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EYA DAGHnOUJ

J’AIME CE QUI EST FÉMININ, 
MAIS EN TOUTE DISCRÉTION 

4 Interview



Le répertoire de Eya Daghnouj 
allie un socle assez magique 
solidifié par la tradition de la 
Rachidia avec les sonorités 
orientales et les reprises qui 

l’ont fait connaître auprès d’un large 
public arabe. De ses origines kéfoises 
auxquelles elle a rendu un vibrant hom-
mage, elle garde l’authenticité des chan-
sons folkloriques où l’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.

Pouvez-vous partager  
quelques moments marquants  
de vos débuts ?
J’ai commencé à chanter dès l’âge de 5 
ans dans les clubs et les compétitions 
scolaires dans ma ville natale, Le Kef. 
A 13 ans,  j’avais déjà 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 ! Après, j’ai intégré la Rachidia 
avec le soutien de Zied Gharsa et Ali 
Ouertani. C’est à travers eux que j’ai  
noué des liens proches avec Amina 
Fakhet. A cette époque, on s’appelait 
tous les jours pour chanter au télé-

phone. En 2009, à tout juste 15 ans, j’ai 
fait la première partie de son concert 
à Carthage. Avec l’innocence de l’en-
fant que j’étais, et devant le théâtre 
archicomble, j’étais emportée par l’en-
thousiasme et l’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 
l’encadrement psychologique apporté 
par ma sœur aînée, qui n’est pas dans 
le domaine musical, mais qui a subi le 
stress de ce grand événement à ma 
place. Il y avait des personnes tout 
devant qui m’ont longuement applau-
die et ce n’est qu’après que j’ai su que 
c’étaient des journalistes bien connus. 
J’ai enchaîné avec des apparitions à 
la chaîne nationale, des spectacles 
de malouf à côté 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 carrière. 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 extrême-
ment modernes, parfaitement arrangés 
et des moyens techniques et humains 
conséquents. Ça m’a donné envie de 
continuer à persévérer afin de pouvoir 
m’offrir un jour des conditions pareilles. 

Quels sont vos projets artistiques 
en cours actuellement ?
Après la pause imposée par le Covid, 
j’ai créé avec mon mari ma propre boîte 
de création musicale et audiovisuelle 
avec des critères répondant aux normes 
internationales pour viser les plate-
formes digitales. 
J’ai déjà une identité musicale définie 
qui se reflète dans mon album, dans 
mes clips ou encore dans la gestion 
du contenu sur les réseaux sociaux. Je 
vise le marché arabe à large échelle 
où le business musical se fait à 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 
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Par Amal Bou Ouni

Avec un succès 
grandissant, Eya 
Daghnouj vient de 
sortir un nouvel opus 
mêlant 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 
célèbres à l’échelle 
nationale et arabe. 
Les arrangements 
soigneusement 
orchestrés révèlent  
une finesse et 
une candeur 
incontestables grâce  
à son timbre profond 
et posé.



pour les textes et la mise en musique. 
On va commencer prochainement 
le tournage des clips. Quant à mon 
prochain concert, qui sera au Théâtre 
municipal le 5 décembre, nous avons 
préféré que le programme soit entiè-
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 déjà 
popularisées par d’autres interprètes. 
J’ai confiance en mon talent vocal et je 
pense que j’ai fait un bon choix. 

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

Ne croyez-vous pas que vous auriez 
pu grimper l’escalier à une plus 
grande vitesse avec des chan-
sons légères 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. Même dans ma vie de tous les 
jours, je ne m’affiche pas de manière 
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. 

C’est ma participation 
dans «the Voice» qui 
a marqué un tournant 
dans ma carrière. J’ai 

atteint la demi-finale ce 
qui est un grand pas.
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comment estimez-vous l’impor-
tance de l’apparence physique pour 
réussir dans le domaine musical ?
Pour faire carrière, il ne suffit pas 
d’avoir une belle voix. Si l’apparence 
physique n’est pas la clé pour réussir, 
les artistes doivent tout de même veil-
ler à soigner leur identité visuelle. Au fi l 
des siècles, même les grands artistes 
lyriques ont souvent répondu à des 
critères esthétiques et ça jouait très 
souvent un rôle décisif dans leur car-
rière. Il faut une belle voix, une bonne 
prestation, une belle musique et mettre 
le tout en valeur à travers son image. 
C’est grâce au « packaging » qu’on 
vous remarquera et qu’on vous écou-
tera.

Vous êtes mariée et mère d’un petit 
garçon. comment faites-vous pour 
concilier votre vie de famille et 
votre carrière musicale ?
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 l’environnement adéquat 
pour que je puisse me concentrer sur 
mon parcours professionnel. Ensemble, 
nous rêvons grand. Mon fi ls est une 
priorité absolue pour moi et je veille à 
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 eff réné m’impose 
parfois. 

Quelles sont vos passions en 
dehors de la musique ? 
J’ai toujours fait de la musique depuis 
mes 5 ans. Elle est la pièce 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’intérêt. J’aime bien 
le bricolage et la création de bijoux. Je 
me suis aussi intéressée à l’équitation 
à une certaine époque.

comment envisagez-vous le dérou-
lement de votre parcours artistique 
dans les années à venir ?
J’ai sûrement envie de progresser, de 
m’épanouir et de me faire connaître 
davantage dans le milieu musical arabe. 
Je veux conquérir le Golfe et l’Egypte, 
et m’illustrer avec un contenu musical 
de qualité, qui refl ète mon univers et 
qui touche un plus grand public. On 
peut dire que mes eff orts ont com-
mencé à payer et que je confirme 
progressivement ma place. Je rêve de 
me produire dans de grands festivals 
à l’étranger, avec une mise en scène, 
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. 

Je veux conquérir 
le Golfe et 
l’Egypte, et 

m’illustrer avec un 
contenu musical 
de qualité, qui 

refl ète mon 
univers et qui 

touche un plus 
grand public
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8 High Tech

Les montres connectées 
pour enfants :  

futur cool ou  
gadget superflu ?
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Dans la révolution technologique qui s’invite partout, les enfants 
s’y mettent aussi et les montres connectées pour les plus jeunes 
fl eurissent sur le marché, mêlant GPS intégré, appels simplifi és 
et jeux éducatifs. Mais au-delà de leurs promesses futuristes, leur 
utilité est-elle avérée ? Verdict de notre rédaction

Les montres connectées pour enfants, comme la 
Xplora X5 Play ou la Garmin Bounce, revendiquent 
bien plus qu’un rôle d’accessoire mode. En eff et, 
avec leur GPS intégré, elles permettent aux parents 
de localiser leur enfant en temps réel via une appli-

cation mobile, de quoi rassurer les parents anxieux lors 
des sorties au parc, les trajets scolaires ou les escapades 
entre  enfants.
Certaines, comme la Xplora, vont encore plus loin avec 
des « zones de sécurité » : les parents défi nissent un péri-
mètre, et une alerte est envoyée si l’enfant en sort. « Cela 
m’a permis de lâcher prise un peu plus facilement quand 
mon fi ls a commencé à se rendre seul jusqu’à l’école », 
témoigne Julie, mère d’un garçon de 8 ans à Lyon.

riEn nE rEmPLAcE un PArEnt VigiLAnt 
Mais ces fonctionnalités ont leurs limites : si l’enfant 
oublie de recharger la montre, ou pire, de la porter, tout 
le système s’eff ondre. Morale de l’histoire : un GPS, aussi 
avancé soit-il, ne peut remplacer une vigilance parentale.
Par ailleurs, ces montres ne s’arrêtent pas à la géolocali-
sation puisque beaucoup off rent la possibilité de passer 
des appels ou d’envoyer des messages vocaux, mais uni-
quement à une liste restreinte de contacts validés par les 
parents. Pas de réseaux sociaux, pas d’accès à internet, 
bref, des montres taillées sur mesure pour les enfants trop 
jeunes pour un smartphone.
« C’est une excellente alternative pour ma fi lle de 7 ans. 
Elle peut m’appeler si elle a un problème, et je sais qu’elle 
n’est pas exposée aux dangers d’un téléphone classique», 
nous dit Anissa, une maman soucieuse de la sécurité, mais 
aussi du bien-être numérique de son fi ls.
Les fabricants savent aussi séduire les enfants avec des 
fonctionnalités plus légères. Ainsi, la VTech Kidizoom 
Smartwatch, par exemple, regorge de mini-jeux éducatifs: 
puzzles, défi s mathématiques, jeux d’aventure…un petit 
laboratoire d’apprentissage au poignet, mais aussi, 
malheureusement, parfois une distraction.

Et LA sécurité dEs donnéEs 
dAns tout cELA ? 
Mais une question essentielle persiste : qu’advient-
il des données collectées par ces montres? 
Certaines ont été épinglées pour leurs failles 
de sécurité, exposant potentiellement les infor-
mations personnelles des enfants à des tiers 
malintentionnés.
Un rapport de l’organisation norvégienne For-
brukerrådet pointait du doigt plusieurs modèles 
vendus en Europe, accusés d’envoyer les don-
nées GPS vers des serveurs non sécurisés. Face 
à ces risques, il est crucial pour les parents de 
choisir des marques réputées et d’exiger des 
certifi cations de sécurité.
Alors ? Futur Cool ou Gadget Inutile ? Chaque famille, 
en fonction de l’âge de l’enfant et de ses attentes, appor-
tera une réponse diff érente à cette question. Êtes-vous 
prêt à succomber à 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 l’ai vécue », nous 
confi e-t-elle, en insistant sur l’importance de la confi ance 
mutuelle : « Un téléphone, c’est pour me parler quand elle 
a besoin de moi ou que j’ai besoin d’elle, et la confi ance 
entre nous me suffi  t».
Cependant, notre interlocutrice est intéressée par les 
outils qui bloquent le téléphone lorsque l’une de ses fi lles 
« dépasse une certaine durée d’utilisation ».
De son côté, Anis, un père très occupé par ses responsa-
bilités professionnelles, est complétement conquis. Papa 
d’Islem, un garçon de 8 ans, il apprécie particulièrement 
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 
progrès », déclare-t-il, en affi  rmant mettre un point d’hon-
neur à éduquer son fi ls au numérique pour le prémunir 
contre les risques.

Par Karim BEn sAid

Les fabricants savent aussi séduire les enfants avec des 
fonctionnalités plus légères. Ainsi, la VTech Kidizoom 
Smartwatch, par exemple, regorge de mini-jeux éducatifs: 
puzzles, défi s mathématiques, jeux d’aventure…un petit 
laboratoire d’apprentissage au poignet, mais aussi, 

Mais une question essentielle persiste : qu’advient-
il des données collectées par ces montres? 
Certaines ont été épinglées pour leurs failles 
de sécurité, exposant potentiellement les infor-
mations personnelles des enfants à des tiers 

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

Alors ? Futur Cool ou Gadget Inutile ? Chaque famille, 
en fonction de l’âge de l’enfant et de ses attentes, appor-
tera une réponse diff érente à cette question. Êtes-vous 
prêt à succomber à cette nouvelle tendance high-tech ? 



AÏn suLtAnE 
un PArAdis sur tErrE ! 

Les vacances d’hiver s’approchent. Après les longues journées de prépa-
ration et d’examens, les parents et les enfants seront aff ectés par le stress 
et l’angoisse. Donc, des moments de détente et de relaxation seront très 
appréciés pour se ressourcer. Une échappée belle à Aïn Sultane, ce petit 
village paradisiaque de la délégation de Ghardimaou à Jendouba, permet-
tra de se reposer, prendre du recul et faire des choses diff érentes avec un 
rythme qui convient mieux aux besoins physiologiques en cette période de 
fi n d’année. Ce lieu magique appelle, également, les jeunes à oser l’aven-
ture et les randonnées. Et pourquoi pas vivre des moments inoubliables en 
camping dans un cadre naturel exceptionnel. 

A 190 km du centre-ville de Tunis, et à 800 m d’alti-
tude, ce village se situe à la frontière algérienne, 
il s’étale à l’extrémité de la chaîne montagneuse 
de la Kroumirie. Aïn Sultane, ce petit paradis, se 
distingue par sa verdure, ses sources naturelles 

et les paysages ouverts où le regard peut s’évader dans 
l’étendue. Il est  entouré de forêts de chêne liège. Au pied 

des chênes, le sol est recouvert d’arbustes comme le myrte 
et le lentisque. Le village de Aïn Sultane off re aux visiteurs 
un paysage atypique par ses montagnes, ses chutes d’eau 
et ses sentiers… En escaladant la montagne, les randon-
neurs sentent la fraîcheur et apprécient les merveilleuses 
surprises off ertes par la nature. Il s’agit vraiment d’une loca-
lisation idéale pour les vacanciers qui souhaitent profi ter 
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Par samira hAmrouni
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de l’air frais et bénéfi cier d’une pause rafraîchissante. 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 diff érentes dans ce coin de notre belle 
Tunisie. Partagez des moments uniques avec vos enfants 
dans un lieu qui appelle à la découverte et à l’aventure. 
Durant une ou deux journées, vous profi terez tous d’une 
déconnexion totale du monde du digital. 
Ainsi, Aïn Sultane vous off rira une connexion avec la nature 
qui permettra de réduire le stress et vous fera bénéfi cier 
d’une précieuse échappatoire à 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 cœur de la nature crée autant de souvenirs qui 
marqueront à jamais les esprits. Ce type de moments 
privilégiés renforce la complicité entre les membres de la 
famille et enrichit l’expérience globale du camping. Seuls 
ou en groupe, les visiteurs de Aïn Sultane vont découvrir 
une ambiance enthousiaste loin du rythme accablant de 
la vie quotidienne. 
Lors de cette visite, les randonneurs peuvent découvrir 
la dense forêt de pin, les sources naturelles, les ruisseaux 

qui coulent et traversent les sentiers, sans rater, bien sûr, 
une randonnée au parc national d’Elfeija pour regarder de 
près les groupes de cerfs. 
Les randonneurs peuvent, également, se rendre à l’énorme 
rocher aux escaliers, Kef Enagcha, et visiter Damous El 
Khanga où ils seront fascinés par les chutes d’eau dans 
cette piscine naturelle. 

LE cEntrE dE cAmPing 
Et pour profi ter 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 l’ambiance chaleu-
reuse autour du feu de camp. Et pour les amoureux du 
camping à la belle étoile, le centre vous off re une aire 
aménagée en pleine nature pour accueillir vos tentes. 
Notons que l’histoire du camping à Aïn Sultane remonte à 
l’époque coloniale. Une simple balade dans le village suffi  t 
pour découvrir les traces de cette époque. La région était 
un centre de camping très sollicité. 
La nourriture off erte est préparée à base de produits de 
ferme. On peut déguster donc l’assida à l’huile d’olive, les 
œufs de ferme, le fameux mlaoui et d’autres plats tradi-
tionnels. Bon voyage !



On tombe ainsi et malheureusement dans le manque 
de sommeil, la colère, la pression et les maladies 
surtout auto-immunes. C’est malheureux ! Avant, il y 
avait les gurus, les moines, les guides spirituels pour 
aider à gérer la douleur, comprendre le mécanisme 

et apprendre à fonctionner autrement. Aujourd’hui, le coach 
est là justement pour nous aider, conseiller, diriger, corriger, 
encadrer, mettre sur les rails et, bien évidemment, contrôler et 
suivre jusqu’à rétablissement.
Avez-vous pensé à avoir un coach de vie ? Si vous en avez déjà 
un, est-il semblable à ce qui va être dit ? Voyons voir si vous 
êtes entre de bonnes mains 

Un vrai coach est Un accompagnateur 
psychologique
Il a le sens de l’écoute attentive. Il est sensible à la psychologie 
de son coaché, empathique, compatissant et illuminé pour aider 
à 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 être et mieux vivre.

Un chirurgien émotionnel
Le coach a intérêt à 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 problème et savoir l’extirper de la racine.

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

Un consultant, un conseiller
Le coach est celui à qui on demande conseil, il doit être 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 à trouver ses propres réponses en lui-même, en toute 
confiance et assurance.
En conclusion, dans une vie où le livre cède la place à l’écran, 
la paix au stress, le manuel à l’IA (intelligence artificielle), le 
jeu à l’enjeu (= problème) ; on est devenu, hommes, femmes, 
enfants, en manque de repères de bien-être : cris, affolement, 
désarroi, colère, haine, torts, etc. Soyons conscients du besoin 
d’être heureux, calmes et en lâcher-prise et apprenons à valo-
riser et prioriser notre intérieur en choisissant le Bon Coach 
Accompagnateur.

12 Coaching
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jamais sans 
mon coach
De nos jours, nous vivons dans un rythme systémique si prenant et 
stressant. On oublie vite les choses. On s’énerve rapidement et très 
facilement. On culpabilise vite de tout et de rien. On accuse l’autre 
de notre souffrance. Nuque et épaules toujours tendues. Frustrés, 
accablés par le jour qui ne suffit plus à faire le nécessaire…

Par Malak Labidi
(Coach d’accompagnement, formatrice énergéticienne hypnothérapeute) 



Aujourd’hui, le coach 
est là justement 
pour nous aider, 

conseiller, diriger, 
corriger, encadrer, 
mettre sur les rails 

et, bien évidemment, 
contrôler et 

suivre jusqu’à 
rétablissement.
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14 Auto

Réseau de bornes de recharge électrique

Un gap 
important
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Une 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 français installé depuis longtemps en Tunisie a 
même présenté sur son site web les stations-services 
où l’on peut trouver les bornes de recharge électrique 
pour renseigner et habituer les conducteurs de voitures 
hybrides électriques à s’y approvisionner. On y apprend 
que certaines stations comme à Grombalia ou les jardins 
du Lac possèdent deux bornes pour la recharge élec-
trique, quand certaines n’en ont qu’une seule et la plupart 
des autres carrément pas. Ainsi à Sousse, une station-
service a ouvert en 2021 faisant la promotion de l’énergie 
électrique automobile et de l’hybride rechargeable d’une 
société pétrolière 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 l’ensemble du pays. Le nombre précis de stations-
services en Tunisie peut varier légèrement 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 à 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 à couvrir une grande 
partie du territoire tunisien et à faciliter l’adoption des 
voitures électriques.
 
Un service à généraliser
Malgré l’apparition des premières voitures hybrides 
électriques depuis 2020 en Tunisie, beaucoup de chemin 
reste à 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-
américains ou européens en la matière. 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 CO2 et 
autres polluants par rapport aux véhicules thermiques. 
Elles sont réputées économiques, avec un coût de 
fonctionnement inférieur grâce à un prix de l’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 l’électricité 
pour faire fonctionner leurs pompes, éclairages, systèmes 
de paiement et autres équipements. Cependant, comme 
les stations-services dépendent d’un approvisionnement 
constant en électricité pour fonctionner normalement, 
cette énergie devient indispensable à tous les niveaux. 
Pour rappel, la 1ère ombrière solaire photovoltaïque pour 
la recharge de véhicule électrique a été inaugurée, l’an 
dernier, à l’Agence nationale pour la maîtrise de l’éner-
gie (Anme), visant à promouvoir la mobilité électrique 
et «rouler vert». Un pas de plus vers la démocratisation 
de l’énergie électrique dans les automobiles pour les 
années à venir ?

Les stations de recharge qui 
fournissent de l’électricité des-
tinée aux véhicules électriques 
continuent leur expansion. 
Cependant, en Tunisie, ce nou-
veau type d’énergie automobile 
n’est pas encore généralisé à 
toutes les stations-services, 
loin de ce qui est pratiqué 
dans les pays industrialisés. Le 
nombre limité de conducteurs 
ayant recours à l’énergie élec-
trique serait une cause sous-ja-
cente à cette défaillance logis-
tique, mais...
Par Mohamed Salem KECHICHE



Gastronomie

hEALthy Et gourmEt   

QUICHE 
Aux éPinArds Et à LA ricottA
Par dorra BEn sALEm
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Les épinards fi gurent parmi les légumes en feuilles les plus répu-
tés pour leurs vertus sur la santé. Riches en fer, ils aident à lutter 
contre l’anémie. D’un autre côté, leur teneur en potassium les place 
comme un remède naturel contre l’hypertension artérielle. Ils sont, 
de surcroît, 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 bénéfi que. Pour ce, on 
propose une quiche aux épinards et à la ricotta. 

ingrédiEnts 
Pour la pâte ( qui n’est pas une pâte brisée ) : 
Un pot de crème fraîche épaisse
250 gr de farine
Deux cuillères à soupe d’huile d’olive
Deux  pincées de sel. 

Pour LA fArcE 
Un pot de crème fraîche épaisse
Deux œufs
250 gr d’épinards
150 gr de ricotta
Deux cuillères à café de beurre ou de margarine
50 gr de mozzarella traditionnelle râpée
Sel 
Poivre

PréPArAtion :
On commence par préparer la pâte qu’on laissera reposer au réfrigérateur 
pendant une demi-heure avant de l’utiliser. Dans un saladier, on mélange 
la crème fraîche et la farine en ajoutant deux pincées de sel. Une fois que 
le mélange commence à former une masse homogène, on y incorpore les 
deux cuillères à soupe d’huile d’olive. La pâte est prête une fois qu’elle 
forme une entité à la fois souple et lisse et qu’il n’en reste plus de traces 
dans le saladier. On enveloppe ainsi la pâte 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 poêle non adhésive, on les saute avec deux cuillères à café de beurre 
ou de margarine jusqu’à ce qu’ils se délestent entièrement de l’eau qu’ils 
contiennent. On les retire, alors, du feu et on les met à refroidir dans un 
saladier.
Sur un plan de travail propre et sec, saupoudré de farine, on rabaisse 
la pâte à l’aide d’un rouleau en prenant en considération la dimension 
adéquate au moule à tarte que nous allons utiliser. La pâte devrait avoir 
une épaisseur ne dépassant pas les cinq millimètres. On place la pâte 
dans le moule et en découpe les excédents. On pique la pâte à l’aide 
d’une fourchette afi n qu’elle ne gonfl e pas et qu’elle puisse avoir l’aération 
nécessaire à une cuisson optimale. 
On reprend le saladier dans lequel on a mis les épinards. On y ajoute 
les œufs crus, la ricotta, la crème fraîche et on mélange le tout au fouet 
manuel pour avoir une consistance homogène. On assaisonne la farce 
au sel et au poivre selon goût et on mélange pour bien répartir l’assai-
sonnement. On verse la farce sur la pâte et on met la 
quiche au four, préchauff é à 180°C, pendant vingt 
minutes. Une fois que les rebords commencent 
à prendre une légère dorure, on fait ressortir 
la quiche et on garnit la surface de moz-
zarella traditionnelle râpée et on la remet 
au four pendant cinq minutes pour avoir 
un gratiné idéal. 
Enfi n, il convient de laisser la quiche 
refroidir pendant cinq minutes avant de 
la couper en morceaux pour une fi nition 
infaillible. 
Bon appétit !
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au four pendant cinq minutes pour avoir 

Enfi n, il convient de laisser la quiche 
refroidir pendant cinq minutes avant de 

AstucE
 

Il suffi  t de rem-
placer les épinards 

par 500 gr de feuilles 
de poireaux pour 
savourer 
une irrésistible 

quiche 
aux poireaux. 



18 Animaux

LA VAccinAtion dE nos chiEns

«MIEUX VAUT PRÉVENIR 
QUE GUÉRIR»
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La vaccination fait partie du parcours 
médical conseillé pour votre chien, voire 
obligatoire. Elle le protège de plusieurs 
maladies infectieuses et contagieuses qui 
peuvent considérablement altérer sa santé 
et peuvent même être mortelles.

Pourquoi faire prendre des 
risques à notre compagnon à 
quatre pattes quand on peut 
prévenir ces maladies assez 
graves et parfois mortelles 

afin d’épargner sa souffrance face à 
des maladies assez lourdes à soigner 
même si elles sont diagnostiquées 
assez tôt. Le principe de la vaccination 
consiste à mettre en contact l’orga-
nisme de l’animal avec de très faibles 
doses de virus ou de bactéries de 
manière à le protéger contre toute 
future attaque de ces agents patho-
gènes.
Le système immunitaire du chien 
possède une mémoire et lorsqu’il est 
confronté pour la première fois à un 
agent pathogène, l’organisme réagit 
en modifiant certaines cellules pour 
les rendre capables de produire des 
anticorps spécifiques contre cet agent.
Lors de l’administration d’un vaccin 
chez le chien, son organisme réagit 
comme s’il était réellement infecté et 
développe pendant les deux semaines 
suivantes une immunité spécialement 
ciblée contre le micro-organisme 
injecté. Une deuxième injection du 
même vaccin doit être réalisée deux 
à 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, l’hépatite de rubarth et 
la leptospirose.
Dans beaucoup de pays, la vaccination 
contre la rage est une obligation légale, 
elle est donc très 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 à 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 à cette stimulation, garantis-
sant ainsi l’efficacité du vaccin. 
La vaccination protège contre la par-
vovirose qui est considérée comme 

un cauchemar pour les propriétaires 
et surtout les éleveurs, vu sa grande 
contagiosité et sa gravité car même si 
elle est prise en charge dès le début 
de l’apparition des symptômes, elle est 
souvent fatale pour les chiots de pure 
race non vaccinés.
La leptospirose est une maladie due 
à une bactérie qui s’attaque au foie et 
aux reins. Le chien peut être contaminé 
dans un milieu souillé par les urines 
d’un animal lui-même 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 l’hépatite infectieuse canine 
sont des maladies rares en Tunisie mais 
ça n’empêche 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, l’hépatite de rubarth et la 
maladie de carré et, pour être efficace, 
la vaccination doit suivre un protocole 
extrêmement précis.
Les recommandations actuelles sont de 
deux à trois injections pour les chiots 
à un mois d’intervalle et on peut com-
mencer même à l’âge 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 l’âge de deux mois, on vaccine contre 
les quatre maladies infectieuses, y 
compris la parvovirose, et à l’âge 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 à la 
même date.
La fréquence des rappels de vacci-
nation varie selon le mode de vie du 
chien et son âge. On est amené à vac-
ciner tous les 6 mois les chiens de 
chasse. Par contre, les chiens âgés qui 
habitent en appartement et ne faisant 
pas beaucoup de balades, on pourra 
les vacciner tous les deux ans. 

Par Dr Ines BEN AMaRA (vétérinaire)
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Que vous soyez passionné de littérature, de galeries d’art, de 
musique ou de théâtre, l’Agenda culturel du Magazine de La Presse 
vous réserve une multitude d’idées de sorties culturelles au Grand 
Tunis et ses alentours du 1er au 8 décembre 2024. Des événements 
incontournables à 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 artistiques et d’expositions captivantes, 
chaque expérience promettant son lot de surprises et d’émotions !

Nouveau dans les salles

Expositions en cours
Bons plans 

Jeudi 5 décembre 
• Le ténor Hassan Doss en concert au 
Théâtre 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 à l’espace El Teatro.

Vendredi 6 décembre 
• « La Barque des Mots » à l’Institut français de Tunisie : rencontre 
avec l’écrivaine Azza Filali.

• « Lellahom » au Théâtre des régions à la Cité de la culture de Tunis,
Kaouther Bardi et Rym Zribi se retrouvent, pour la première fois, 
seules sur scène dans une comédie hilarante mise en scène par 
Zouhaïer Raïs.  

• Le spectacle musical «Hier encore» de Rafik Gharbi, en hommage 
à Charles Aznavour.
Après deux concerts à guichets fermés, les organisateurs ont ajouté 
une troisième date. Les plus grands titres de Charles Aznavour seront 
interprétés, à l’occasion de son centenaire, par Kamel Sellam, Lilia 
Ben Chikha et Meyssoun Fatnassi.

Samedi 7 décembre 
• Concert de Eya Daghnouj au 
Théâtre municipal de Tunis : une 
soirée dédiée aux chansons lyriques 
tunisiennes avec le maestro Moha-
med Lassoued.

• Récital de Hautbois de Hamadi Ferjani, soliste à l’orchestre phil-
harmonique de Strasbourg, opéra de Rhin et professeur à la Haute 
École des Arts de Rhin.

Par Amal BOU OUNI

Dimanche 8 décembre
• «Imagine», spectacle musical de 
Karim Thlibi avec l’Orchestre sympho-
nique tunisien.

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

• Hommage à 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 à la galerie Le 
Violon Bleu jusqu’au 30 décembre 2024,

• Salammbô, de Flaubert à Carthage 
jusqu’au 12 janvier 2025 au Musée 
national du Bardo : raviver le mythe de 
Salammbô dans le pays même où il puise 
sa source en faisant dialoguer littérature, 
peinture, sculpture, photographie, arts 
de la scène, cinéma, et archéologie.

Et si vous n’avez pas encore vu Bolice 
le film, Gladiator II ou encore Piece by 
piece, vous devez absolument vous 
rattraper !  Les projections sont en cours.

«Heretic» 
de De Scott 
Beck et Bryan 
Woods. Un 
film d’horreur 
mettant en 
vedette un 
Hugh Grant, 
effrayant, 
dans le rôle 
d’un homme 
qui tient en 
otage deux 
missionnaires 
religieuses.

• «L’Envol créatif 
entre tradition et 
modernité» de 
l’artiste Imen Aloulou 
Masmoudi, un 
vibrant hommage 
à la richesse de 
l’héritage berbère et 
amazigh à La Galerie 
Saladin jusqu’au 22 
décembre 2024.
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Par Mohamed Salem KECHICHE

Une nageuse en or
Sarah Ben Ahmed a récolté 2 médailles d’or 
aux 200  et 400 mètres BF à la Coupe du 
monde juniors de natation avec palmes en 
Hongrie. Avec un chrono de 1’54’’11 centièmes 
et une seconde de 3’58’’ 34 centièmes, 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. 

Suspension pour dopage

Le dopage qui a frappé durement le cyclisme, 
il y a quelques années, continue de toucher 
l’athlétisme. L’athlète kényane, Emmaculate 
Anyango, a été suspendue pour six ans après des 
tests positifs à des substances interdites, mettant 
en lumière les efforts continus contre le dopage 
dans l’athlétisme. Elle a été suspendue après avoir 
échoué à un test antidopage à la testostérone et 
à l’EPO, a annoncé, vendredi 22 novembre 2024, 
l’unité d’intégrité de l’athlétisme (AIU). L’athlète 
de 24 ans, qui est devenue la deuxième femme 
à boucler une course de 10 km en moins de 29 
minutes (28’57’’) à Valence en janvier 2024, avait 
été provisoirement suspendue le mois dernier.

Un trio tunisien sacré
Les handballeurs internationaux 
tunisiens, Mosbah Sanaï et Rayan 
Zariat, et l’entraîneur des gardiens, 
Adel Mrabet, ont remporté la Coupe 
d’Asie des clubs avec le club émirati 
de Sharjah SC pour la première fois, 
en finale contre les Saoudiens d’Al 
Khaleej Club 27-26 à Doha au Qatar.
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Ils ont brillé !
Natation, kickboxing et handball, dames et  hommes, ils ont brillé  
la semaine dernière aux quatre coins du monde.

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

Des mains en or

Toujours en handball, la Tunisie s’est distinguée 
par un 2e titre consécutif à l’échelle arabe, dans 
la catégorie juniors avec les natifs de 2008-
2009 (U16), après ceux de 2006-2007 (U18).
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Horizontalement

Verticalement
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