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L’été, cette hormone du bonheur

Dernier rush avant les grandes vacances. Boucler les derniers dossiers, classer les mails, programmer un message
d'absence et - enfin - ranger le bureau. Puis, chausser ses lunettes de soleil et lancer un insolent «Ciao, hasta la vista,
baby» & ses collégues,

Clest le moment que nous attendons tous & 'approche de la pause d'été, Déconnecter, sévader dans une
insouciante légéreté. Car, aprés de longs mois de labeur, notre cerveau est en quéte de récompense.

Voici les magazines de vos régions:

Métro Liege
Centre Ligge, Burenville, Saint-Nicolas,Cointe,...

Mag Wallonie Huy/Seraing
Flémalle, Neupré, Nandrin, Jemeppe,
Waremme, Namur, Arnay, St-Georges, Hannut, .

Mag Wallonie Ans/Spa
Ans, Rocourt, Awans, Oupeye, Visé,
Verviers, Aywaille, Theux, Fléron, Soumagne....

Editeur responsable : Mag Wallonie S5CS
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Une premiére preuve physique

En 1861, une nouvelle preuve de son existence changea les meeurs sur cette légende. Prés
de Ténérife, le bateau de Frédéric Bouyer rencantra un animal similaire en tout point, mais
peu agressif. Il e traqua sans réussite, mais réussit a récuperer un morceau de tentacules.

Un animal bien réel

Désarrnais, la plupart des populations associent le Kraken a une espéce de calamar géant appelé
scientifiguement Architeuthis dux. Tres difficile  observer en raison de ses conditions de vie
extrémes dans les profondeurs de 'océan, on ne connait que peu le mode de fonctionnernent de
I'animal. On a seulement pu enregistrer deux apparitions de lespece en 2006 et 2012, Des
scientifiques japonais et un média américain ont respectivement pu apercevoir la béte

Ses caractéristiques physigues sont impressionnantes. Les madles peuvent mesurer jusgu'a 10 m de
longueur et les femelles 14 m, Vivant a plus de 5 000 m de profondeur, ils sont néanmeoins bien
connus des marins qui l'ont nommeé peludin. | possede un il central de 30 centimétres de
diamétre, le plus grand toutes espéces confondues.

Le Kraken ou calamar geant est donc bien réel,
Bien quil soit une des plus grandes curiosités de
la nature, sa véritable apparence et son
comporternent ont cependant bien des
différences avec le mythe du monstre marin
sanguinaire,

I nest pas impossible qu‘avec une exploration
marine avangant au ralenti, le monde n'ait pas
découvert tous les mysteres des profondeurs.
Le Kraken se cache peut-étre encore plus dans
les profondeurs de la mer.
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Mouches, moucherons : I'astuce toute simple
pour les éloigner de la cuisine

Il n'est pas rare de voir des
moucherons voler au-dessus des
corbeilles de fruits mais aussi
prés des poubelles dans votre
cuisine. Et tout le monde s'accor
dera pour dire que ce n'est pas
trés agréable. S'il existe
différentes techniques efficaces
pour les éloigner, Femme
Actuelle en a repéré une
nouvelle. Avec ce simple objet du
quotidien, vous ne les reverrez
pas de si tot.

Marre des mouches ? Voici 'astuce
repéree sur les réseaux pour les
éloigner de votre cuisine
Avec les beaux jours, les petites
bétes sont de sorties. C'est le cas
notamment des moucherons qui
envahissent notre intérieur. Dans
la cuisine, ils apprécient les
corbeilles de fruits et les poubelles
pleines de détritus alimentaires.
Heureusement, pour s'en débarras
ser, une astuce toute béte existe.

Inutile de sortir les bombes et
autres piéges pour tuer ces petites
bétes. Il suffit d'utiliser un
bouchon en ligge, comme
l'explique koraii - sur Instagram.
Mais attention a ne pas vous faire
avoir. "De plus en plus de
bouchons sont en matieres
synthétiques’, fait savoir Koraii-
sur son post, Utilisez donc unigue
ment des bouchons en liege
naturel car lorsqu'ils sont synthé
tiques, les bouchons sont inutiles
face aux moucherons

3 autres astuces pour se
débarrasser des moucherons

Le liege est trés utile pour repous
ser les moucherons simplement et
surtout naturellement. Mais il
existe d'autres astuces naturelles
pour chasser les moucherons. Tout
comme le ligge, I'ail et les clous de
girofle dégagent une odeur que
ces petites bétes détestent. Vous
pouvez donc également disposer
quelques gousses d'ails écrasées
ou des clous de girofle dans votre
corbeille a fruits ou dans vos pots
de fleurs. Et oui car les mouche-
rons ne vont pas seulement sur la
nourriture, ils sinstallent égale-
ment sur vos plantes, Dans ce cas,
VOUSs pouvez aussi vaporiser un
mélange d'une cuillére a soupe de
savon noir, d'une cuillére & café de
bicarbonate de soude et d'un litre
d'eau, sur vos plantes.
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Andy Warhol, machine a cash

Lartiste américain, connu pour ses peintures de
soupes Campbell et ses portraits pop de Marilyn
est pétri de paradoxes.

En affichant clairement 'aspect commercial de son
travail, au point d'en faire le théme de certaines
ceuvres, Warhol a dynamité une vieille hypocrisie
du monde de l'art. Et surtout, il prenait sa revanche
sur une enfance assez misérable, suivie d'une
arrivée a New York dans des colocations miteuses,
A ses débuts, lors d'un rendez-vous avec un
magazine. deux cafards ontlgailli du sac de papier
kraft abritant ses dessins. .. Devenu riche, Warhol
n‘a jamais eu de carte de crédit, mais portait sur lui
des liasses de billets de 100 dollars. A sa mort,
I'essentiel de sa fortune - immense - a permis de
créer une fondation d'aide aux jeunes artistes.

Fls 8 maman

Sa mére Julia Warhola chantait, créait des petits
objets d'artisanat. .. Malgré sa pauvreté, elle a
encouragé la vocation de son fils cadet, qu'elle
récompensait d'une barre chocolatée pour chaque
dessin terminé. C'est d'ailleurs elle qui signait pour
lui sur ses premiers dessins, De 1952 & 1970, eh)ga
rejoint Andy parti vivre a New York, réglant ses
affaires courantes, ui faisant ses courses (dont les
fameuses boites de soupe qu'il a peintes). En 1966,
dans une fiction documentaire qu'il a lui-méme
réalisée, Mrs. Warhol, il lui a fait jouer le role d'une
ex-star de cinéma.

Rejetéfusqu’é ses 34 ans

Tenu a 'écart par ses deux fréres ainés, moqué a
I'école, Andy a grandi aux frontiéres de l'autisme,
avec d'énormes comglexes physigues. Dans les
années 1950, il fait refaire son nez, gomme les
traces d'une maladie de peau et parte ses
premiéres perrugues grises - sans jamais expliquer
ce choix de coloris. Ignoré par les hommes qui
I'attiraient {dont le romancier Truman Capote),
refusé par les galeries d'art, il n'a finalement percé
qu'en 1962, aprés les autres grands noms du pop
art, comme Roy Lichtenstein.

Un fervent catholique

Il'y @ un écho entre ses portraits de stars et les
icones de I'éc]]lise byzantine ol ses parents, trés
pratiquants, 'emmenaient chague dimanche.
Contre toute attente, Andy le provocateur a
toujours gardé la foi, et allait prier chague jour. Il a
rencontré le pape Paul VI en 1965, puis en 1980,
Jean-Paul 1 'a béni parmi d"autres célébrités. Et ses
toutes derniéres ceuvres, en 1987, sont des
relectures de la Céne.

Inventeur du squat d'artistes

Fin 1963, Andy a pris une revanche sur sa solitude
en créant dans un local de la 47e Rue a New York
un entrepdt-atelier-squat, surnommeé The Factory,
Dans cet espace se croisaient tous les "people” et
les déjantés de I'époque. "Les gens qui ne
conviennent pas me conviennent parfaitement”,
expligue alors |'artiste. Tapissé de papier alu et
d'eclats de miroirs, ce lieu de fétes et de tournage
se trouvait a proximité du siege des Mations unies.
Aprés sa destruction en 1968, Warhol s'est lassé de
cette com pa(? nie parfois dangereuse, et s'est
tourné vers des ateliers plus calmes.

Cinéaste provocateur

A I'époque de The Factory, dans les années 1960,
Warhol a réalisé des dizaines de films expérimen-
taux. On y voit un homme dormir, un autre fumer
le cigare, un couple faire I'amour... Seul The
Chelsea Girls (1966) a connu un certain écho a sa
sortie, montrant des personnages a la dérive. A
Rome, en 1973, il participe au tournage, en tant
que producteur, :Fun Frankenstein et d'un Dracula,
4 sa facon, forcément dérangeante | La méme
année, il joue le role d'un lord dans The Driver's
Seat. Il y donne la réplique a la star Elizabeth Taylor
(et il est devenu un de ses confidents...).

Collectionneur compulsif

Dés ses premiers succés d'illustrateur, Warhol fait
de ses domiciles un grand capharnatim d'ceuvres
et d'ohjets hétéroclifes : il entasse aussi bien des
Picasso et des Braque que des distributeurs de
chewing-gums. ..
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Pavé de saumon et légumes grillés

Ia recette de ce repas sain et gourmand A faire entiérement au four

Qui'il soit grillé au barbecue, cuit a la plancha,
poélé, braisé ou cuit a la vapeur, le saumon
s'apprécie de multiples facons et régale les papilles
des amateurs de saveurs iodées. Dans sa recefte,
Sandrabssi a choisi de le rétir au four, Elle propose
de l'accompagner de tomates cerises, d'asperges
vertes et de petites pommes de terre, Une recette
printaniére des plus séduisantes qui devrait régaler
tous vos convives ! Patit plus, ce aat trés colora
constituera un repas parfaitement équilibré. Que
demander de plus 7

Laiile.cette des pavés de saumon et légumes
rillés

réchauffer le four a 200 °C. Nettoyez 600 g de
ommes de terre en les frottant sous 'eaufraiche
vous pouvez garder la peau), coupez-les en
marceaux et déposez-les dans un saladier. Ajoutez
500 g de tomates cerises, salez, poivrez, saupou-
drez d'ail en poudre et d'herbes de Provence et
mélangez bien le tout,

Disposez les pommes de terre et les tomates
cerises sur une plaque recouverte de papier
cuisson et enfournez pour 30 & 40 minutes,

Préparez un beurre parfumé en mélangeant 30 g
de beurre pommade avec un filet de jus de citron,
de 'estragon, un peu de persil frais ciselé et 2
gousses d ail hachées. Disposez 4 beaux pavés de
saumon frais sur les légumes, salez, poivrez,
badigeonnez de beurre persillé, répartissez 200
d'asperges vertes préalablement assaisonnées de
jus de citron, huile d'clive, sel, poivre, herbes de

—

Pravence et miel et enfournez a nouveau pour 10
minutes,

Saupoudrez les pavés de sauman et les légumes de
parmesan rapé et passez quelques instants sous le
?ril du four, jusqu'a ce que le poisson soit cuit
comptez 3 a 5 minutes selon votre four et
I'épaisseur des pavés de saumon). C'est prét!

Nos astuces et nos variantes

Pour que votre plat soit bien coloré, n'hésitez pas a
le concocter avec des tomates cerises de
différentes couleurs (jaunes, rouges, oranges).

Sandrabssi préconise d'utiliser des pointes
d'asperges vertes, qui seront bien tendres et
goliteuses. Si vous n'en trouvez pas au marché,
pensez aux asperges surgelées !

Cette recette peut également se préparer avec des
pavés de truite, Souvent plus abordable, elle
aégalemnent |'avantage d'étre moins calorique et
plus digeste q;!e le saumon. Ces deux poissons
regorgent de bienfaits ;ils sont riches en "bons"
acides gras (ces fameux oméga 3 bénéfiques
notre santé cardio-vasculaire), apportent des
protéines d'excellente qualité, mais aussi des
vitamines du groupe B (et notamment de la
vitamine B12), mais aussi du phrigphore, du
magneésium et du potassium. Bref, que du bon !
Choisissez un saumon de qualité : Egtez de
préférence pour un poisson labellise (Label rouge,
par exemple), qui garantit de bonnes conditions
d'élevage.
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Cours plancher:
* Pilate
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* Swiss ball
* Self-défense
& stretching
* Cardio training
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Wellness privatif
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Isolation sensorielle

 LUNDI- MARDI Chau. de Tongres 312
12h00 \11‘;:;:;’;1.::,],.?“'"'. 4000 Llege (ROCOUrt}

JEUDI - VENDREDI

1200 - 14h00 & 1BHO0 - 2300 coq, 2390800

SAMEDI

1800~ 23400 Re e
DIMANCHE éservations:

12000 - 14h00 & 18K00- 2300 resto.be Takssway




(OUVERTURE. SO(IALE.

Suite & une crise cardiaque un homme subit une chirurgie a coaur ouvert,

Il se réveille aprés l'opération et se trouve soigné par des religieuses dans
un hopital catholique.

Comme il retrouve ses esprits, une religieuse lui demande comment il
allait payer ses soins. Elle lui demande sl a une assurance maladie.
Il répond d'une voix encore faible : « Pas d'assurance maladie. »

Elle lui demande : « Avez-vous de l'argent a la banque 7 »
Il répond : « Pas d'argent 4 la banque. »

Elle poursuit : « Avez-vous un membre de votre famille qui peut vous aider 7 »
Il dit : « Je n'ai qu'une sceur, vieille-fille, qui est religieuse dans un couvent. »

La sceur se fache et lui dit : « Les religieuses ne sont pas des vieilles-filles,
elles sont mariées a Dieu ! »

Et le patient lui répond : « Dans ce cas envoyez donc la facture & mon
beau-frére. »

DEMANDE. DE. LOGEMENT

Une blonde se rend & la mairie pour une demande de logement.

Elle rencontre donc l'employé de mairie chargé de prendre en compte les
candidatures pour ce genre de démarche.

- Asseyez-vous Madame... Je vais commencer par vous poser quelques
questions pour mieux cibler votre demancdle, et ainsi déterminer quel
type de logement vous conviendra le mieux.

- Allez-y, je suis préte, répond la blonde.

- Alors, que préférez-vous, I'habitat rural ou I'habitat urbain ?

- Ah non alors, celle de mon Edouard me suffit |

16
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Régime : 4 conseils pour perdre du ventre
rapidement

Entre ballonnements et kilos
mal logés, votre tour de taille
vous complexe ? Vous étes
sujet a la gonflette 7 Graisse
abdominale, aérophagie,
troubles du transit. ..
témoignent souvent d’une
alimentation inadaptée. Nos
conseils pour remettre de
l'ordre a l'intérieur et perdre
du ventre si vous le voulez !

1: repenser sa consommation
de céréales

En qualité et en quantité ! Le blé et ses
dérivés (pain, pates..) renferment des
oligosaccharides — des sucres fermentes
cibles -, et du gluten, une protéine qui
peut générer des troubles digestifs chez
certaines personnes. Complets ou
semi-complets, ils apportent en plus
des fibres potentiellement imtantes.
Enfin, ils sont riches en glucides dont la
consommation en exces favorise le
stockage,

En méme temps, il ne faut pas les
supprimer car ils rassasient et
contiennent aussi des amidons
résistants bénéfiques au microbiote.

2 : miser sur les fibres

Malgreé leur effet potentiellernent
irmitant, les fibres favorisent la perte de
poids. Il faut simplement en maitriser sa
consommation. Car les aliments riches
en fibres sont ceux gui font perdre le
plus de ventre : les légumes secs
(lentilles, pais chiches, féves, haricots
blancs et rouges...), les légumes, les
fruits, certaines céréales.

"Les légumes secs sont souvent peu
consommes parce que l'on n'y pense
pas.

3 :diner léger

Clest la clé pour déstocker - I'apport
énergétique, surtout lorsquil provient
de glucides, est plus facilernent mis en
réserve pendant la nuit -, et ne pas
accentuer les ballonnements de la
journée,

En pratique : pas de glucides le soir ! On
zappe les féculents et on préfére une
tisane parfumée au dessert. Au menu:
des légumes (en entrée et en plat) et 80
4 100 g de poisson ou viande maigre.
Pour tenir, on instaure un goudter vers 17
heures: 1 a 2 fruits frais ou cuits et,
eventuellement, quelques oléagineux
(amandes, noix..) ou 1 a 2 carés de
chocolat noir a 70 % de cacao min.

4 : croquer les fruits en dehors
des repas

Cela permet de profiter de leurs bienfaits
en évitant les fermentations
responsables de gaz. La plupart sont
riches en fructose lié a des fibres
{fructo-oligo saccharide) et renferment
parfois des polyols, deux sucres
fermentescibles,

En pratique : on se limite a 2-3 portions
par jour le matin ou au goGter. On
consomme en petites quantités (60 g)
les plus difficiles & tolérer (pormme, péche,
mangue, abricot, cerise, pastéque)
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Paul McCartney + Le gamin de Liverpool

Une jeunesse endeuillée
Macca, son surnom dans l'argot de Liverpool, nait
le 18 juin 1942 dans cette ville ravagée par les
bombes du Blitz. Ses parents, son frere Michael et
lui emménagent en 1955, au sein du quartier
d'Allerton, dans une petite maison au{oura'hui
classée monument historique (photo). Paul perd sa
mére d'un cancer I'année suivante. |l s'initie a la
musique auprés de san pére pianiste amateur,
mais apprend la guitare en écoutant la radio et les
disgues venus des Etats-Unis. A 15 ans, il rencontre
John Lennon. Celui-ci I'embauche comme
guitariste de son groupe The Quarrymen, qui
evient The Beatles trois ans plus tard. Lorsque leur
deuxieme album, With the Beatles, sort en
novembre 1963, le jeune homme déménage a
Londres.

De la musique pour sa ville...
S'il n'est jamiais revenu vivre & Liverpool, plusieurs
de ses compositions, avec son groupe ou en solo, y
font référence. Penny Lane, I'une de ses avenues,
est aussi le terminus du bus qui emmenait Paul a
I'école. Pour Eleonor Rigby, il a été inspiré par une
vieille dame qu'il cotoyait alors. Une statue assise
sur un banc lui est dédiée sur Stanley Street
{phato). En 1991, a l'occasion des 150 ans de
rchestre philharmonigue royal de la ville,
McCartney compose une piéce classique en huit
mouvements, Liverpool Oratorio, Son Liverpool
Sound Collage, sorti en pére en fils!

2000, intégre quant & lui des bruits d'ambiance,
des interviews de ses habitants et des conversa-
tions des Beatles en studio. Enfin, la pochette de
son albumn solo Chaos and Creation in the Backyard
(2005), le montre adolescent, jouant de la guitare
dans le jardin de la maison familiale.

...Mais aussi dans sa ville

De 1961 & 1963, les Beatles donnent pas moins de
291 représentations au Cavern Club de Liverpool
(photo), leur premiére étape vers la gloire. Paul y
retourne en solo en 1999, soirée memorable qui a
fait I'objet d'un DVD, puis en 2018, pour un concert
gratuit intimiste annoncé le matin méme. Pour |a
serie du Carpool Karaoke, sur la chaine américaine
CBS, la méme année, il roule sur Penny Lane,
revient dans sa maison d'Allerton, et joue dans un
pub. Mais il s'investit également personnellement
dans la vie de Liverpaal. Il est 'un des cofondateurs
du Lipa, l'institut des Arts du spectacle de
Liverpool, inauguré en 1996 et installé dans son
ancienne école. Il est aussi fan officiel de 'équipe
de football de Liverpool comme de celle d'Everton,
I'autre club de la ville, car son pére le soutenait. Et
cela se transmet de pére en fils !
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Apprenez comment faire

cesser les aboiements
excessifs et apprenez a votre
chien a parler et a se taire
avec ces conseils de
dressage.

Avant d'essayer de faire cesser les aboiements d'un chien, vous devez comprendre
pourguoi il aboie en premier lieu. Les chiens communiquent verbalement en aboyant, en
gémissant et en grognant, donc il n'est pas raisonnable de sattendre a ce gu'un chien soit
complétement silencieux. Cependant, il y a une grande différence entre un chien qui aboie
convenablement et un chien qui aboie excessivement, Les raisons derriére les aboiements
excessifs proviennent généralement toutes d'un probléme de comportement.

Voici quelques raisons possibles pour lesquelles votre chien aboie trop:
La surexcitation, par exemple quand vous rentrez 4 la maison ou quand un ami vient
vous rendre visite

L'ennui ou I'anxiété, qui sont tous deux communs chez les chiens qui restent seuls
pendant de longues périodes de la journée ou qui ne font pas d'exercice régulier

La recherche d'attention, par exemple lorsque votre chien veut jouer a un jeu ou veut
qu'on remplisse son bol de nourriture

La communication, par exemple pour avertir quand gquelgu'un s'approche de la maison
Les jappements en soi ne sont généralement pas ce qui dérange le plus les proprié-
taires. C'est plutdt quand le chien jappe sans arrét quily a un probléme. Selon la
spécialiste du comportement animal Dre Jo Righetti, «Les jappements sont le probléme
le plus souvent signalé aux conseils municipaux. Et si vous avez déja vécu avec un chien
qui aboie, ou si vous en avez eu un comme voisin, vous savez d quel point cela peut étre
agacant et bruyant. J'aime voir les aboiements d'un chien comme un symptome, et
pour traiter ce symptdme, il faut en comprendre la cause. Les causes d'aboiements
excessifs ou inappropriés les plus courantes sont: l'excitation, l'ennui, lanxiété, les
perturbations et un comportement permettant d'attirer 'attention. Abordez la raison de
l'aboiement indésirable et vous le réduirezs

hil

Si vos voisins se plaignent, vous devrez prob
Conseils pour faire cesser les aboiements excessifs

1. Résolvez les problémes sous-jacents

Consultez la liste de la section ci-dessus et voyez si elle s'applique a votre chien. Sl
semble inconfortable ou a Iair d'éprouver de la douleur, il se peut qu'une visite chez le
vétérinaire soit de mise, 5l semble s'ennuyer, essayez d'instaurer une routine de marche
quotidienne ou de jouer a «Va chercherls 5i votre chien aboie lorsque vous le laissez seul
pour aller au travail, quelques jouets-gateries a libération lente pourraient lui offrir une
distraction. Essayer de comprendre pourquoi votre chien aboie et quelle stratégie
fonctionne pour le faire cesser peut s'avérer un processus d'essais et erreurs,

Considérez les abolements comme un symptéme: pour résoudre le vral probléme, il ne
suffit pas de les faire cesser tout simplement. C'est pourquoi les colliers anti-aboiements
de toute sorte, mais en particulier les colliers électriques et les colliers qui dégagent une
odeur désagréable, ne devraient pas étre utilisés. Vous risquez de transformer les
aboiements en un comportement encore plus perturbateur,

2. Ne criez pas

Bien quiil soit tentant de crier pour que votre chien se taise ou cesse d'aboyer, cela
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Chien: Comment faire cesser les aboiements excessifs

(suite)

s'avere souvent contre-productif. Lorsque vous faites cela, votre chien ne regoit pas
comme message que vous étes mécontent de son compartement. Il croit que vous
imitez ses abolements, ce qui peut I'encourager a abayer de plus belle,

Au lieu de crier, essayez de rediriger I'attention de votre chien en I'appelant calmement
pour qu'il vienne vous voir et s'assoie, se couche, ou accomplisse nimporte quel autre
ardre de base, Donnez-lui ensuite une récompense pour avoir obéi a cet ordre; il sera
par le fait méme récompensé pour avoir cessé d'aboyer,

3. Apprenez 4 votre chien i aboyer

Cette autre option peut sembler contre-intuitive, Votre chien aboie déja trop. Pourquoi
lui enseigneriez-vous a aboyer davantage? La réponse? Pour avoir le contrale. Si vous
pouvez faire aboyer votre chien sur commande, vous avez déja franchi la premiére
étape pour étre en mesure de contriler quand il aboie et quand il n'aboie pas. Voici
comment:

Commencez par placer quelqu'un a lextérieur de la maison pendant que votre chien et
vous etes a lintérieur.

Dites a votre chien «aboies tandis gue 'autre personne sonne ou frappe a la porte.
Lorsque votre chien aboie, récompensez son comportement avec des félicitations ou
une petite gaterie,

Au fil du temps et avec la pratique, votre chien apprendra & aboyer dés que vous lui en
donnez l'ordre. Lorsque vient le temps de lui apprendre a étre silencieux, les étapes sont
similaires:

Dernandez 4 votre chien d'aboyer et félicitez-le verbalement lorsquiil le fait.

Ensuite, donnez l'erdre de votre choix pour quil cesse, et en méme temps, donnez-|ui
une gaterie ou un nouveau jouet,

Votre chien cessera probablement d'aboyer pour prendre le jouet ou le renifler,
Félicitez-le et offrez-|ui beaucoup de renforcement positif pour cette action.

Le dressage de votre chien peut étre un peu plus compliqué que cela, et des facteurs
sous-jacents comme l'ennui et l'anxiété peuvent étre difficiles a traiter et méme
nécessiter l'aide d'un spécialiste du comportement canin.

Piéges potentiels a éviter

Bien quil y ait plusieurs produits sur le marché qui prétendent aider a faire cesser les
aboiements excessifs des chiens, nous n'en recommandons pas l'utilisation. Les produits
tels que les colliers électriques et les colliers avec aérosol sont inutilement agressifs et
désagréables, et ils répriment le compartement naturel et le besain de communicuer de
votre chien.

Ces outils négatifs de punition ne traitent pas les causes M

des aboiemnents de votre chien. lls peuvent méme
aggraver |e probléme ou créer d'autres comportements
problématiques, car ils entraineront possiblement

du stress, de l'anxiété

et de la frustration chez votre chien,

Bonne nouvelle: le probléme est commun et il existe
beaucoup de bonnes stratégies pour aborder ce probleme
de comportement. Vous pouvez trouver de 'aide pour
encourager votre chien 4 communiquer de fagon réfléchie
dans notre centre numeérique sur le comportement canin,
ainsi gu'auprés de votre vétérinaire ou d'un spécialiste

du comportement canin.
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La Villa Marina c’est avant tout
un choix de plats riches en couleurs,
cuisinés avec des produits
de toute fraicheur

Que vous soyez seul ou en groupe, &
vous serez toujours B=
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et de 17h30 a 22h30
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x4 BO GARDEN

Espaces verts

Avenue de Navagne 24
4600 Visé

0487247272

HEURES D'OUVERTURE :

En semaine : 8.00 - 18.00 Rue de Expositions 1 - Liége

Le samedi : 9.00 - 15.00 Tél. 04 248 11 92-Fax 04 240 3458

Sans rendez-vous www.midas.be
- UENTRETIEN SANS SOUCIS -
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Tiramisu salé aux légumes confits

Vous aimez le tiramisu ? Et si on le revisitait en
version salée ? C'est la recette que nous propose
Marie Food Tir.us sur son compte Instagram.... Et
c'est bluffant !

Tout droit venu d'ltalie, le tiramisu est devenu
incontournable sur nos tables ! 5a saveur et sa
texture fondante et crémeuse en font un vrai petit
péché mignon. L'instagrameuse Marie Food Tips a
eu |'idée de s'inspirer de cette recette iconique pour
la décliner en version salée. Elle fait rotir des
courgettes et des tomates avant de les associer
une préparation crémeuse a base de mascarpone,
d'ceufs et de parmesan. Le résultat 7 Une recette
rafraichissante hyper-gourmande, et une excellente
alternative aux traditionnelles quiches ! Clest
certain, vos convives vont se régaler!

La recette du tiramisu salé

Préchauffez le four a 200 °C. Rincez 2 courgettes et
coupez-les en tranches dans le sens de la longueur,
Lavez 1 barquette de tomates cerises et coupez-les
en deux.

Disposez une feuille de papier cuisson sur une
plague et recouvrez d'une couche de parmesan

rapé. Ensuite, répartissez les tranches de courgettes
et les tomates cerises. Salez, poivrez, arrosez
filet d'huile d'olive et enfournez.

Pendant ce temps, dans un bol, fouettez 2 jaunes
d'eeufs avec une poignée de parmesan, Ajoutez 1
pot de mascarpone, Fouettez 2 blancs d'ceufs en
neige et incorporez-les délicatement & la prépara-
tion. Mélangez jusqua obtenir une préparation bien
homogéne.

Faites tremper 1 paguet de biscuits apéritifs dans du
bouillon de légumes puis répartissez-les dans un
plat & four,

Recouvrez de mousse au mascarpone puis de
lamelles de courgettes. Nappez de pesto puis
recouvrez de tomates cerises, et alternez ainsi les
couches. Placez au réfrigérateur pendant au moins
4 heures.

Au moment de servir, saupoudrez de parmesan
Fa pé et décorez avec quelgques feuilles de basilic
rais.

SUDOIKU sowens

5 Ca

Le but du jeu est de

nplir

hiffres allant de 129

me chiffre ne figure gu'une seule fois

ar carré de neuf cases.
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LE PETIT UAUDREE 3

NOUS VOUS PROPOSONS DIFFERENTES BIECES SPECIALES ET DIFFERENTS PETITS PLATS A DEGUSTER
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Les chiens voient-ils
les couleurs?

Les chiens sont connus pour leur odorat
alguisé et leur capacité a sentir les
émotions et I'énergie des humains, mais
quen est-il de leur vision? Vous avez
peut-étre entendu dire que les chiens ne
voyaient pas toute la gamme de couleurs
perceptible aux humains. C'est vrai, mais
I'histoire ne s'arréte pas la. Dans l'article
ci-dessous, nous aborderons comment
les chiens voient les couleurs et quelques
autres faits amusants sur la vision canine.

En bref: oui, les chiens peuvent voir les couleurs. Le monde ne leur apparait pas qu'en noir, gris ou
blanc. Mais ils ne voient pas les couleurs exactement comme les humains. Leur gamme se limite au
bleu, au jaune et aux nuances de gris. On considere généralement qu'ils ne sont pas capables de
distinguer les tons de vert ni de rouge.

Cette particularité s'explique par la structure de 'esil du chien, qui est différente de celle de 'humain,
Toute la lumiére est traitée a travers I'ceil dans la rétine, La rétine a des cellules appelées cones et
batonnets qui sont des photorécepteurs responsables de la perception des couleurs. Les humains
possédent trois types de canes, mais les chiens n'en ont que deux, ce qui limite la palette de couleurs
quils peuvent voir.

Les chiens peuvent-ils voir dans l'obscurité?

Les différences entre la vision du chien et de I'humain ne se limitent pas a la perception des couleurs.
Les yeux des chiens et des humains ont évolué différemment pour mieux répondre a leurs besoins
respectifs. Les humains sont une espéce diurne, ce qui signifie que leurs heures d'éveil sont concen-
trées le jour, quand il fait clair. Les chiens, par contre, sont crépusculaires, donc ils sont plus actifs a
l'aube et au crépuscule, lorsque la luminosité est faible.

Comment la vision de votre chien en est-glle affectée? En bref, votre chien voit beaucoup mieux que
vous la nuit et dans des conditions de faible luminosité, La rétine de votre chien comporte plus de
batonnets que la vatre; ces cellules sont principalement respansables de la détection des mouve-
ments. Par comparaison aux cones, les batonnets permettent aussi de capter des signaux visuels & des
niveaux de luminosité inférieurs. Biologiquement, la quantité élevée de batonnets de leur rétine et leur
capacité a détecter les mouvements dans l'obscurité ont permis aux chiens sauvages de mieux traquer
leurs proies la nuit.

Quel est le champ de vision d'un chien?

Disons que vous et votre chien regardez votre cour arriére du méme point de vue. Méme sans tenir
compte des couleurs, vous pourriez &tre surpris par les différences entre ce que vous voyez. En effet, les
chiens ont un champ de vision beaucoup plus large en raison de leur vision périphérique accrue,

Les hurmains ont une vision périphérique d'environ 180 degrés, mais les chiens peuvent voir jusqu’a
240 degrés autour d'eux, Ce mest pas loin d'une vision panoramigue! Pourguoi? Bien gque leurs yeux
soient tournés vers l'avant, comme ceux de tous les prédateurs, ceux-ci ont généralement une position
plus latérale sur leur téte par comparaison aux humains, ce qui leur donne un champ visuel plus
étendu.
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TOUT POUR L'AUTOMOBILE

LUNDI -VENDREDI 8H30 - 18H00
SAMEDI 9H0Q - 14H00

RUE ERNEST S0O1VAY &
HERSTAL

I EL 04 240 17 82
FAX (4 24003 81
INFO-@RMPIECESAUTO.BE

Venez découvrir notre nouveau restaurant |
Depuis 24 ans, El Menara est situé en plein
ceeur de Herstal

- Couscous, tajines
- Grillades

Ouvert
de 11h45 a 14h30 et de 17h45 a 00h
Fermé le mercredi et samedi midi




Ventre plat : ces deux aliments particuliérement
efficaces pour (enfin) perdre sa graisse abdominale

S'il n'existe pas de secret pour réduire le
graisse abdominale (en dehors d'un mode
de vie sain, d'une alimentation équilibrée
et d'une activité physique réguliére),
manger deux aliments en particulier
pourrait aider a avoir un ventre plat,

selon des experts américains. Voici
lesquels.

Les protéines seraient-elles la solution pour
avoir un ventre plat 7 De nombreuses études
ont déja montré que les personnes qui
consommaient plus de protéines avaient
tendance a avoir moins de graisse abdomi-
nale que des personnes ne consommant
que peu de protéines. Et selon des experts
interrogés en mars 2023 par le média
américain SheFinds, manger quotidienne-
ment deux aliments bien précis et riches en
protéines permettrait de réduire la masse
graisseuse abdominale et serait I'un des
meilleurs moyens d'atteindre votre objectif
de perte de poids. Dans le cadre d'un mode
de vie sain et équilibré, bien évidemment,

Les protéines sont en effet "essentielles &
l'organisme’, rappelle I'Agence Nationale de
Sécurité Sanitaire (Anses). Ces macronutri-
ments “jouent un role structural (au niveau
musculaire ou encore cutané) mais sont
également impliquées dans de trés
nombreux processus tels que la réponse
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immunitaire (anticorps), le transport de
F'oxygéne dans l'organisme (hémoglobine),
ou encore la digestion (enzymes digestives)”
continue 'agence.

Quels sont ces deux aliments riches en
protéines qui aideraient & avoir un ventre
plat?

Les haricots noirs

Selon ces experts américains, les haricots
noirs seraient des alliés minceur. lls
"contiennent une tonne de nutriments dans
n'imperte quel repas, ce qui est utile lorsque
vous essayez d'obtenir des protéines
adéquates dans le cadre d'un régime 4 base
de plantes et de réduire votre budget
d'épicerie” précise a SheFinds la digtéti-
cienne Trista Best. Moins connu que le
haricot vert ou rouge, le haricot noir serait
particulierement riche en protéines tout en
apportant peu de calories.

Mais ses bienfaits ne s'arréteraient pas la. En
effet, cette légumineuse serait riche en
fibres, ce qui permettrait d'éliminer les
toxines. De plus, cela pourrait vous aider &
rester rassasié aprés un repas, de limiter les
grignotages et donc de favoriser la perte de
poids.

Le saumon

Les spécialistes recommandent également
de consommer du poisson chague semaine,
ce dernier étant une source d'apport non
négligeable en protéines et en bonnes
graisses. Plus spécifiquement, le saumon a
les faveurs des spécialistes. Il est riche en
acides gras oméga-3 et en vitamine D, Selon
Heather Hanks, nutritionniste a la Medical
Solutions Barcelona, une clinigue médicale
barcelonaise, cité par le média SheFinds,
manger du saumon permettrait de “réduire
linflammation, réguler la santé immunitaire
et favoriser |a digestion”, ce qui pourrait aider
a la perte de poids.






Van Gogh, peintre maudit

Vincent Van Gogh, figure emblématique de 'art du

XlIXe siecle, demeure une énigme fascinante et
une source inépuisable d'inspiration. Son nom
résonne dans les annales de I'histoire de l'art
comme celui d'un génie tourmenté, dont les
coups de pinceau ont transcendé les limites du
réel pour capturer 'essence méme de I'émotion
hurmaine. Mais saviez-vous qu'enfant, Van Gogh
n'était pas doué en dessin 7 Ou qu'il a voulu éire

pasteur ? Voici dix anecdotes insolites qui viennent

eclairer la personnalité de lartiste sous un autre
jour.

Un enfant pas doué en dessin
La mére de Vincent voulait que tous ses enfants
recoivent une éducation artistique, 8 commencer
par la musique et le dessin, Vincent ne manifeste
alors aucun don particulier. Il n'aborde vraiment la
technique que dans sa vingtaine, quand il veut
croguer sur le vif la vie des mineurs du Borinage,
our témoigner de leur misére, Quand il arrive &
aris en 1886, ses camarades du cours Formon
sentent son talent pour la couleur mais le jugent

encore piétre dessinateur. Paradoxalement, ce trait

difficile, tourmenté, sera 'un des marqueurs de
son style,

Vincent Van Gogh a voulu étre pasteur

Aprés une premiére carriére de marchand d'art (et
une vie trés libre) & Londres et Paris, Vincent
traverse une phase mystique. La vie de Jésus,
d'Emest Renan le margue profondément : il
s'identifie a son théme sacrificiel. De 1876 a 1880, il
étudie |a théologie et veut devenir pasteur
{comme son pére). Quand il part précher les
mineurs du Borinage, prés de Mons, en Belgique, il
s'y investit totalement - avec une intensité qui finit
par dérouter ses ouallles |

Inspiré par le Japon

En méme temps gue les impressionnistes, Van
Gogh a vécu en direct 'arrivée en Europe des
premiéres estampegﬁapunaises. Un vrai choc
esthétique. |l en a collectionné %L:IS de 600, qu'il a
méme exposées a Paris dans le but d'en revendre.
Lewr influence apparait dans son approche de
motifs végétaux, comme dans Amandiers en fleurs
ou le Portrait du Pére Tanguy.

Une carriére éclair (et tardive)

Van Gogh ne trouve vraiment son style qu'en
1886, & 33 ans, ef toutes les toiles que I'on connait
de |ui datent donc des quatre ans qui suivent -
Jjusqu'a sa mort en juillet 1890. Il peint alors
comme un posséde, dans l'urgence, faisant fi des
technigues classigues - ce quirend son ceuvre trés
fragile, difficile & conserver et restaurer.

Un rat de bibliothéque

Artiste érudit, Van Gogh a lu des montagnes de
livres en néerlandais, en allemand, en francais et
en anglais. Le motif des livres reviendra d'ailleurs
dans T8 de ses tableaux, et dans ses dessins. On
reconnait parfois des couvertures de Madame
Chrysantheme (de Pierre Loti, roman typique de
la mode japonisante), ou de Germaine Lacerteux
{des fréres Goncourt). Parmi ses auteurs fétiche :
Zola, Maupassant, Hippolyte Taine...

Van Gogh n'a vendu qu'une toile
A la toute fin de sa vie, en 1890, 'artiste a vu
paraitre les premiers articles élogieux sur sa
einture. Mais il n"a aucun succés commercial.
armi ses toiles aujourd'hui célébres, Amandiers
en fleurs était un cadeau de naissance pour le fils
de son frére Théo. La légende veut qu'il n'ait
vendu qu'une seule toile de son vivant, La Vigne
rouge (1888), du moins dans le cadre officiel du
marché de l'art.

Un lobe d'oreille en cadeau
Cétait la veille de Noél 1888, Vincent venait de se
disputer avec Gauguin, qui se moguait compléte-
ment de ses efforts pour I'accueillir en Arles.
Profondément blessé par ses mots, et trés
alcoolisé, il s'est tranché le lobe de 'oreille (fort
maladroitement) et s'est empressé d'aller 'offrir a
une prostituée qu'il fréquentait. .. Les Arlésiens
finissent par craindre le peintre, et signeront une
pétition pour l'expulser, Blessant encore plus le
Eeintre, quidit a son frére :"Je m'étais fait une
lessure a moi-méme, mais je n'en avais aucune-
ment fait & ces gens 1a."
Victime de I'absinthe
Quand Van Gogh se montre excessif, emporté,
c'est le plus souvent sous ['effet de I'alcool (ou de
son mangue), L'absinthe, la "fée verte”, a fait des
ravages dans sa génération d'artistes. Elle
exaspére sans doute chez lui des tendances
déprassives héritées de sa famille maternelle.
Par-dessus ce penchant pour l'alcoal, les
médecins soignaient alors la mélancolie avec du
bromure de potassium... quel cocktail ! La
médecine contemporaine aurait sans doute offert
aVan Gogh des options pour vivre et créer plus

lengtemps.
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Ta mére

-Cay est! J'ai une nouvelle copine!

- Super. Elle a quel 4ge 7
- Oh...une petite cinquantaine,

- La cinquantaine ? T'es malade...elle pourrait étre ta mére!
- Sirement pas! C'est la tienne!

Qui 4 laché ?

Dans un compartiment de train, un gars lache accidentellement un pet sonore.
Il ne se démonte pas, et il joint ses deux mains en croisant les doigts et en claguant ses
paumes |'une contre 'autre pour imiter le bruit d'un pet.

Un type lui demande :
- Et pour l'odeur, vous allez faire comment 7

La robe

Elle est émerveillée par une robe et le fait comprendre & son mari | Son mari lui demande :

- Elle te plait 7
- Oh oui, elle est magnifique !
- Si tu veux demain on revient et tu pourras encore la regarder.

Un gars téléphone le soir aux Alcooliques Anonymes :

- J'ai besoin d'aide! Je suis seul chez moi,
face a 12 litres de pinard a 14 °
Ne me laissez pas tomber, je vous en supplie.

- Bien slr, monsieur, nous sommes la pour vous aidez.
Que pouvons-nous faire 7

-Wous pourriez m'amener un tire-bouchon ?
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Pavé de saumon et légumes grillés

la recette de ce repas sain et gourmand A faire entiérement au four

Qu'il soit grillé au barbecue, cuit 4 la plancha,
poélé, braisé ou cuit a la vapeur, le saumon
slapprécie de multiples fagons et régale les papilles
des amateurs de saveurs iodées. Dans sa recette,
Sandrabssi a choisi de le rétir au four, Elle propose
de l'accompagner de tomates cerises, d'asperges
vertes et de petites pommes de terre, Une recette
printaniére des plus séduisantes qui devrait régaler
tous vos convives ! Petit plus, ce plat trés coloré
constituera un repas parfaitement équilibré. Que
demander de plus ?

l.a_;le_cethe des pavés de saumon et légumes
rillés

réchauffer le four a 200 °C, Nettoyez 600 g de
pommes de terre en les frottant sous I'eau fraiche
{vous pouvez garder la peau), coupez-les en
morceaux et déposez-les dans un saladier. Ajoutez
500 g de tomates cerises, salez, poivrez, saupou-
drez d'ail en poudre et d'herbes de Provence et
mélangez bien le tout.

Disposez les pommes de terre et les tomates
cerises sur une plague recouverte de papier
cuisson et enfournez pour 30 & 40 minutes.

Préparez un beurre parfumé en mélangeant 30 g
de beurre pommade avec un filet de jus de citron,
de l'estragon, un peu de persil frais ciselé et 2
gousses d'ail hachées, Disposez 4 beaux pavés de
saumon frais sur les légumes, salez, poivrez,
badigeonnez de beurre persillé, répartissez 200
d'asperges vertes préalablement assaisonnées de
jus de citron, huile d'olive, sel, poivre, herbes de

Pravence et miel et enfournez a nouveau pour 10
minutes,

Saupoudrez les pavés de saumon et les légumes de
parmesan rapé et passez quelques instants sous le
?ril du four, jusqu'a ce gue le poisson soit cuit
comptez 3 a 5 minutes selon votre four et
I'épaisseur des paveés de saumon). C'est prét!

Nos astuces et nos variantes

Pour que votre plat soit bien coloré, n'hésitez pas a
le concocter avec des tomates cerises de
différentes couleurs (jaunes, rouges, oranges).

Sandrabssi préconise d'utiliser des pointes
d'asperges vertes, qui seront bien tendres et
goliteuses. Si vous n'en trouvez pas au marché,
pensez alx asperges surgelées |

Celte recette peut également se préparer avec des
pavés de truite. Souvent plus abordable, elle
aégalement l'avantage d'étre moins calorigue et
plus digeste que le saumon. Ces deux poissons
regorgent de bienfaits ; ils sont riches en "bons"
acides gras (ces fameux oméga 3 bénéfiques a
notre santé card[ﬂ—uaxulalr?, apportent des
protéines d'excellente qualité, mais aussi des
vitamines du groupe B?et notamment de la
vitamine B12), mais aussi du phrtgphore, du
magnésium et du potassium. Bref, que du bon !
Choisissez un saumon de qualité : :gtez de
préférence pour un poisson labellisé (Label rouge,
ppar exemple), qui garantit de bonnes conditions
d'élevage.
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STUPDE oU BEN MALINE. ?

Trois amis prennent une pause dans la cafétéria de l'entreprise.
lls discutent de la bétise humaine en général et de la stupidité de leurs épouses
respectives en particulier.

Le premier remarque:

- Les femmes sont surtout idiotes lorsqu'elles font du shopping. Elles croient au Pére
Noél.

Tenez ma femme a acheté une robe de haute couture a 3000 euros et elle ne peut
méme pas rentrer dedans.

Le second expligue:
- Mo, ma femme vient d'acheter un coupé Mercédes et elle a négligé un détail, c'est
qu'elle n'a pas encore le permis de conduire. ..

Le trolsiéme surenchérit:

- La mienne est sans nul doute la plus stupide des fermmes ; elle a acheté une boite
de 100 préservatifs avant de partir en vacances au Mexique et je ne viens méme pas
avec elle...

LE TRADER

Devant sa banque, un trader gare sa Porsche flambant neuve, histoire de frimer
devant ses collegues,

Au moment ol il commence & sortir de sa voiture, un camion arrive a toute allure et
passe si prés qu'il arrache la portiére de la Porsche puis disparait aussi vite,

Le rader se rue sur son portable et appelle la police. Cing minutes aprés, les flics sont
la. Avant méme qu'un des policiers n‘ait pu poser la moindre question, le trader
commence a hurler :

- Ma Porsche turbo est foutue. Quoi que fassent les carrossiers, ce ne sera plus jamais
la méme ! Elle est foutue, elle est foutue !

Quand il sermble avair enfin fini sa crise, le policier hoche |a téte avec dégolt et lui
dit -

- C'est absolument incroyable a quel point,vous autres banquiers, vous étes
matérialistes ! Vous étes si concentrés sur vos biens que vous ne pensez a rien
d'autre dans la vie.

- Comment pouvez-vous dire une chose pareille 8 un moment pareil ? sanglote alors
le propriétaire de la Porsche.

Le policier répond :

-Vious n'avez méme pas conscience que votre avant-bras gauche a été arraché
quand le camion vous a heurté.

Le banquier regarde son bras avec horreur et hurle :
- Noooooooooooooon, ma Rolex !
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Lady Gaga : une diva née 2 New York

Du couvent a I'école d'art

Stefani Joanne Angelina Germanotta nait le 28
mars 1986 & Mew York. Elle grandit avec ses
parents, d'origines italienne et canadienne, et sa
petite sceur Natali dans 'Upper West Side (phota),
un quartier résidentiel de Manhattan. Dés l'age de
4 ans, elle joue du piano & l'oreille, avant de suivre
des cours particuliers. Imprégnée de religion
catholique, la jeune fille entre, a 11 ans, au couvent
du Sacre Coeur, école pour filles en bordure de
Central Park o elle révéle déja son excentricité,
Mise & I'écart, voire brutalisée par les autres éléves,
elle commence & écrire des chansons. A 17 ans, elle
est admise a la prestigieuse New York University
Tisch School of the Arts,

Une éducation sur scéne

Stefani quitte Tisch en cours de deuxiéme année,
persuadee qu'elle %pprendra plus par la pratique
que par la théorie. Elle chante dans des bars
réputés de la scéne rock new-yorkaise, tels que le
Bitter End (photo), tout en servant les clients du
Cornelia Street Café a Greenwich Village. Elle vit
alors dans le quartier plus populaire du Lower East
Side et commence & travailler avec Rob Fusari,
Froducteur de Beyoncé et Will Smith, C'est luj qui
‘aurait surnommee Lady Gaga, en référence 4 la
chanson Radio Ga Ga de Queen. Le duo écrit de
nombreuses chansons, dont une consacrée a la
ville qui ne dort jamais - New York, véritable
déclaration d'amour ("je ne te quitterai jamais, je
t'aime New York"). Non seulement Gaga trahit sa
promesse en s'installant a Los Angeles mais, en
plus, le titre n'a pas été retenu pour figurer dans
son premier album The Fame, sorti en 2008.
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Devenue une star mondiale,

I'artiste revient dans la "grosse pomme" en 2014,
Elle y loue un appartement en bordure de Central
Park dans lequel a vécu Liza Minnelli, fameuse
interpréte du standard New York, New York. Elle
entonne d'ailleurs ce titre en 2015 lors du concert
télévisé Sinatra 100, pour le centenaire du crooner.
En 2016, & l'occasion de la sortie de son album
Joanne, la diva revient sur la scéne du Bitter End,
terminant son concert sur le toit pour les multiples
fans n'ayant pu entrer dans le bar. Elle déménage
en 2018 dans une incroyable maison de quatre
étages au sud-est de Manhattan, a quelques miles
au sud du restaurant italien de ses parents, Joanne
Trattoria. Mais c'est sa propriété géante en bord de
mer a Malibu, en Californie, gu'elle considare
aujourd'hui comme son sanctuaire,
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Marinade pour barbecue :

L'heure du barbecue a sonné ! Vous étes plutét
brochettes de poulet, cételettes d'agneau ou
travers de porc ! Quelle que soit votre préférence, il
ast bien connu que les marinades rehaussent avec
bonheur les viandes et les volailles cuites sur la
glille du barbecue, Et pour sortir des sentiers

attus, Don Sido nous propose 5 idées de
marinades yraiment originales, A base d'herbes,
d'épices, d'huile d'olive ou de yaourt, en version
sucrée/salée ou a connotation asiatique, vous
n'aurez que 'embarras du choix. C'est certain, vous
allez étre le roi (ou la reine !) du barbecue !

La marinade marocaine

Dans un bol, placez 1 cignon pelé et émincé avec
1/4 de botte de persil et de coriandre, 1 cuillére &
café de sel, du poivre, 1 cuillére a café de curcuma,
1 cuillere & cafe de gingembre moulu, 1 pincée de
safran et 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive. Mixez le
tout jusqu'a obtenir une texture homogéne,

La marinade barbecue au miel

Versez 4 cuillére 3 soupe de sauce barbecue fumée
dans un bol mixeur, ajoutez e jus d'un demi-citron,
un peu de sel et de poivre, un soupcon de paprika
et 1 cuillere & soupe de miel, puis mixez.

La marinade shawarma

Mixez 1 yaourt a la grecque avec 3 gousses d'ail
pelées, le jus d'un demi-citron, 1 cuillére & café de
sel, du poivre, 1 cuillére & soupe d'huile d'olive, un
peu de curcuma, de paprika et de cumin.

5 recettes originales qui vont donner beaucoup de goiit 4 vos viandes

AT

La marinade africaine

Versez 1 yaourt a la grecque dans le bol mixeur,
ajoutez 1/2 botte de persil plat, 1/2 cignon pelé, 4
gousses d'ail épluchees, 1 cuillére a café de sel, du
poivre, 1 cuillére 4 café de moutarde, 1 demi-poi-
vron rouge coupé en morceaux et 1 demi jus de
citron,

La marinade asiatique teriyaki

Mixez 4 cuilléres & soupe de sauce soja salée avec 3
gousses d'ail pelées, 20 g de gingembre frais
epluché, 1 cignon vert pelé, 7 cuilléres a soupe de
sauce teriyaki, 1/2 cuillere a café d'huile de sésame
et 1 cuillére a soupe de miel.

Les astuces pour des viandes marinées parfaites
Toutes ces idées de marinades proposées par notre
Instagrammeur s'adaptent parfaitement bien a un
filet de poulet ou toute autre viande de votre choix.
Une fois que vous aurez fait votre choix de
marinade, il ne vous reste plus qu'a procéder i la
recette. La petite astuce ? Placez vos morceaux de
viande (des cubes de blancs de poulet par
exemple) dans un sac de congélation, puis versez la
marinade. Refermez bien le sac et mélangez, en
massant avec les mains. Ensuite, placez le tout au
réfrigérateur et laissez mariner au moins 1 heure
(n'hésitez pas a prolonger le temps de marinade,
pour encore plus de godt 1) Une autre astuce 7 Vous
pouvez parfaitement glisser les petits sacs de
viande avec leur marinade au congélateur.
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Frida Kahlo, une artiste inspirante
pour de nombreux créateurs

Retour sur la vie et le style flamboyants de cette
artiste mexicaine hors-normes.

La "Maison bleue" de Mexico

Née en 1907 dans une maison aux murs bleus (la
Casa Azul, aujourd'hui transformée en musée),
Frida Kahlo vit une enfance tourmentée 4 cause
d'une polio qui la fait boiter. Elle réve de devenir
médecin. Mais a I'dge de 18 ans, un grave accident
de bus la cloue au fit. Elle se met alors a peindre des
autoportraits grace & un miroir,

La "Maison bleue", devenue le Musée Frida
Kahlo.La "Maison bleue®, devenue le Musée Frida
Kahlo.© @ Alejandra Galindo / Wikimedia
Commons

Frida Kahlo fait une douloureuse fausse couche a
Détroit )

A 20 ans, elle rencontre Diego Rivera célébre
peintre muraliste de 41 ans. Elle 'épouse en 1929
et le suit a San Francisco o il doit répondre a des
commandes. Elle déteste sa vie américaine,
marquée par une premiére fausse couche a Détroit,
douloureuse exgérie nee dépeinte dans le tableau
L'hopital Henry Ford ou Le Lit volant. Le couple
rentre au Mexique en 1933,

1938, une premiére expo a New York
En 1935, elle découvre que son mari la trompe

avec sa sceur, Frida part six mois & New York avec
deux amies. Cet épisode est immortalisé par sa
toile sanglante Quelgues petites piglres. Elle
retournera a Big Apple en 1938 pour sa toute
premiere exposition a la Julien Levy Gallery.

1939, Frida Kahlo entre au Louvre

En 1939, Frida Kahlo est invitée dans la Ville
lumigre par André Breton pour participer a l'expo
collective Mexique. Elle fait sensation : ses 18
petits tableaux bluffent les autres artistes
surréalistes et ses tenues indiennes hautes en
couleur inspirent la couturiére Elsa Schiaparelli,
Elle ne vend qu'une toile, Le Cadre, au Louvre. Elle
a depuis rejoint la collection du centre Pompidou,
le seul musée d'Europe a disposer d'une de ses
oauvres,

Une réconciliation californienne

Frida et Diego divorcent en 1938, Alors qu'elle se
fait soigner en 1940 a San Francisco par son ami,
le docteur Elaesser (un de ses autoportraits lui est
dédié), elle y croise le peintre, qui veut la
reconqueérir. lls se remarient et rentrent & Mexico.
La vie reprend son cours a la Casa Azul, mais I'état
de Frida se dégrade. Elle s'éteint, I'été 1954, en
laissant un ultime message, a la fois ironique et
lumineusx, sur son dernier tableau Pastéques, Viva
la vida : vive la vie |
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Flan de courgettes et tomates cerises

la recette facile pour se faire plaisir sans effort

) .

Envie d'une recette healthy et surtout trés
savoureuse 7 Supertoinette a LA recette qu'il vous
faut ! Voici un petit flan estival aux courgettes et
tomates cerises qui devrait ravir vos papilles |

Ce sant véritablement les légumes stars de I'été !
Fraiches, colorées, économiques et polyvalentes, la
courgette et la tomate s'adaptent a toutes nos
envies ! On les prépare aussi bien en salade qu'en
gaspacho, en gratin ... ou en flan, comme dans
cette recette a la fois réconfortante et haute en
couleur. La saveur des légumes est agréablement
relevée par du comté, qui apporte également a
cette recette beaucoup de gourmandise. Petit plus,
ce flan s'apprécie aussi bien chaud que froid, pour
une expérience délicieusement rafraichissante.
Vous allez pouvoir vous en régaler tout I'été |

La recette du flan de courgettes et tomates
cerises _

Bour cette recette prévue pour 4 & 6 personnes,
commencez par préchauffer le four a 200 °C.

Lavez 4 courgettes et coupez leurs extrémités.
Rapez-les au robot ou a la rdpe manuelle pour
obtenir des "spaghettis". Versez-les dans une
passoire, salez généreusement et laissez-les perdre
un peu de leur eau pendant au moins 30 minutes.

Lavez et séchez 500 g de tomates cerises et
coupez-les en deux, Hachez une botte de basilic
frais et 1 gousse d'ail,

Dans une jatte, fouettez 6 ceufs avec un gros pot de
créme fraiche épaisse, puis salez et poivrez. Ajoutez

les courgettes bien eﬁa u11¢;es, les demi-mma tes, e
comté rapé et le basilic, poivrez et mélangez bien.

Huilez un moule & manqué, puis versez-y la
gre paration. Enfournez pour environ 40 minutes.
ervez chaud ou froid.

Nos conseils et variantes

Il est important de bien faire dégorger les
courgettes avec le sel, pour leur faire perdre leur
eau et ainsi éviter d'avoir une préparation trop
liquide, Pensez aussi & bien les rincer une fois
I'opération terminée, pour les débarrasser du sel.

Cette recette vous apporte a |a fois des protéines
{fournies par les ceufs et le fromage), des fibres
(contenues dans la courgette et la tomate), et
moult vitamines et minéraux, dont des vitamines B,
du magnésium, du potassium ou encore du
calciurm (dans le comté). Pour un repas parfaite-
ment équilibré, accompagnez ce flan de pain de
campagne, de quinoa ou encore de petites
pommes de terre, qui vous fourniront des glucides
complexes. Ceux-ci libérent progressivement leur
énergie dans ['organisme, évitant ainsi les petites
fringales de I'apres- midi !

Tél. 080/330.119

soiffure-kohnen.be
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Fant:asme

Un gamin, perpétuellement inquiet, demande a ses parents :

- Est-ce que j'ai été adopté 7

- Pas encore, Nous n'avons mis I'annonce qu'hier!

Alcoolicyg

Un fils demande a son pére :

- Papa ! C'est quoi un alcoolique ? - Ben un alcoolique c'est quelqu'un qui va voir les
choses en double, Tu vois par exemple ces 4 arbres la bas 7 Lalcoolique lui en verra 8.

- Mais papail n'y a que 2 arbres !

Tolo

Toto rentre de |'école, visiblement content de ui. |l dit & ses parents :
- Aujourd'hui, grace a moi, la maitresse nous a appris plein de mots nouveaux!

- C'est bien, mon fils, répond le pére. Mais qu'as-tu fait pourga 7

- Oh, pas grand'chose! J'ai seulement mis trois ou quatre punaises

Piscine
- Un conseiller municipal a fait du porte a porte
ce matin. Il demandait si on voulait bien faire un
don pour la construction de la piscine municipale.
- Ah 7 Tu lui as donné quelque chose 7

- Oui, un litre d'eau!
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Jacques Dutronc, un look inclassable

On le percoit cynique, désinvolte, volontiers provecateur... Certes, mais sa trés récente autobiographie
pleine d'humour nous montre d'autres facettes du chanteur-comédien.

Son titre s'imposait : Et moi, et moi, et moi
rappelle son premier succés et, dans son autobio-
graphie, sortie en novembre 2023, le chanteur-ac-
teur a lunettes d'aviateur et cigare, parle de lui,
révélant des aspects peu connus de son
existence, notamment lorsqu'il évoque son
enfance. Certes, il s'y raconte souvent avec le ton
ironigue ou cynique qui fait partie de son
personnage, mais aussi avec émotion et simplici-
té. De nombreuses anecdotes, des portraits, des
digressions, des révélations, des jeux de mots...
On y prend un vrai plaisir.

Dutronc n'est pas un pseudo

Non, Dutronc n'est pas un pseudonyme, comme
beaucoup l'ont cru a ses debuts | Ainsi, quand
Europe N°1 regoit son premier 45 tours en 1966, les
programmateurs sont persuadés que Dutrone est
son nom d'artiste, lls se réjouissent et s'amusent de
ce choix d'un patronyme si francais a I'heure ol la
mode chez les chanteurs est plutat d'en avoir un
d'inspiration anglo-saxonne, voire québécois. Mais
non, linterpréte de Et moi et moi et moi, fils de
Pierre et Madeleine Dutronc, s'appelle bien...
Jacques Dutronc, portant le méme prénom qu'un
oncle mort 2n 1940.

Il voulait étre vétérinaire

Amoureux des animau, Jacques Dutronc voulait
en faire son métier. Mais la longueur des études I'a
dissuadé de concrétiser ce réve, Dans l'apparte-
ment familial, le jeune Jacgues aeu jusqua 150
souris blanches, ainsi que des tortues, des hamsters
et un chien, Cisko. Jeune adulte, il a eu un guépard,
nomme Sumeo, gui avait le don de faire fuir ses
petites amies. Chez lui, en Corse, dans son refuge
de Monticello, il vit entouré de chats. A un moment,
on en a compté pas moins de... 53.

Il a appris la guitare dans son lit

Adolescent, le futur interpriste des Play-boys est
victime de la maladie de Bouillaud, rhumatisme
articulaire aigu trés douloureux et inopérable,
Contraint de rester couché, il apprend la guitare.
Doué, il joue d'instinct. Rien de trés surprenant : son
pére est un trés bon pianiste et, dans la famille
Dutrone, la musique tient une place essentielle.

Unlookinclassable
Dés ses premiéres apparitions & la télévision,

Jacques Dutronc tranche par son aspect. Avec ses
costumes, ses cravates, ses cheveux courts et son
air sage, il ne ressemble pas aux chanteurs a la
mode. On s'interroge : est-il yéyé, baba, engagé ?
En réalité, il est inclassable et s'en porte trés bien,
Son apparence est d'abord celui d'un fils de
bonne famille, élevé bourgecisement, avec de
bonnes maniéres. Ce quiil'est ! Il est dailleurs trés
timide, hésitant a franchir une salle pleine de
monde pour se diriger aux toilettes.

Son premier tube est né d'une rivalité
En 1966, Jacques Dutronc enregistre Et moi, et
moi, et moi, ecrit par Jacques Lanzmann, le
directeur du magazine de charme Lul. Un autre
chanteur, Benjamin, aurait di I'interpréter. Mais il
ne fait pas |'affaire. Dutronc, qui a composé la
chanson et travaille aux studios Vogue, le
remplace presque par hasard. Le sticces de cette
chanson permet a Jacques Wolfsohn, I'un des
deux directeurs artistiques de la maison de
disques, de prendre sa revanche sur son rival,
Ehnstian Fechner, qui triomphe alors avec les
lucubrations d"Antoine, son poulain...

Jacques Dutronc est fan de Derrick
Ce n'est pas un canular : le chanteur adore le
feuilleton Derrick et place le policier de la série
liciere allernande trés haut dans son Panthéon.
| précise toutefois que, diffusés a 'heure de la
sieste, les épisodes ['aident & s'endormir. Cet
enthousiasme était partagé par le réalisateur
Claude Chabrol et les deux hommes en
discutaient souvent ensemble.
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Jacques Dutronc (suite)

Jacques Dutronc est amateur de jeu de mots
Parce qu'il a choisi de s'amuser dans la vie et de ne
rien prendre au sérieux, Jacques Dutronc, fort
logiquement, aime jouer avec les mots pour les
mettre au service de sa fantaisie. Il raffole depuis
toujours des calembours, contrepéteries, pastiches
et autres canulars. Son parelier Jacques Lanzmann
ainsi que Serge Gainsbourg, camarade de
beuveries, auront été, sur ce terrain, de bons
professeurs. En vrac, "Merde in France®, "L'ére de
rien’, "Guerre et pets” ... On n'est pas forcé de
s'extasier ! Mais le chanteur ajoute : "Linsolence
ia;che beaucoup de choses. Elle cache |'essentiel."
ors...

Sa liaison avec Romy Schneider
Sur le tournage du film Limportant, c'est d'aimer,
en 1979, Jacques Dutrone, gui incarne I'époux de
Madine, vit une histoire d'amour aussi passionnée
g;ue bréve avec sa fabuleuse partenaire Rom
chneider, Evoquant cette demiére, il dira : "Je n'ai
jamais vu quelgu'un d'aussi malheureux. Elle avait
soin d'étre aimée. Je me suis mal comporté,” En
effet, au demier jour du tournage, il abandonne la
fragile comédienne a son mal de vivre, refusant de
quitter sa femme Francoise Hardy pour elle.

Son téte-a-téte avec Mitterrand

Un jour, Frangois Mitterrand vient voir Dutronc
dans sa Iogfe et le félicite pour sa capacité
"manier la foule comme personne”, Il lui dit : "Vous
devriez faire de la politique." Un peu plus tard, le
chanteur recoit une invitation a déjeuner a |'Elysée
avec d'autres artistes.
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Mais Dutronc, par provocation, déclare quiil
n‘acceptera qu un téte-a-téte... Le président y
consent. C'est ainsi que le chanteur a déjeuné dans
les jardins du palais présidentiel, seul avec Francois
Mitterrand.... Il repart avec un bougquet de roses
destiné a Francoise Hardy,

Il ne voulait pas étre acteur

“Le cinéma, je I'avais trop aimé comme spectateur
pour devenir acteur ; et 'avais trop d'admiration
pour les acteurs pour me croire capable d'en étre
un", dit Jacques Dutronc. Pourtant, pour
beaucoup, le Dutronc acteur restera davantage
dans la postérité que le Dutronc chanteur. || suffit
de regarder Van Gogh (César du meilleur acteur)
ou L' Important c'est d'aimer, d'Andrzej Zulawski,
pour s'en convaincre. Il a tourné plus de 40 films et
requ un César d’honneur en 2005, Pas mal pour un
homme qui ne voulait pas étre acteur Depardieu,
le lendemain de la représentation de leur
spectacle, Lily Passion. En février 2017, l'acteur luia
rendu hommage dans un album intitulé Depar-
dieu chante Barbara. Entre-temps, en décembre
2000, une allée et un square Barbara ont &té
inaugures a Mantes. On peut y admirer sa statue de
bronze, entourée de ses originale de la chanson,
elle a trouvé sa place Son premier succésUn drame
subliméOn le percoit cynique, désinvolte,
volontiers provocateur... Certes, mais sa trés
récente autobiographie pleine d'humour nous
montre d'autres facettes du chanteur-comédien.
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Pourquoi les douleurs se réveillent-elles
la nuit et que faire ?

une étude francaise parue en septembre 2022 dans
la revue Brain, la sensibilité a la douleur, en

lien avec le rythme circadien, 'horloge interne du
corps humain, fluctue, en effet, au cours de la
journée et de la nuit. Elle a aussi révélé que nous
serions le plus sensibles & la douleur entre 3 het 4
h 30 du matin.

"Effectivement la nuit, notre organisme produit
beaucoup moins d'endorphines qui réduisent la
sensation de douleur et de cortisol, produit
essentiellement le matin, qui a un effet anti-inflam-
matoire", explique le Dr Rey qui rappelie qu'il existe
un cercle vicieux qui peut s'installer avec le temps.
"Quand on a mal, on a plus de difficultés pour
s'endormir et, quand on est en mangue de
sommeil, les phénoménes douloureux s'accen-
tuent, Il a ainsi été prouve que les personnes qui
avaient des rhumatismes douloureux et qui étaient
en privation de sommeil avaient encore plus de
douleurs", ajoute-t-il.

Lors du sommeil, certaines douleurs peuvent

apparaitre. Liées parfois au syndrome des Douleurs nocturnes : limportance d'une bonne
jambes sans repos ou a des problémes de dos, literie
elles alterent la qualité des nuits. Comment
réagir 7 Les conseils d'un spécialiste. Pour atténuer les phénoménes douloureux qui

) . y surviennent la nuit, il faut traiter leurs causes, Des
Représentant un tiers de notre vie, le sommeil médicaments antalgiques permettent de réduire
joue un réle capital. Gages de bonne santé, des les douleurs nocturnes mais 'hygiéne de vie joue
nuits de qualite sont est en effet essentielles aussi un role important. Il ne seft a rien de
pour fa croissance, la maturation cérébrale, le conseiller une position pour dormir car nous
développement et la rr.ésewahcm des capacités bougeons beaucoup la nuit. En revanche la literie
cognitives mais aussi 'aJ ustement des sécrétions est capitale”, insiste le Dr Rey. Comme le rappelle
hormonales et le maintien de la température I'NSV, il estimpertant de renouveler
interne. Mais le sommeil est parfois perturbé par son matelas, qui doit étre le plus ferme possible,
I'apparition de douleurs ! "Des pathologies réguliérement a savoir tous les 10 ans. environ.

douloureuses surviennent, en effet, davantage le
soir et la nuit. Cest le cas du syndrome des

jambes sans repos : les personnes qui en L'actjvité physique mais aussi une alimentation
souffrent doivent bouger les jambes quand elles équilibrée sont aussi capitales pour avoir un bon
sont en position allongée et ce besoin impérieux sommeil, "Cette année, le théme de la journée du
est accompagné de sensations douloureuses. sommeil organisée par NSV était : sommieil,
Drautre part, des douleurs dorsales peuvent aussi activité physique et alimentation. Comme chaque
apparaitre J"a nuit en raison du reldchement anhée, noUs avons mené une enquéte qui a révélé
musculaire”, explique le Dr Marc Rey, neuro- que les personnes qui avaient une faible activité
logue, spécialiste du sommeil, ancien chef de physigue dormaient beaucoup moins bien ce qui
service du centre du sommeil de la Timone peut favoriser 'apparition de douleurs, En ce qui
(Marseille] et président de NSV (Institut concerne l'alimentation, elle doit étre équilibrée et
National du Sommeil et de la Vigilance). ne pas étre carencée, Le syndrome des jambes sans

repos peut en effet étre lié & un manque de fer,
. . explique le Dr Rey qui rappelle que les trois piliers
Ces douleurs peuvent étre accentuées en raison de la santé sont bien manger, bien bouger et bien
de notre sensibilité accrue pendant la nuit. Selon dormir !
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Combien de temps peut-on garder
un produit décongelé ?

La réponse d’une virologue

Quelles sont les regles en matiére de conserva-
tion d’un produit que I'on a décongelé ? Une
virologue livre ses explications.

C'est une question gue bon nombre de personnes
peuvent se poser : combien de temps peut-on
garder un produit décongelé ? Dans une vidéo
Eub[iee sur le réseau social Instagram, Océane

orel, virologue, explique qu'il faut garder "le moins
de temps possible". L'autrice du livre Virus,
Bactéries, Micrabes: Tout savoir pour y échapper
(€. Marabout) a I'habitude de partager a sa
communauté de plus de 222.000 abonnés des
astuces pour rester en bonne santé. Dans cette
vidéo, celle que I'on connait sur les réseaux sociaux
sous le pseudonyme @thefrenchvirologist, revient
donc sur les bons réflexes a adopter face dun
produit décongelé.

Que se passe-t-il quand on décongéle
un aliment ?

“Il est important de rappeler que la congélation ne
tue pas les bactéries : elle les endort juste”, explique
Océane Sorel dans sa publication, avant d'illustrer :
“Il faut imaginer que c'est comme si vous aviez mis
un peu le temps sur pause et qu'a la moindre
occasion, lorsque les conditions de températures
vont devenir idéales pour elles, elles vont reprendre
leur petite vie de bactéries et se multiplier”.

En effet, |a spécialiste souligne que la congélation
permet |a prolifération des bactéries au moment
de la décongélation. “Lorsque l'aliment a gelé, des
milliers de cristaux de glace se sont formés a
lintérieur, ce qui aura abimé un peu la structure
de 'aliment et lorsque I'aliment va décongeler, les
bactéries vont profiter de cette déstructuration

r pouvoir accéder facilement a la nourriture
dant elles ont besoin®,

Aussi,

la spécialiste recommande de consommer
['aliment sous trois jours maximum. Pour le
econgeler, attention, car il ne faut pas laisser
I'aliment & température ambiante, En effet, cela
augmente le risque d'intoxication alimentaire.

Pour décorggeier un aliment, il est possible de
sortir le produit du congélateur, puis de :

le mettre au frigo pour la laisser décongeler ;
le faire cuire directement.

hittps:imeww femmeactuelie fr
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Comment attacher mes cheveux courts ?

Les conseils d'un coiffeur

Vous avez envie de sauter le pas de la coupe courte
& force de voir les plus belles coupes tendance du
moment. Mais une chose vous arréte : vous adorez
wvous attacher les cheveux. Et c'est vrai que quand
on pense cheveux attachés, on visualise générale-
ment des cheveux Eun?s, parfois sublimés par des
accessoires. Pourtant, il n'y a pas que les longues
chevelures qui peuvent s'attacher : ce n'est pas
parce gue ['on a une coupe courte que I'on n'a pas
envie de changer un peu de style

On a demandé & Gianni Coppa, coiffeur et fonda-
teur du salon R'Factory, de nous donner les
meilleures options pour attacher des cheveus
courts.

Miser sur des accessoires pour les attacher
Jouer avec des accessoires est une bonne fagon
d'attacher et de discipliner les cheveux trés courts,
tout en donnant du style. Il cite ainsi le coiffage
avec des barrettes plates ; aprés avoir coiffé les
cheveux avec une raie sur le cté, venez clipser 5-6
barrettes plates (ou plus. selon vos goits) position-
nées de la tempe a l'arriére de la téte, afin de
pla#uer les cheveux et d'apporter un effet de
coiffage. L'autre partie des cheveux reste libre.

On peut également apporter un cté 60s

& la coupe courte en placant un foulard sous la
nuque, gue l'on vient nouer sur le dessus de la téte,
afin de maintenir les cheveux en arriére. "Le neeud
peut étre déporté sur un coté ou sur l'autre, ou bien
méme rester au milieu, selon l'effet que 'on
cherche a obtenir”, précise le coiffeur, qui ajoute :
"Idéalement, mieux vaut miser sur un foulard pas
trop grand, sinon il faudra le doubler.” Vous n‘avez
pas cﬁa foulard sous la main 7 Le serre-téte est
agalement une bonne option pour maintenir les
cheveux en arrigre tout en donnant un style,

Opter pour des produits capillaires pour se coiffer
avec une colipe courte

Si vous n'avez pas d'accessoires 4 disposition,

pas de panigue : certains produiits capillaires
rmettent de dompter les cheveux et de donner
'impression qu'ils sont attachés. "Clest notamment
le cas du gel fixant, que vous pouvez utiliser pour
créer un coté wet qui sera plaqué contre le crane,
tandis que vous laissez ['autre coté au naturel”,
indique Gianni Coppa.
Autre produit trés utile pour les cheveux courts : la
laque. "Un peu dans l'idée du wet side, venez
mettre tous les cheveux du méme cité, puis fixez
avec de la laque et éventuellement quelm
pinces plates ou un peigne”, décrit le coiffeur.

Attacher des cheveux courts simplement avec
des élastiques
Enfin, si vous n'avez ni accessoires, ni l'envie ou le
tempps d'utiliser des produits capillaires pour
attacher vos cheveux courts, cela tombe plutot
bien : il existe de nombreuses attaches qui peuvent
étre réalisées seulement a l'aide d'un ou de
plusieurs élastiques (a choisir de préférence petits
Eﬂm un meilleur maintien, et en tissu pour meins
agiliser les cheveux).

L'une des options les plus simples est la
demi-queue-de-cheval, parfaite pour mettre en
valeur un carré, méme trés court. "Avec vos doigts
ou a l'zide d'un peigne, rassemblez les cheveux qui
sont au-dessus de vos oreilles et attachez-les a
I'aide d'un élastique, en coiffant plus ou moeins
selon si vous voulez obtenir un style décontracté ou
|niu& sophistiqué”, Vous pouvez ensuite travailler les
ongueurs au styler pour apporter un effet wavy.
Trop classique [a demi-queue ? Attachez plutot vos
cheveux en half bun {meéme gestuelle, mais vous
regroupez les longueurs en un chignon flou) ou en
2 macarons sur les cotés,

Enfin, derniere option et clairement la plus rapide a
réaliser : le chignon bas, remis au godt du jour avec
la tendance clean girl et adoubé par les stars lors
des Critics Choice Awards de janvier 2024,
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Benjamin Biolay Engagé

Le chanteur revient sur son dernier morceau
intitulée Rends 'amour et nous parle de la place
de la musique engagée au sein de la société,

Chague titre musical cache une histaire, Rends
I'amour ne fait pas exception. "J'avais envie qu'on
croie entendre une chanson d'amour” explique
Benjamin Biolay. Ce titre plon%e celui qui l'écoute
loin de son horizon d'attente. Avec une référence
directe au fameux méme "rends |'argent” adressé
4 Frangois Fillon lors du scandale de l'emploi fictif
de sa femme lorsqu'il était député, le chanteur
joue sur une connotation double,

Pouir lul, "rendre 'amour, c'est plus important que
I'argent”. L'artiste évogue ici toutes sortes de
déceptions - palitiques mais aussi intimes - lors
desquelles la foi est bafouée. Alors chanson
engagee ? Pas vraiment, "c'est un semblant de
chanson engagée” dit-il. Cependant, Benjamin
rapporte que, dans |'album, certaines chansons
peuvent étre "plus concrétes sur ce qu'on pourrait
appeler 'engagement”.

Engagé "comme tout le monde" dans [a vie, (il
vote et milite parfois), il est, pour lui, nécessaire de
faire la part des choses dans son statut d'artiste.
"Ca serait faire insulte aux gens qui vous suivent
que de leur donner un peu de consignes,
poii:iaues ou autres.', exprime le musicien,
considérant ses auditeurs comme suffisamment
eclairgs.

Mise en lumiére des invisibles

L'alburm éponyme est, en |ui-meme, un hommage
a la ville de Séte. Il tenait & cosur 4 Benjamin Biclay
de mettre en lumiére les acteurs de la vie locale,
sociale, culturelle et économigue dans ce clip.
Ainsi, on y voit "des gitans, des jouteurs, des
bikers, et méme des gens d'Eglise”, qui caracté-
risent parfaitement cette commune, explique le
chanteur. ll représente a |'écran une partie de la
population a laquelle "on pense assez peu en
général’ analyse-t-il.

"lin‘y a rien de plus agréable que quand

uelgqu'un vient me dire ; Ah, jadore cette
chanson parce qu'elle parle de ci, de ¢a et que je
dis : mais non, pas du tout en fait." avoue
Benjamin Biolay. Il aime bien créer um malentendu
lorsguil compose une chanson, car chacun a une
interprétation bien a lui et comprend différem-
ment le message,

D'ailleurs, I'auteur, originaire de Villefranche,
explique qu'il apprécie John Lennon pour sa
faculté qui laisse "entendre quelgque chose et en
fait, on tombe dans un panneau".

Pas cool pour nous, Benjamin. On pense
comprendre, puis au final, on se rend compte que
ce n'est pas ¢a du tout. Mais il se rattrape bien, en
soulignant "c'est ca qui est beau, C'est la possibili-
té d'entendre ce qu'on veut".

Ah ben, donc on fait comme on veut alors ! Si
vous avez des interprétations a partager, on est
trés curieuses chez Simone |
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TAVERNE L'ARNICA

94/1 chaussée verte - 4367 Crisnée

04 266 49 97
Tous les jours de 10h30a 01h

Restauration a la carte, fermée le mercredi

Restaurant chinois avec cu i5ll'lE ouverte

e Ouvert

ﬁ. .- - | . 'l-i-:;- i " du lundi au dimanche
1 g o : de 12ha 14h

et de 18R30°a 22h

= fix .--w - . ferméile tundi, jeudi

et le samedi midi

Terrasse miercredi totte la journée

serte sedon humeur du temps)
eL salle climatisée 019 33 05 03
Réservation tablebookerbe

Plats & emporter

| woir site interne
,{‘ . / ;,._',,- ! i f table bouddha.be
j‘ﬁ LA L Rue Saint-Eloi, 36B
-} ¥ £ 4300 Waremme
- i ¥ - bl
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Ne loupez pas la 7e édition
du marché artisanal de Waremme!

aupogmnm + Un dimanche ensoleillé dans le magnifique et connu
parc des Mayeurs qui ravira les petits et les grands.
Une cinquantaine de stands avec des artisans seront [a pour vous accueillir.
De quoi manger, boire, acheter, ..

La découverte sera au rendez-vous, avec une touche musicale bien str!

Quand. : Le dimanche 25 aodit dés 9h.

Le village

1?‘,.* '

Le comité Warernme en féte est une ASBL
constituée de 5 membres et plusieurs bénévales.
Ouverte a tous, son objectif est de continuer
d'animer et de dynamiser les quartiers de
Waremme via des manifestations récréatives

et festives.

Une envie particuliére pour 20257

N'hésitez pas a nous contacter via notre page
facebook "Waremme en féte”

ou via notre adresse email : comitewef@gmail.com

A trés bientot , le comité WEF !
66




8 PIZZERIA E
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rue Saint-Eloi 211 & Waremme

019 33 1R 31

www.latrattoriawaremme.be

Ouvert
du mercred! su dimanchs
de 12h 4 14h
ot de 18h & 22h

Fermé lundi, mardi et samedi midi

Chaussée Romaine, 210
4300 Waremme

Tél/fax: 019/32.41.85

INSTITUT DE BEAUT
Dominigne Lane

SOINS CORPS
SOINS VISAGE
PEDICURE MEDICALE
MAQUILLAGE PERMANENT
ONGLERIE
POSE DE CILA CIL

Rue du Baloir 13

4300 Waremme

019/3307 04
institutdominiquelangegmail.com
www.institutdebeaute-waremme.be

du mercredi au vendredi de h & 18h
le samedi de 8h a 16h
mardi sur ROV




Les Bad Boys légendaires, Will Smith et Martin
Lawrence, sont de retour avec leur mélange
iconique d'action explosive et d’humour
scandaleux. Mais cette fois-ci, les meilleurs
flics de Miami sont en cavale et deviennent
les hommes les plus recherchés d'Amérique.

Plusieurs générations aprés le régne de César,
les singes ont définitivement pris le pouvoir.
Les humains, quant & eux, ont régressé 4 |'état
sauvage et vivent en retrait, Alors gu'un
nouveau chef tyrannique construit peu a peu
50N empire, un jeune singe entreprend un
périlleux voyage qui l'aménera a questionner
tout ce qu'il sait du passé et a faire des choix
qui définiront 'avenir des singes et des
humains...

Hé toi, avec ce t-shirt Marvel | Tu ne
pensais quand meéme pas rater cette
occasion, hein ? Prépare-toi a faire fondre
ton cerveau et a jeter ton pop-corn dans
le cinéma, car la plus grande et la plus
épique bromance de l'année arrive.
Deadpool et Wolverine ensemble sur
grand écran, bébé !

Une saga Mad Max", la derniére création
du réalisateur visionnaire George Miller.
Dans un monde en déclin, la jeune Furiosa
est arrachée a la Terre Verte aux Innom-
brables Méres et capturée par une horde
de motards dirigée par le redoutable
seigneur de guerre, Dementus. En traver-
sant les Terres Dévastées, ils découvrent la
Citadelle giouvemée par Immortan Joe,
Alors que les deux tyrans se disputent la
domination, Furiosa doit surmonter de
nombreux défis pour retrouver le chemin

de chez elle.
= e
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Viele barque

C'est I'histoire de deux jumeaux, Robert et Richard.

Robert était propriétaire d'une vieille barque. Par pure coincidence, la
femme de Richard est morte la méme journée que la barque de Robert
coula.

Quelques jours plus tard, une veille dame voit Robert et le méprend pour
son frére Richard et la conversation s'engage:

- Je suis terriblement désolé, j'ai entendu parler de votre perte. Vous devez
&tre atterré,

Robert pense que la veille dame parle de sa barque et dit:

- Je suis en fait content de m'en étre enfin débarrassé. Elle était une veille
chose pourrie déja en partant. Elle avait le bas tout ratatiné et elle sentait
le poisson mort. Elle perdait constamment son eau, elle avait une trou en
arriére et aussi un gros trou en avant. A toutes les fois que je 'utilisais, son
trou devenait de plus en plus grand et elle mouillait comme c'est pas
possible. Je crois que ce qui I'a achevé, c'est quand je l'ai loué a ces quatre
gars qui cherchaient quelque chose pour s'amuser, Je les avait averti
quelle n'était pas trés bonne, mais ils voulaient s'en servir quand méme.
Les crétins ont essayés d'y monter tous en méme temps et elle a fendu en

Abeilles

Un jour, une femme dit a son mari : " Il serait temps que tu expliques a ton
fils comment on fait les enfants.

Le mari trés géné lui répond :
" Je sais pas comment lui expliguer. Il a que 10 ans. "

La femme lui dit: "T'as qu'a lui parler des abeilles
et lui dire que c'est pareil. Il comprendra. "

Le mari appelle son fils au salon.

Il I'installe sur le fauteuil et lui met un

film porno ala téle,

Aprés quoi il lui dit :
" Bon t'as vu ? Et ben pour les abeilles c'est pareil. "
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LIBRAIRIE

L’OURS
a LUNETTES

Grand Place 9 - 4500 Huy
Tel : 085 31 58 52

Ouvert du lundi au samedi de 10 4 18h

Cenire de rééducation loncllonnelle,
de préporation sportive et
d'éducation canine

Rue Baudouin Pleme 7
AS00 HUY
thedoggymbuy@gmal.com

Charles GUISSART

0479/41 80 43 0460/97 85 81
Dr Elodie NEMERY Caterine OTLET
0479/36 66 30 0496/8197 74

Motre équipe :
Dr Stéphanie FRANQUET

MNathalie Geysels

INFIRMIERE
A DOMICILE

0494/81 67 43

Tous soins necessitant
une infirmiére :
toilette - pansements -
injections - soins palliatifs
prise en charge post-opératoire

VILLERS-LE-BOUILLET
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3 astuces pour écrire un SMS
plus rapidement

Vous avez I'impression de
écrire des SMS et vous sou|

Flasser vos journées a
aitez gagner
quelques précieuses minutes dans votre
quotidien 7 Grace a la technologie que I'on
n'arréte pas, il est désormais possible d'envoyer
un texto en |'espace d'une poignée de secondes.

Que vous soyez propriétaire d'un téléphone
Android ou d'un iPhone, certaines astuces
peuvent vous aider & écrire vos SM5 plus
rapidement. Suivez le guide.

La dictée vocale

A ne pas confondre avec les messages vocaux, la
dictée vocale peut représenter pour vous un joli
gain de temps. Et pour cause, cette fonctionnalité
permet d'écrire un message sans avoir a le taper
sur votre téiég:hpne. Comme son nom l'indigue,
cette option ecrit pour vous le SMS que vous
dictez a voix haute. Si vous disposez d'un smart-
phone de la marque Apple, vous devez activer la
dictée vocale dans les reglages de votre appareil.
Allez ensuite dans "Géneral”, puis "Clavier”, Vous
pouvez alors activer l'option "Dictée". Une fois
chose faite, vous pouvez lancer cette option dans
vos messages, en appuyant sur l'icéne du micro.

Surun téléphone Samsung ou Huawei,
dirigez-vous dans les parameétres de votre appareil
uis sélectionnez "Contrdle™ et "Langue et saisie”.

'ous pouvez alors activer 'option "Saisie vocale
Google", Pour écrire votre message avec la dictée,

aPpuyez et maintenez l'icéne dumicro sur votre
clavier virtuel. Comme nous vous 'expliquions
dans un article consacré, vous pouvez ajouter de
la ponctuation, suriO5 comme Android,
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Déplacer son curseur rapidement
Si vous avez écrit un long texte et que vous
souhaitez modifier son contenu & un endroit
précis, comme le milieu d'un mot, une astuce
assez méconnue peut vous permettre d'effectuer
votre rectification en quelques secondes. Au lieu
de devoir déplacer votre curseur sur le mot et
d'attendre plusieurs secondes que celui-ci se
ositionne pile ol vous le souhaitez, vous pouvez
aire cette manipulation beaucoup plus rapide-
ment. Pour ce faire, vous devez maintenir [a barre
d'espace de votre clavier. Une fois chose faite,
vous pourrez alors faire glisser plus vite votre
curseur a I'endroit de vofre choix.

La saisie automatique

On termine avec |a saisie automatique de texte,
une option qui permet d'anticiper les mots que
l'on sa Epréte a écrire, comme pour les mots de
passe. En clair, cette fonctionnalité affiche
plusieurs mots ou expressions que I'on est
susceptible de vouloir écrire. "Ceux-ci sont
identifiés & partir de vos saisies antérieures, en
fonction de votre style d'écriture et méme des
sites web que vous consultez dans Safari”,
souligne Apple. On peut ainsi cliquer sur le mot
de son choix, sans avoir  |'écrire en entier.

Sur Android, la saisie automatique s'intitule "texte
rédictif". Pour l'activer, vous devez en premier
ieu ouvrir le clavier Samsung, que ce soit via
votre application de messagerie ou un navigateur
web., Puis, sélectionnez les paramétres et vous
pourrez alors choisir d'activer ou de désactiver le
texte prédictif, Par ailleurs, vous pouvez méme
personnaliser le texte prédictif de votre
téléphone, en mettant en avant des raccourcis et
mots que vous avez I'habitude d'utiliser. Pour ce
faire, allez dans les paramétres, optez pour "Plus
d'options de saisie” et enfin "Raccourcis texte".

SuriPhone, la marche a suivre est sensiblement la
méme et la fonction se nomme “saisie prédic-
tive". Pour 'activer ou la désactiver, allez dans
votre application Messages et touchezde
maniére prolongée I'émoji sourire ou bien l'icéne
%’Ji représente un globe. Puis, sélectionnez
"Réglages clavier", Vous pourrez alors activer ou
désactiver l'option "Prédiction”. Autre pnssibilite’,
vous pouvez aussi aller dans 'application
Réglages, puis dans ['option "Genéral" et enfin
"Clavier”, L'option de saisie automatique s'affiche-
ra aussi. La encore, vous pouvez personnaliser
votre remplacement de texte avec des raccourcis
automatiques.
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La femme de Maurice n'est pas trés fidéle. Tous ses copains le savent, mais Maurice
est un peu naif et ils ne savent pas comment le lui faire savoir, sans le heurter. Un soir,
aprés le boulot, ils se retrouvent dans un bistrot pour |'apéro. Un des potes a une idée
et demande :

- Dis-moi, Maurice, que penserais-tu d'un plan a trois 7

- Ah, ga, c'est mon plus grand fantasme! Ca me plairait bien, c'est str!

- Eh bien, si tu rentres chez toi sans tarder, tu arriveras peut-étre a temps !

Blohde

Une blonde annonce a ses copines :
- Hé, les filles, 'ai deux bonnes nouvelles!
- Ah 7 c'est quoi ?

- J'ai fait un test de grossesse, et il est positif.
« Je suis enceinte! »

- Super! Et la deuxiéme ?

- J'attends des jumeaux!

- Mais... comment peux-tu le savair 7

= |l'y avait une promo a la pharmacie. Deux tests pour le prix d'un. Et les deux sont
positifs!!!
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Entretien & dépannage
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Sanitaire
SDB
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Pharmacie de la Cloche

Conseillére agréée en fleurs de Bach

Du lundi au vendredi
de 9h a 12h30
et de 13h30a 18h30

Samedi de 9h a 12h30

Rue de la Cloche 1
4540 Amay

085 31 59 87

2¢me succursale
sur SAINT-GEORGES

Titres services et atelier de repassage

www.cleannetamay.be

CLEAN NET AMAY
Chaunsée Romevelt 53
4540 Amay

Amay : 08582 84 22
Saimt-Georges ; 04355 33 45
Gsm ; 0498552 87 07

Quvert tous les jours de 9h a 18h
Sauf le mercredi et le dimanche

0484134642

Rue Gaston Grégoire 3
4540 Amay
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La Model Y anti-Tesla de Huawei

Vendue uniquement en Chine (pour l'instant),
I'Avatr 07 mesure 4,83 m de long et est
également disponible dans une version a
essence avec prolongateur d'autonomie.

La liste des concurrents de |a Tesla Model Y est
mise & jour avec l'arrivée de |'Avatr 07.

La marque issue de |a joint-venture entre
Changan, CATL et Huawei a présenté son
nouveau SUV en Chine, ol il sera disponible a
l'achat d'ici la fin de I'année pour un prix qui
pourrait se situer entre : 31 000 et 45 000 euros.

Le modéle présenté au salon de Pékin est un
modeéle électrique doté d'un prolongateur
d'autonomie & essence, mais une version 4

Moteurs possibles

Il n'y a pas non plus de nouvelles officielles
concernant les moteurs. Cependant, il est
possible gue I'Avatr 07 soit é(iui & du méme
groupe motopropulseur que la 12 présentée au
salon de Munich 2023.

Pour raﬁ‘el, le vaisseau amiral chinois est
disponible, encore une fois, uniquement sur le
marche domestique, bien qu'Avatr ait parlé
d'une possible expansion a d'autres pays dans un
« futur proche » dans des versions avec un
moteur électrigue simple de 313 ch ou un

moteur double de 578 ch, pour une autonomie
maximale de 700 km dans le cycle chinois CLTC
avec une batterie de 95 kWh. Jusqu'a présent, il
était connu sous le nom d'Avatr 15.

batterie seule sera également disponible
ultérieurement.

Imposant et trés sir

Avec 4,83 m de long, 1,98 m de large et 1,62 m
de haut, I'Avatr 07 est plus grand que la Model Y,
tout en partageant les lignes épurees et minima-
listes du crossover américain. La 07 suit la
philosophie de conception connue sous le nom
d"Avatr 2.0, avec une face avant inspirée de la
compacte 12, composée de phares LED a deux
niveau, et une face arriére trés musclée avec des
feux minces développés horizontalement.

Al'avant, nous trouvons également une calandre
avec des lamelles actives pour améliorer
I'aérodynamisme et le refroidissement de la
batterie et des moteurs électriques, tandis que le
toit est & uE:é d'un capteur LiDAR pour soutenir
I'ensemble des systémes d'aide & la conduite,

Parmi les autres caractéristiques notables, 'Avatr
dispose de jantes en alliage de 21 pouces au
design aérodynamique, clge poignées de porte
rétractables et de caméras a la place des
rétroviseurs, L'intérieur n'a pas été officiellement
dévoilé, mais nous savons que le 07 ne sera
disponible qu'en version cing places.
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LA MENUISERIE AVINOISE
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Assiette méditerranéenne
aux légumes grillés et fromage

La recette saine pour se faire plaisir

Quel plaisir, lorsque les beaux jours arrivent, de se
régaler de beaux légumes d'été gorgés de soleil |
C'est la pleine saison des tomates, des courgettes
et des aubergines. On s'en régale aussi bier en
salade que revenus a la poéle ou cuisinés en

ratatouille. Clem Foodie nous propose de faire rétir

les légumes au four et de les associer a du hallou-
mi, ce délicieux fromage grec & la texture ferme,
que I'on a coutume de faire griller & la poéle. En
plus d'étre trés savoureuse, cette recette a
Sgalement l'avantage d'étre trés saine. D'ailleurs,
c'est bien connu, le rféfgime méditerranéen est
plébiscité pour ses effets protecteurs sur la santé.

La recette de I'assiette méditerranéenne
Pour cette recette prévue pour 2 personnes,
commencez par préchaufferle four a 190 °C,en
mode chaleur traditionnelle.

Coupez 1 aubergine en tranches fines a l'aide
d'une mandoline. Détaillez 1 courgette en
rondelles pas trop fines,

Dans un bol, mélangez 1 cuillére a soupe d'huile
avec 1 cuillere a café de paprika, 1 cuillére a café
d'ail en poudre et une pincée de sel et badigeon-
nez les tranches d'aubergine et de courgette avec
cette préparation.

Disposez les |égumes sur une plague recouverte de

papier cuisson et enfournez pour 10 a 12 minutes.

Pendant ce temps, coupez 12 tomates cerises en
deux. Ajoutez-y un filet d'huile et une pincée de
sel,

Sortez la plaque du four, ajoutez les tomates et
enfournez pour 10 & 12 minutes supplémen-
taires,

Pendant ce temps, faites cuire 100 g de blé dans
un grand volume d'eau salée, le temps indigqué
sur lemballage (environ 10 minutes). Egouttez,

Faites chauffer une poéle avec 1 filet d'huile
d'clive a feu vif. Ajoutez & tranches d'halloumi et
faites-les griller environ 3 minutes de chaque
coté (baissez le feu si nécessaire). Coupez 12
olives en tranches,

Assemblez votre assiette méditerranéenne :
dressez la blé églourté sur une grande assiette,

uis répartissez les aubergines, les courgettes,
es tomates, les olives et les tranches d'halloumi.
Parsemez de 2 cuilléres a soupe de pistaches
COnCassées

Assaisonnez avec quelques feuilles de menthe,
un filet d'huile d'olive et un soupgon de miel,
salez, poivrez et dégustez chaud ou froid.

Petits conseils pour réussir cette
assiette méditerranéenne

Clem Foodie préconise de couper l'aubergine a
la mandoline pour obtenir des tranches bien
fines, qui cuiront ainsi plus vite, Le temps de
cuisson sera alors quasiment le méme que pour
les courgettes, qui, elles, seront coupées en
rondelles plus épaisses.

Sivous n‘aimez pas le blé ou si vous n'en avez
pas sous la main, aucun probleme, vous pouvez
parfaitement le remplacer par un autre féculent
*quinoa, riz, orzo, pois chiches... Tout est permis !

De méme libre 4 vous de remplacer les olives
vertes par des noires, et les pistaches par des
pignons de pin ou des amandes.

Vous l'aurez compris, cette recette est parfaite-
ment équilibrée et apporte tous les nutriments
donc notre corps a besoin : des proteines et du
calcium (fournis par le halloumi), des glucides
lents (présents dans le blé), mais aussi des fibres,
des vitamines et des minéraux apportés par les
légumes. Bref, que du bon !
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Tel/Fax:081/58 92 10

Pearle :

opticiens
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(‘ NOTRE EXPERIENCE

Plus de 35 ans d'expérience
dans le domaine du crédit
personnel mis a votre service

NOTRE PRIORITE
Une équipe réactive a votre
écoute. Un prét personnel sur
mesure.

NOTRE APPROCHE
Des recherches approfondies

et personnalisées selon la
demande de nos clients. )

= Crédits

~ Prét personnel

= Regroupement crédits
=~ Rachat hypothécaire
> Prét auto

> Prét mobilhome
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