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] Interview

EYA DAGHNOUJ

"J’AIME CE QUI EST FEMININ,
MAIS EN TOUTE DISCRETION”




Avec un succes
grandissant, Eya
Daghnouj vient de
sortir un nouvel opus
mélant passion,
respect et innovation.
Le climat de cet album
coloré correspond
bien au tempérament
rayonnant de la
chanteuse qui a passé
la vitesse supérieure
en collaborant

avec des auteurs

et compositeurs
célebres a I'échelle
nationale et arabe.
Les arrangements
soigneusement
orchestrés révelent
une finesse et

une candeur
incontestables grace
a son timbre profond
et posé.

Par Amal BOU OUNI

e répertoire de Eya Daghnouj
allie un socle assez magique
solidifié par la tradition de la
Rachidia avec les sonorités
orientales et les reprises qui
I'ont fait connaitre auprés d’un large
public arabe. De ses origines kéfoises
auxquelles elle a rendu un vibrant hom-
mage, elle garde I'authenticité des chan-
sons folkloriques ou I'on raconte en
musique surtout le quotidien des vies.
Dans une interview exclusive, elle est
revenue sur son parcours, sa démarche
artistique et ses projets d’avenir.

J’ai commencé a chanter des I'age de 5
ans dans les clubs et les compétitions
scolaires dans ma ville natale, Le Kef.

A 13 ans, j‘avais déja gagné un pre-
mier prix en reprenant une chanson
de Saliha. Dans le jury, il y avait Zied
Gharsa, Amina Fakhet et Mounir Troudi.
J’étais tellement émue de les voir en
direct ! Apres, j'ai intégré la Rachidia
avec le soutien de Zied Gharsa et Ali
Quertani. C’est a travers eux que jai
noué des liens proches avec Amina
Fakhet. A cette époque, on s‘appelait
tous les jours pour chanter au télé-
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phone. En 2009, a tout juste 15 ans, jai
fait la premiere partie de son concert
a Carthage. Avec l'innocence de l'en-
fant que j'étais, et devant le théatre
archicomble, j'étais emportée par I'en-
thousiasme et I'excitation de pouvoir
chanter devant un public aussi nom-
breux. Je n‘ai pas réalisé que c’était
une responsabilité de taille. Avec un
peu de recul, je comprends la valeur de
I'encadrement psychologique apporté
par ma sceur ainée, qui n‘est pas dans
le domaine musical, mais qui a subi le
stress de ce grand événement a ma
place. Il y avait des personnes tout
devant qui m’‘ont longuement applau-
die et ce n‘est qu’aprés que j'ai su que
c’étaient des journalistes bien connus.
J’ai enchainé avec des apparitions a
la chalne nationale, des spectacles
de malouf a c6té de Zied Gharsa et
une collaboration avec Mohamed Ali
Kammoun pour les 24 parfums. J'ai
aussi suivi une formation artistique aca-
démique avec l'obtention d’un master
en musicologie. C’est ma participation
dans «The Voice» qui a marqué un
tournant dans ma carriere. J'ai atteint la
demi-finale, ce qui est un grand pas. Ce

passage m’a ouvert les yeux et j'ai com-
pris le processus de création de stars
avec des accompagnements extréme-
ment modernes, parfaitement arrangés
et des moyens techniques et humains
conséquents. Ca m’a donné envie de
continuer a persévérer afin de pouvoir
m’offrir un jour des conditions pareilles.

Apres la pause imposée par le Covid,
j’ai créé avec mon mari ma propre boite
de création musicale et audiovisuelle
avec des criteres répondant aux normes
internationales pour viser les plate-
formes digitales.

J’ai déja une identité musicale définie
qui se reflete dans mon album, dans
mes clips ou encore dans la gestion
du contenu sur les réseaux sociaux. Je
vise le marché arabe a large échelle
ol le business musical se fait a haut
niveau et avec de grands moyens. Pour
cette raison, mon dernier album est en
différents dialectes pour enrichir ma
démarche artistique : tunisien, liba-
nais, égyptien... J'ai collaboré avec des
artistes de Tunisie, du Golfe et d’'Egypte

~ -'1- -
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pour les textes et la mise en musique.
On va commencer prochainement
le tournage des clips. Quant & mon
prochain concert, qui sera au Théatre
municipal le 5 décembre, nous avons
préféré que le programme soit entie-
rement tunisien.

Vous avez repris des titres connus
des chanteurs dotés d’'une grande
puissance vocale comme Warda

et Oum Kalthoum. Est-ce que vous
n‘avez pas eu peur de la comparai-
son et des critiques ?

La comparaison est toujours présente
quand on reprend des chansons déja
popularisées par d’autres interpretes.
J’ai confiance en mon talent vocal et je
pense que jai fait un bon choix.

C’est ma participation
dans «the Voice» qui
a marqué un tournant
dans ma carriére. Jai
atteint la demi-finale ce
qui est un grand pas.

Ca m’a permis d'imposer mon style et
de me faire remarquer davantage.

Ne croyez-vous pas que vous auriez
pu grimper lI'escalier a une plus
grande vitesse avec des chan-

sons légeres et des clips dansants
comme le font les stars de votre
génération ?

Non. Je ne veux pas qu’on me colle
une étiquette qui ne me ressemble
pas. Méme dans ma vie de tous les
jours, je ne m‘affiche pas de maniére
osée. Je suis une femme mariée, issue
d’un milieu conservateur et je respecte
beaucoup mon mari. Je suis aussi
maman. J'aime ce qui est féminin, mais
en toute discrétion, sans aller vers la
séduction.




Pour faire carriére, il ne suffit pas
d’avoir une belle voix. Si I'apparence
physique n’est pas la clé pour réussir,
les artistes doivent tout de méme veil-
ler & soigner leur identité visuelle. Au fil
des siecles, méme les grands artistes
lyriques ont souvent répondu a des
criteres esthétiques et ca jouait tres
souvent un rbéle décisif dans leur car-
riere. Il faut une belle voix, une bonne
prestation, une belle musique et mettre
le tout en valeur a travers son image.
C’est grace au « packaging » qu’on
vous remarquera et qu’on vous écou-
tera.

Le métier de chanteuse est un métier
passionnant, mais aussi exigeant. Mon
mari est mon partenaire de travail et,
par sa compréhension et son soutien,
il me crée I'environnement adéquat
pour que je puisse me concentrer sur
mon parcours professionnel. Ensemble,
nous révons grand. Mon fils est une
priorité absolue pour moi et je veille a
lui consacrer du temps de qualité pour
jouer ensemble et lui apprendre des
principes. Pour le reste, comme toutes
les mamans qui travaillent, j'essaie
de m’‘organiser pour la cuisine et le
ménage avec le mode de vie que le
rythme professionnel effréné m’impose
parfois.

J'ai toujours fait de la musique depuis
mes 5 ans. Elle est la piece centrale
de toutes mes passions et mon moyen
d’expression privilégié, et je ne dis-
pose pas d'assez de temps libre pour
d’autres centres d’intérét. J'aime bien
le bricolage et la création de bijoux. Je
me suis aussi intéressée a l'équitation
a une certaine époque.

J’ai sGrement envie de progresser, de
m’‘épanouir et de me faire connaitre
davantage dans le milieu musical arabe.
Je veux conquérir le Golfe et I'Egypte,
et m’illustrer avec un contenu musical
de qualité, qui reflete mon univers et
qui touche un plus grand public. On
peut dire que mes efforts ont com-
mencé a payer et que je confirme
progressivement ma place. Je réve de
me produire dans de grands festivals
a I'étranger, avec une mise en scéne,
des scénaristes et un grand orchestre,
tout comme les méga-stars qui m‘ont
toujours fascinée. Avec le travail et la
persévérance, je sais que j'y arriverai.
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Dans la révolution technologique qui s’invite partout, les enfants
'y mettent aussi et les montres connectées pour les plus jeunes
aurissent sur le marché, mélant GPS intégré, appels simplifiés
jeux éducatifs. Mais au-dela de leurs promesses futuristes, leur
té est-elle avéree ? Verdict de notre rédaction

Par Karim BEN SAID

S

montres connectées pour enfants, comme la
lora X5 Play ou la Garmin Bounce, revendiquent
n plus qu‘un réle d’accessoire mode. En effet,
leur GPS intégré, elles permettent aux parents
ocaliser leur enfant en temps réel via une appli-
bile, de quoi rassurer les parents anxieux lors
au parc, les trajets scolaires ou les escapades
ts.

comme la Xplora, vont encore plus loin avec
de sécurité » : les parents définissent un péri-
| alerte est envoyée si I'enfant en sort. « Cela
de lacher prise un peu plus facilement quand
)mmenceé a se rendre seul jusqu’a I'école »,
ie, méere d'un garcon de 8 ans a Lyon.

PLACE UN PARENT VIGILANT
ctionnalités ont leurs limites : si I'enfant
{ harger la montre, ou pire, de la porter, tout
s‘effondre. Morale de I'histoire : un GPS, aussi
I, ne peut remplacer une vigilance parentale.
es montres ne s‘arrétent pas a la géolocali-
ue beaucoup offrent la possibilité de passer
, ou d'envoyer des messages vocaux, mais uni-
ne liste restreinte de contacts validés par les
as de réseaux sociaux, pas d'acces a internet,
ntres taillées sur mesure pour les enfants trop
‘un smartphone.

2 excellente alternative pour ma fille de 7 ans.
appeler si elle a un probléme, et je sais qu’elle
Xposée aux dangers d‘un téléphone classique»,
nissa, une maman soucieuse de la sécurité, mais
bien-étre numérique de son fils.

icants savent aussi séduire les enfants avec des
nalités plus légeres. Ainsi, la VTech Kidizoom
watch, par exemple, regorge de mini-jeux éducatifs:
, défis mathématiques, jeux d’aventure...un petit
atoire d’apprentissage au poignet, mais aussi,
sureusement, parfois une distraction.

A SECURITE DES DONNEES

S TOUT CELA ?

s une question essentielle persiste : qu‘advient-

des données collectées par ces montres?

ertaines ont été épinglées pour leurs failles

e sécurité, exposant potentiellement les infor-
ations personnelles des enfants a des tiers

malintentionnés.

- Un rapport de l'organisation norvégienne For-
brukerradet pointait du doigt plusieurs modéles
vendus en Europe, accusés d’envoyer les don-
nées GPS vers des serveurs non sécurisés. Face
a ces risques, il est crucial pour les parents de
choisir des marques réputées et d’exiger des
certifications de sécurité.

Alors ? Futur Cool ou Gadget Inutile ? Chaque famille,
en fonction de I'age de I'enfant et de ses attentes, appor-
tera une réponse différente a cette question. Etes-vous
prét a succomber a cette nouvelle tendance high-tech ?

Fatma, maman de deux adolescentes, n‘est pas franche-
ment séduite par les promesses des montres connectées.
« Je veux qu’elle vive sa vie comme je I'ai vécue », nous
confie-t-elle, en insistant sur I'importance de la confiance
mutuelle : « Un téléphone, c’est pour me parler quand elle
a besoin de moi ou que j'ai besoin d’elle, et la confiance
entre nous me suffit».

Cependant, notre interlocutrice est intéressée par les
outils qui bloquent le téléphone lorsque I'une de ses filles
« dépasse une certaine durée d’utilisation ».

De son c6té, Anis, un pére trés occupé par ses responsa-
bilités professionnelles, est complétement conquis. Papa
d’Islem, un garcon de 8 ans, il apprécie particulierement
la tranquillité d’esprit que ces gadgets lui procurent. Pour
Anis, les risques liés aux nouvelles technologies ne sont
pas une source d’angoisse. « On ne peut pas aller contre le
progres », déclare-t-il, en affirmant mettre un point d’hon-
neur a éduquer son fils au numérique pour le prémunir
contre les risques.
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Les vacances d’hiver s‘approchent. Apres les longues journées de prépa-
ration et d’examens, les parents et les enfants seront affectés par le stress
et 'angoisse. Donc, des moments de détente et de relaxation seront trés
appréciés pour se ressourcer. Une échappée belle a Ain Sultane, ce petit
village paradisiaque de la délégation de Ghardimaou a Jendouba, permet-
tra de se reposer, prendre du recul et faire des choses différentes avec un
rythme qui convient mieux aux besoins physiologiques en cette période de
fin d’année. Ce lieu magique appelle, également, les jeunes a oser l'aven-
ture et les randonnées. Et pourquoi pas vivre des moments inoubliables en
camping dans un cadre naturel exceptionnel.

Par Samira HAMROUNI

190 km du centre-ville de Tunis, et a 800 m d‘alti-
tude, ce village se situe a la frontiere algérienne,
il s'étale a I'extrémité de la chaine montagneuse
de la Kroumirie. Ain Sultane, ce petit paradis, se
distingue par sa verdure, ses sources naturelles
et les paysages ouverts ou le regard peut s'évader dans
I'6tendue. Il est entouré de foréts de chéne liege. Au pied

des chénes, le sol est recouvert d’arbustes comme le myrte
et le lentisque. Le village de Ain Sultane offre aux visiteurs
un paysage atypique par ses montagnes, ses chutes d’eau
et ses sentiers... En escaladant la montagne, les randon-
neurs sentent la fraicheur et apprécient les merveilleuses
surprises offertes par la nature. Il s'agit vraiment d’une loca-
lisation idéale pour les vacanciers qui souhaitent profiter




de I'air frais et bénéficier d’'une pause rafraichissante. Ce
merveilleux village fait le bonheur des randonneurs et des
photographes. Tous ceux qui aiment se balader librement
et admirer la beauté de la nature seront éblouis par le lieu.
Osez des vacances différentes dans ce coin de notre belle
Tunisie. Partagez des moments uniques avec vos enfants
dans un lieu qui appelle a la découverte et a I'aventure.
Durant une ou deux journées, vous profiterez tous d’une
déconnexion totale du monde du digital.

Ainsi, Ain Sultane vous offrira une connexion avec la nature
qui permettra de réduire le stress et vous fera bénéficier
d’une précieuse échappatoire a un monde souvent dominé
par le numérique.

Vous aurez la possibilité de passer des soirées hivernales
inoubliables autour d’un feu de camp. Une telle expé-
rience au cceur de la nature crée autant de souvenirs qui
marqueront a jamais les esprits. Ce type de moments
privilégiés renforce la complicité entre les membres de la
famille et enrichit 'expérience globale du camping. Seuls
ou en groupe, les visiteurs de Ain Sultane vont découvrir
une ambiance enthousiaste loin du rythme accablant de
la vie quotidienne.

Lors de cette visite, les randonneurs peuvent découvrir
la dense forét de pin, les sources naturelles, les ruisseaux

qui coulent et traversent les sentiers, sans rater, bien sdr,
une randonnée au parc national d’Elfeija pour regarder de
pres les groupes de cerfs.

Les randonneurs peuvent, également, se rendre a I'’énorme
rocher aux escaliers, Kef Enagcha, et visiter Damous El
Khanga ou ils seront fascinés par les chutes d’eau dans
cette piscine naturelle.

LE CENTRE DE CAMPING

Et pour profiter au maximum de la région, le village abrite
un centre de camping qui propose sorties, randonnées et
activités diverses.

Le soir, les visiteurs peuvent admirer I'ambiance chaleu-
reuse autour du feu de camp. Et pour les amoureux du
camping a la belle étoile, le centre vous offre une aire
aménagée en pleine nature pour accueillir vos tentes.
Notons que I'histoire du camping a Ain Sultane remonte a
I'époque coloniale. Une simple balade dans le village suffit
pour découvrir les traces de cette époque. La région était
un centre de camping trés sollicité.

La nourriture offerte est préparée a base de produits de
ferme. On peut déguster donc l'assida a I’huile d'olive, les
ceufs de ferme, le fameux mlaoui et d’autres plats tradi-
tionnels. Bon voyage !
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SOCIETE MODERNE

JAMAIS
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De nos jours, nous vivons dans un rythme systémique si prenant et
stressant. On oublie vite les choses. On s’énerve rapidement et tres
facilement. On culpabilise vite de tout et de rien. On accuse l‘autre
de notre souffrance. Nuque et €épaules toujours tendues. Frustres,
accablés par le jour qui ne suffit plus a faire le nécessaire...

(Coach d’accompagnement, formatrice énergéticienne hypnothérapeute)

Par Malak LABIDI

n tombe ainsi et malheureusement dans le manque
de sommeil, la colere, la pression et les maladies
surtout auto-immunes. C’est malheureux ! Avant, il y
avait les gurus, les moines, les guides spirituels pour
aider a gérer la douleur, comprendre le mécanisme
et apprendre a fonctionner autrement. Aujourd’hui, le coach
est |a justement pour nous aider, conseiller, diriger, corriger,
encadrer, mettre sur les rails et, bien évidemment, controler et
suivre jusqu’a rétablissement.
Avez-vous pensé a avoir un coach de vie ? Si vous en avez déja
un, est-il semblable & ce qui va étre dit ? Voyons voir si vous
étes entre de bonnes mains

UN VRAI COACH EST UN ACCOMPAGNATEUR
PSYCHOLOGIQUE

Il a le sens de I'écoute attentive. Il est sensible a la psychologie
de son coaché, empathique, compatissant et illuminé pour aider
a dépasser le mal. D'ailleurs, le « coaché » n‘est pas un client (le
mot est commercial), ni un patient ( c’est réservé aux médecins)
et le coach n’est pas médecin. Une personne en besoin est cen-
sée aller voir un coach pour apprendre de nouvelles techniques
lui permettant de mieux étre et mieux vivre.

UN CHIRURGIEN EMOTIONNEL
Le coach a intérét a avoir ses outils pour pénétrer le monde
inconnu des émotions de son coaché, avec ce dernier, douce-

ment, intelligemment, avec vigilance, bienveillance et profes-
sionnalisme. Une stratégie basée sur le bon questionnement
efficace et profond pour scruter les profondeurs, comprendre
la cause du probleme et savoir I'extirper de la racine.

TON COACH EST TON CONFIDENT

Le coach est appelé a la discrétion, a la compréhension, au
respect de tout ce que son coaché lui confie sans jugement ni
subjectivité. La confiance mutuelle est un grand fondement a
partir duquel le coaché décide le changement.

UN CONSULTANT, UN CONSEILLER

Le coach est celui a qui on demande conseil, il doit étre nor-
malement capable non seulement de comprendre son coaché,
relever ses besoins émotionnels manquants, définir la thérapie
adéquate, sa durée, ses protocoles ; mais aussi ramener le
coaché a trouver ses propres réponses en lui-méme, en toute
confiance et assurance.

En conclusion, dans une vie ou le livre céde la place a |'écran,
la paix au stress, le manuel a I'lA (intelligence artificielle), le
jeu a l'enjeu (= probleme) ; on est devenu, hommes, femmes,
enfants, en manque de repéres de bien-étre : cris, affolement,
désarroi, colére, haing, torts, etc. Soyons conscients du besoin
d’étre heureux, calmes et en lacher-prise et apprenons a valo-
riser et prioriser notre intérieur en choisissant le Bon Coach
Accompagnateur.
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Aujourd’hui, le coach
est I3 justement
pour nous aider,
conseiller, diriger,

corriger, encadrer,
mettre sur les rails
et bien évidemment,
controler et
suivre jusqua
rétablissement.
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Les stations de recharge qui
fournissent de I'électricité des-
tinée aux véhicules électriques
continuent leur expansion.
Cependant, en Tunisie, ce nou-
veau type d’énergie automobile
n‘est pas encore généralisé a
toutes les stations-services,
loin de ce qui est pratiqué
dans les pays industrialisés. Le
nombre limité de conducteurs
ayant recours a I'énergie élec-
trique serait une cause sous-ja-
cente a cette défaillance logis-
tique, mais...

Par Mohamed Salem KECHICHE

l
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ne station de recharge de véhicules est une

infrastructure équipée d’une ou plusieurs

bornes de recharge permettant la recharge

des véhicules hybrides électriques. La borne

comporte au minimum un point de charge,
matérialisé par un socle de prise. Une filiale d’un groupe
pétrolier francais installé depuis longtemps en Tunisie a
méme présenté sur son site web les stations-services
ou l'on peut trouver les bornes de recharge électrique
pour renseigner et habituer les conducteurs de voitures
hybrides électriques a s’y approvisionner. On y apprend
que certaines stations comme a Grombalia ou les jardins
du Lac possédent deux bornes pour la recharge élec-
trique, quand certaines n‘en ont qu‘une seule et la plupart
des autres carrément pas. Ainsi a Sousse, une station-
service a ouvert en 2021 faisant la promotion de I'énergie
électrique automobile et de I’'hybride rechargeable d'une
société pétroliere libyenne. Cette station comporte deux
bornes de recharge électrique autorisant les appoints
électriques gratuits de tout type de véhicules électriques
ou hybrides rechargeables, disposant d’'une prise de
recharge type 2. Mais on est encore bien loin du compte
sur I'ensemble du pays. Le nombre précis de stations-
services en Tunisie peut varier Iégérement au fil du temps
en raison de nouvelles ouvertures, de fermetures ou de
changements dans le réseau de distribution. Cependant,
on estime qu’il y a environ 850 stations-services réparties
sur tout le territoire tunisien gérées par différents opé-
rateurs, tels que la Société nationale de distribution des
pétrole (Sndp) et les autres groupes privés internationaux.
Ainsi, le nombre de stations de recharge électrique en
Tunisie est en constante évolution, pour répondre a la
demande croissante de véhicules électriques. Actuelle-
ment, on estime qu‘il y a environ 160 bornes de recharge
prévues d’ici 2025. Soit au moins, dans une station-service
sur 5. Cet objectif ambitieux vise & couvrir une grande
partie du territoire tunisien et a faciliter 'adoption des
voitures électriques.

UN SERVICE A GENERALISER

Malgré 'apparition des premieres voitures hybrides
électriques depuis 2020 en Tunisie, beaucoup de chemin
reste a faire pour passer «au tout électrique» et conforter
le plan de mobilité électrique dans notre territoire, bien
loin de ce qui se traduit en Chine, dans les pays nord-
ameéricains ou européens en la matiere. Encore décriées
pour des pannes récurrentes, faute d’un niveau de charge
de batterie suffisant et autres difficultés liées, les voitures
électriques ont l'avantage d’avoir plein d‘atouts. Elles
demeurent écologiques et offrent de nombreux avantages
avec la réduction significative des émissions de CO, et
autres polluants par rapport aux véhicules thermiques.
Elles sont réputées économiques, avec un codt de
fonctionnement inférieur grace a un prix de |’électricité
généralement moins élevé que celui des carburants. En
clair, les voitures électriques sont une solution de mobi-
lité plus propre, plus économique et plus agréable au
quotidien et encouragées par les autorités publiques qui
font des réductions fiscales importantes aux acquéreurs.
En Tunisie, comme dans de nombreux pays, la plupart
des stations-services sont alimentées par de I'électricité
pour faire fonctionner leurs pompes, éclairages, systemes
de paiement et autres équipements. Cependant, comme
les stations-services dépendent d’un approvisionnement
constant en électricité pour fonctionner normalement,
cette énergie devient indispensable a tous les niveaux.
Pour rappel, la 1¢° ombriere solaire photovoltaique pour
la recharge de véhicule électrique a été inaugurée, I'an
dernier, a ’Agence nationale pour la maitrise de I'éner-
gie (Anme), visant a promouvoir la mobilité électrique
et «rouler vert». Un pas de plus vers la démocratisation
de I'énergie électrique dans les automobiles pour les
années a venir ?
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es épinards figurent parmi les légumes en feuilles les plus répu-

tés pour leurs vertus sur la santé. Riches en fer, ils aident a lutter

contre I'anémie. D’un autre c6té, leur teneur en potassium les place

comme un reméde naturel contre I'hypertension artérielle. lls sont,

de surcroit, fortement recommandés pour le confort intestinal.
Compte tenu de tous ces bienfaits, il est bon d’introduire ces légumes
dans une alimentation aussi savoureuse que bénéfique. Pour ce, on
propose une quiche aux épinards et a la ricotta.

INGREDIENTS

Pour la pate ( qui n‘est pas une pate brisée ) :
Un pot de creme fraiche épaisse

250 gr de farine

Deux cuilleres a soupe d’huile d'olive

Deux pincées de sel.

POUR LA FARCE

Un pot de créme fraiche épaisse

Deux ceufs

250 gr d’épinards

150 gr de ricotta

Deux cuilleres a café de beurre ou de margarine
50 gr de mozzarella traditionnelle rapée

Sel

Poivre

PREPARATION :
On commence par préparer la pate qu’on laissera reposer au réfrigérateur
pendant une demi-heure avant de |'utiliser. Dans un saladier, on mélange
la creme fraiche et la farine en ajoutant deux pincées de sel. Une fois que
le mélange commence a former une masse homogene, on y incorpore les
deux cuilleres a soupe d’huile d'olive. La pate est préte une fois qu'elle
forme une entité a la fois souple et lisse et qu’il nen reste plus de traces
dans le saladier. On enveloppe ainsi la pate dans du papier cellophane
et on la place au réfrigérateur pendant une demi-heure.

Entre-temps, on trie les feuilles d’épinards, les lave et les égoutte. Dans
une poéle non adhésive, on les saute avec deux cuilleres a café de beurre
ou de margarine jusqu‘a ce qu’ils se délestent entierement de I'eau qu’ils
contiennent. On les retire, alors, du feu et on les met a refroidir dans un
saladier.

Sur un plan de travail propre et sec, saupoudré de farine, on rabaisse
la pate a l'aide d’un rouleau en prenant en considération la dimension
adéquate au moule a tarte que nous allons utiliser. La pate devrait avoir
une épaisseur ne dépassant pas les cing millimétres. On place la pate
dans le moule et en découpe les excédents. On pique la pate a l'aide
d’une fourchette afin qu’elle ne gonfle pas et qu’elle puisse avoir I'aération
nécessaire a une cuisson optimale.

On reprend le saladier dans lequel on a mis les épinards. On y ajoute
les ceufs crus, la ricotta, la creme fraiche et on mélange le tout au fouet
manuel pour avoir une consistance homogene. On assaisonne la farce
au sel et au poivre selon go(lt et on mélange pour bien répartir I'assai-
sonnement. On verse la farce sur la pate et on met la

quiche au four, préchauffé a 180°C, pendant vingt

minutes. Une fois que les rebords commencent

a prendre une légere dorure, on fait ressortir ASTUCE

la quiche et on garnit la surface de moz- ]

zarella traditionnelle rapée et on la remet Il suffit de rem-
au four pendant cing minutes pour avoir placer les e’pinards
un gratiné idéal. . . par 500 gr de feuille
Enfin, il convient de laisser la quiche 3 A
refroidir pendant cing minutes avant de = d€ poireaux pour
la couper en morceaux pour une finition savourer

infaillible. une irrésistible
Bon appétit! i
quiche

aux poirea




LA VACCINATION DE NOS CHIENS
«MIEUX VAUT PREVENIR
QUE GUERIR»
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ourquoi faire prendre des
risques a notre compagnon a
quatre pattes quand on peut
prévenir ces maladies assez
graves et parfois mortelles
afin d’épargner sa souffrance face a
des maladies assez lourdes a soigner
méme si elles sont diagnostiquées
assez tot. Le principe de la vaccination
consiste a mettre en contact l'orga-
nisme de l'animal avec de trés faibles
doses de virus ou de bactéries de
maniere a le protéger contre toute
future attaque de ces agents patho-
genes.
Le systeme immunitaire du chien
possede une mémoire et lorsqu’il est
confronté pour la premiere fois a un
agent pathogene, I'organisme réagit
en modifiant certaines cellules pour
les rendre capables de produire des
anticorps spécifiques contre cet agent.
Lors de I'administration d’un vaccin
chez le chien, son organisme réagit
comme ¢'il était réellement infecté et
développe pendant les deux semaines
suivantes une immunité spécialement
ciblée contre le micro-organisme
injecté. Une deuxiéme injection du
méme vaccin doit étre réalisée deux
a quatre semaines plus tard, cette
seconde injection est nécessaire
pour obtenir une protection efficace
et durable.
Parmi les vaccins obligatoires et qui se
font pour les chiens du monde entier
quelles que soient leurs conditions
de vie, on cite la maladie de Carré, la
parvovirose, I’'hépatite de Rubarth et
la leptospirose.
Dans beaucoup de pays, la vaccination
contre la rage est une obligation légale,
elle est donc trés souvent obligatoire
pour le transport international des ani-
maux de compagnie qui proviennent de
pays qui ne sont pas indemnes de rage.
La vaccination est un acte médical
pratiqué par un vétérinaire. Préalable-
ment a cet acte, il réalise un examen de
santé pour s‘assurer que votre animal
n‘est pas affaibli ou malade et que
ses défenses immunitaires pourront
répondre a cette stimulation, garantis-
sant ainsi l'efficacité du vaccin.
La vaccination protége contre la par-
vovirose qui est considérée comme

La vaccination fait partie du parcours
médical conseillé pour votre chien, voire
obligatoire. Elle le protege de plusieurs
maladies infectieuses et contagieuses qui
peuvent considérablement altérer sa santé
et peuvent méme étre mortelles.

Par D' Ines BEN AMARA (vétérinaire)

un cauchemar pour les propriétaires
et surtout les éleveurs, vu sa grande
contagiosité et sa gravité car méme si
elle est prise en charge dés le début
de l'apparition des symptomes, elle est
souvent fatale pour les chiots de pure
race non vaccinés.

La leptospirose est une maladie due
a une bactérie qui s‘attaque au foie et
aux reins. Le chien peut étre contaminé
dans un milieu souillé par les urines
d’un animal lui-méme malade ou sim-
plement porteur de la maladie. Les
chiens qui se baignent dans des petits
cours d’eau ou des mares stagnantes
sont les plus exposés. La maladie de
Carré et I'hépatite infectieuse canine
sont des maladies rares en Tunisie mais
ca n'empéche que la vaccination reste
obligatoire et un acte responsable ainsi
qu’une preuve d’amour du propriétaire
envers son animal de compagnie pour
un animal heureux et en bonne santé.
La vaccination des chiens est com-
posée d’un vaccin contre la rage et
un autre vaccin contre les maladies
infectieuses qui contient les quatre
valences, celle de la parvovirose, la
leptospirose, I'hépatite de Rubarth et la
maladie de Carré et, pour étre efficace,
la vaccination doit suivre un protocole
extrémement précis.

Les recommandations actuelles sont de
deux a trois injections pour les chiots
a un mois d’intervalle et on peut com-
mencer méme a I'age d’un mois afin de
les protéger contre la parvovirose si le
milieu est contaminé ou bien si vous
laissez votre chiot sortir dans le jardin.
A I'age de deux mois, on vaccine contre
les quatre maladies infectieuses, y
compris la parvovirose, et a I'age de
trois mois on fait le rappel du vac-
cin contre ces maladies et le vaccin
contre la rage. Le rappel de la vacci-
nation contre la rage et les maladies
infectieuses se fera annuellement a la
méme date.

La fréquence des rappels de vacci-
nation varie selon le mode de vie du
chien et son 4ge. On est amené a vac-
ciner tous les 6 mois les chiens de
chasse. Par contre, les chiens 4gés qui
habitent en appartement et ne faisant
pas beaucoup de balades, on pourra
les vacciner tous les deux ans.
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Que vous soyez passionné de littérature, de galeries d‘art, de

musiqgue ou de théatre, I’'Agenda culturel du Magazine de La Presse
vous réserve une multitude d’idées de sorties culturelles au Grand
Tunis et ses alentours du 1°" au 8 décembre 2024. Des événements
incontournables a ne pas manquer aux sorties les plus plébiscitées de
la semaine, vous trouverez ici de quoi vous préparer un programme.
Voici donc notre sélection de concerts vibrants, de spectacles
Immersifs, de performances artistigues et d’expositions captivantes,
chaqgue expérience promettant son lot de surprises et d’€émotions !

BONS PLANS

JEUDI 5§ DECEMBRE

® |Le ténor Hassan Doss en concert au
Théatre municipal de Tunis, accompagné
de 100 choristes.

Au programme, l'opéra Bastien et Bastienne
en un seul acte avec Maram Oueslati et
Mohamed Slim Ben Jamia, les plus belles
chansons italiennes et un medely de Hedi
Jouini.

® « 2034 : une modeste proposition », comédie de Moncef Zahrouni
avec Fatma Felhi a I'espace El Teatro.

VENDREDI 6 DECEMBRE
® « La Barque des Mots » a l'Institut francais de Tunisie : rencontre
avec l'écrivaine Azza Filali.

® « Lellahom » au Théatre des régions a la Cité de la culture de Tunis,
Kaouther Bardi et Rym Zribi se retrouvent, pour la premiere fois,
seules sur scéne dans une comédie hilarante mise en scéne par
Zouhaier Rais.

® | e spectacle musical «Hier encore» de Rafik Gharbi, en hommage
a Charles Aznavour.

Aprés deux concerts a guichets fermés, les organisateurs ont ajouté
une troisieme date. Les plus grands titres de Charles Aznavour seront
interprétés, a l'occasion de son centenaire, par Kamel Sellam, Lilia
Ben Chikha et Meyssoun Fatnassi.

SAMEDI 7 DECEMBRE
® Concert de Eya Daghnouj au
Théatre municipal de Tunis : une
soirée dédiée aux chansons lyriques
tunisiennes avec le maestro Moha-
med Lassoued.

® Récital de Hautbois de Hamadi Ferjani, soliste a I'orchestre phil-
harmonique de Strasbourg, opéra de Rhin et professeur a la Haute
Ecole des Arts de Rhin.

DIMANCHE 8 DECEMBRE

® «Imagine», spectacle musical de
Karim Thlibi avec I'Orchestre sympho-
nique tunisien.

_BILLETTERIE

Par Amal BOU OUNI

EXPOSITIONS EN COURS

® «L'Envol créatif
entre tradition et
modernité» de
I'artiste Imen Aloulou
Masmoudi, un
vibrant hommage
alarichesse de
I'héritage berbere et
amazigh a La Galerie
Saladin jusqu‘au 22
décembre 2024.

e «<Monologue/Monochrome »
de Kais Ben Farhat au 4e Art
jusqu’au 31 janvier 2025.

e Hommage a Aly Ben Salem (1910-2001),
artiste peintre tunisien qui a su capturer
la vie quotidienne, les coutumes et le
patrimoine tunisien avec une vision
personnelle et intemporelle a la galerie Le
Violon Bleu jusqu’au 30 décembre 2024,

e Salammbé, de Flaubert a Carthage
jusqu’au 12 janvier 2025 au Musée
national du Bardo : raviver le mythe de
Salammbd dans le pays méme ou il puise
sa source en faisant dialoguer littérature,
peinture, sculpture, photographie, arts

de la scéne, cinéma, et archéologie.

NOUVEAU DANS LES SALLES

«Heretic»
de De Scott
Beck et Bryan
Woods. Un
film d’horreur
mettant en
vedette un
Hugh Grant,
effrayant,
dans le role
d’'un homme
——Eie qui tient en
ERETIC [tk
missionnaires

[ e Yt ] o>
religieuses.

Et si vous n‘avez pas encore vu Bolice

le film, Gladiator Il ou encore Piece by
piece, vous devez absolument vous
rattraper ! Les projections sont en cours.
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Natation, kickboxing et handball, dames et hommes, ils ont brillé
la semaine derniere aux quatre coins du monde.

Par Mohamed Salem KECHICHE

La kickboxeuse Hanan Zitouni, de la
municipalité de Mareth (Gabés), a remporté le
championnat arabe de kickboxing 2024, qui
s’est déroulé la semaine derniere en Egypte.
Une autre kickboxeuse s’est également
distinguée dans sa catégorie : Sabrine Chebbi,
originaire de Ksour Essef, médaillée d'or.

Le dopage qui a frappé durement le cyclisme,

il y a quelques années, continue de toucher
I'athlétisme. L'athléte kényane, Emmaculate
Anyango, a été suspendue pour six ans aprés des
tests positifs 8 des substances interdites, mettant
en lumiére les efforts continus contre le dopage
dans l'athlétisme. Elle a été suspendue aprés avoir
échoué a un test antidopage a la testostérone et
a I'EPO, a annoncé, vendredi 22 novembre 2024,
l'unité d’intégrité de I'athlétisme (AIU). L'athléte
de 24 ans, qui est devenue la deuxieme femme

a boucler une course de 10 km en moins de 29
minutes (28'57"’) a Valence en janvier 2024, avait
été provisoirement suspendue le mois dernier.

Les handballeurs internationaux
tunisiens, Mosbah Sanai et Rayan
Zariat, et I'entraineur des gardiens,
Adel Mrabet, ont remporté la Coupe
d’Asie des clubs avec le club émirati
de Sharjah SC pour la premiére fois,
en finale contre les Saoudiens d’Al
Khaleej Club 27-26 a Doha au Qatar.

UNE NAGEUSE EN OR

Sarah Ben Ahmed a récolté 2 médailles d’or
aux 200 et 400 meétres BF a la Coupe du
monde juniors de natation avec palmes en

Hongrie. Avec un chrono de 1'54””11 centiemes
et une seconde de 3'58” 34 centiemes, elle
réalise ainsi un double nouveau record
national dans la catégorie des 15/16 ans sur
200 m. Et jusqu’aux seniors sur 400 m.

Toujours en handball, la Tunisie s’est distinguée
par un 2¢ titre consécutif a I'échelle arabe, dans
la catégorie juniors avec les natifs de 2008-
2009 (U16), apres ceux de 2006-2007 (U18).
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RECHARGEZ ET GAGNEZ

DU CASH A partir de
3DT

Avec Ooredoo rechargez et gagnez du cash !

Jusqu’au 31 Décembre , rechargez 3DT ou plus et rentrez

dans le tirage au sort.

Il y'a 60000DT Cash a gagner en totalité :

5000DT cash chaque semaine et 10000DT chaque mois.

Vos chances de gagner augmenteront de 1000 fois

si vous effectuez la recharge via My Ooredoo ou le site ooredoo.tn

Jru Bast surins mchames de 30T of phes du 040 a0 31012, 40 000 OT CASH & gagrarau tokal B timges i sort m
chanuie lundi b partle du 11417 &t deux grands tirages au aon mansusis. Inscrption possible wia colpons darve o bautigues Doredoa

Le raglemenitest disponible gratuitement chez e Hotaire Maltre Mour Howsda El Ajfmi au 06, ree Essousrour, Chouchet Hades & Ben Arous,

Mataire chaz gul |s riglement du jeu b st seposd. lL_alle J §_h
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