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sOUHIr BeN AMArA À LA PRESSE

UN FEUILLETON RAMADANESQUE 
EST UNE GRANDE RESPONSABILITÉ 
ET UNE CHARGE ÉMOTIONNELLE
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Par  Amal BOU OUNI
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Souhir Ben Amara se distingue comme étant l’une des actrices 
les plus en vue du moment. Sa carrière ne cesse de prendre de 
l’ampleur grâce à  son talent indéniable et son charisme natu-
rel. Elle cherche constamment à repousser ses limites, à explo-
rer de nouveaux genres et à collaborer avec des réalisateurs 
visionnaires. Cette année, elle est à l’affiche de deux feuille-
tons ramadansesques remarquables : «Mouaouia», une épopée 
grandiose produite par le groupe MBC, et «Rafle», diffusé sur la 
chaîne nationale Watania 1.

PArlONs tOUt d’ABOrd dU feUIl-
letON «MOUAOUIA» Où vOUs 
INcArNez le PersONNAge de HINd, 
PréseNte dès les tOUtes Pre-
MIères scèNes. cOMMeNt Avez-
vOUs réUssI à l’INterPréter d’UNe 
MANIère AUssI INNOvANte? 
Bien évidemment, le premier repère est 
le scénario. J’ai étudié le personnage his-
torique de Hind selon plusieurs sources, 
même si les données sont au centre d’une 
controverse. J’ai essayé d’apporter une 
touche personnelle, ma manière à moi 
de sentir et de transmettre les émotions 
de Hind : sa rage, ses déceptions, son 
amour pour son fils et sa famille... C’est 
la particularité du feuilleton de mettre en 
lumière le côté intime de ces personnages 
historiques.

le feUIlletON A sOUlevé des 
déBAts, AvANt MêMe sA dIffUsION, 
et qUI se sONt AcceNtUés dès 
les PreMIers éPIsOdes. est-ce 
qUe ces réActIONs sONt dérAN-
geANtes POUr vOUs ?
Non, pas du tout dans le sens où chacun 
est libre d’émettre un avis subjectif et 
personnel. Finalement, on ne peut pas 
plaire à tout le monde.

ON NOte PAr cONtre UNe réceP-
tION très POsItIve eN deHOrs de 
lA tUNIsIe...
Oui. J’ai reçu des retours positifs venant 
de critiques et de professionnels. J’ai lu 
des textes de spécialistes du domaine, 
bien structurés et nuancés avec des 
points positifs et négatifs pertinents sur 
le feuilleton. Ce sont des avis objectifs de 
la part de personnes sérieuses et c’est 
toujours à prendre en considération, une 
sorte de boussole qui montre à l’artiste la 
bonne voie à prendre.
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les cHIffres dévOIlés sUr le BUd-
get de «MOUAOUIA» ONt levé lA 
BArre des AtteNtes. 
POUrtANt, certAINes scèNes 
ONt sOUlevé des crItIqUes PAr 
rAPPOrt AUx décOrs et AUx cOs-
tUMes. vOUs Avez été sUr PlAce 
PUIs vOUs Avez vU le reNdU sUr 
écrAN. qU’est-ce qUe vOUs eN 
PeNsez ?
Quand nous rejoignons le site du tour-
nage, tout est déjà installé. Pour les feuil-
letons historiques, particulièrement, ils ont 
recours à des professionnels spécialisés 
en décors et costumes. Ce sont eux qui 
font le travail de recherche malgré le 
manque de données archéologiques 
exactes sur l’époque. Le travail se fait 
en collaboration avec le réalisateur, la 
direction artistique et la production. Nous, 
les acteurs, nous ne sommes pas censés 
nous impliquer dans ces détails. Finale-
ment, à chacun ses tâches. 

C’est la particula-
rité du feuilleton de 
mettre en lumière 
le côté intime de 
ces personnages 

historiques.
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APrès vOtre PArtIcIPAtION à 
«MOUAOUIA» à côté de grANds 
NOMs à l’écHelle ArABe, est-ce 
qUe vOUs Avez l’Idée de lANcer 
vOtre cArrIère eN deHOrs de lA 
tUNIsIe?
Le feuilleton peut ouvrir de nouveaux 
horizons. Je reste toujours réceptive à 
toute suggestion qui pourrait me sembler 
intéressante et me faire évoluer. 

vOUs Avez égAleMeNt UN AUtre 
feUIlletON, «rAfle», dIffUsé sUr 
lA cHAîNe NAtIONAle et qUI est 
INsPIré d’UNe HIstOIre vrAIe. est-
ce qUe leIlA qUe vOUs INcArNez A 
réelleMeNt exIsté ?
C’est l’axe de Oussema Kochkar, alias 
Raad, qui est tiré d’une histoire vraie. Les 
autres personnages sont des éléments 
fictifs inventés pour enrichir la trame des 
événements. La femme que j’incarne est 
mystérieuse et ce n’est que vers la fin 
que l’on comprend ce qu’elle cache. La 
chronologie n’est pas linéaire et il y a une 
intrigue qui se dévoile progressivement. 
Il faut regarder tous les épisodes pour 
assembler les morceaux du puzzle. 

vOUs Avez des tOUrNAges tOUt 
AU lONg de l’ANNée OU PresqUe. 
est-ce qU’Il y A UNe PArtIcUlArIté 
dANs lA PréPArAtION des feUIlle-
tONs de rAMAdAN ?
Oui évidemment, vu l’attente comme les 
productions télévisées sont en général 
limitées au mois de Ramadan. C’est aussi 
vouloir réussir, donc une grande respon-
sabilité et une charge émotionnelle. La 
télé atteint un public très large par rapport 
au cinéma et au théâtre. 
C’est un rituel ancré au sein des foyers 
tunisiens. Il faut donc offrir un contenu de 
bon niveau, accrochant dès les premiers 
épisodes et être vigilant par rapport aux 
messages qui peuvent passer même 
implicitement. Les conditions des pro-
ductions actuelles sont difficiles avec l’ex-
plosion des prix. Les studios de tournage, 
les locaux extérieurs, même le carburant.. 
Tout devient de plus en plus cher et ça 
impacte naturellement le rendement final.

Avec le NOMBre de feUIlletONs 
rAMAdANesqUes eN HAUsse ré-
ceMMeNt, est-ce qUe vOUs PeN-
sez qUe NOs PrOdUctIONs sONt 
cONcUrreNtIelles PAr rAPPOrt 
AUx AUtres cHAîNes ArABes ?
Les Tunisiens attendent naturellement 
les productions annuelles nationales par 
identification. 
Ce sont des œuvres qui nous touchent 
de près et nous avons tous grandi avec 
cette tradition de nous réunir devant la 
télé pendant la soirée. Mais nous sommes 
loin de la course frénétique que nous 
voyons ailleurs. Nos feuilletons ne sont 
pas exportés, en dehors de quelques pays 
voisins qui commencent récemment à 
produire leurs propres séries. Le marché 
est vraiment très restreint. 

La télé atteint un 
public très large par 
rapport au cinéma et 
au théâtre. C’est un 
rituel ancré au sein 

des foyers tunisiens.

est-ce qUe vOUs Avez d’AUtres 
PrOjets eN vUe ?
J’ai fini récemment le tournage d’un nou-
veau film «Jed». Le titre est un hommage 
au médecin militant décédé récemment, 
Jed Hinchiri, mais sans qu’il figure sur le 
scénario. Il est réalisé par Jamil Najjar et 
basé sur une histoire vraie. 

eN deHOrs de cette vIe BIeN 
reMPlIe de tOUrNAges et d’évéNe-
MeNts, qUelles sONt les ActIvI-
tés qUe vOUs PrAtIqUez à vOs 
HeUres PerdUes ?
Je suis passionnée de peinture. Je fais 
des tableaux pendant mes phases de 
fortes émotions. Je me suis aussi lancée 
dans l’écriture cinématographique et je 
prépare un projet qui, j’espère, verra le 
jour prochainement. Je fais du sport. J’ai 
une grande passion pour les animaux et 
les plantes. 

Photo : Bayrem Ben Mrad
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Par samira HAMrOUNI

Dans la Médina de Tunis, le Ramadan revêt un caractère tout par-
ticulier. Entre spiritualité et rencontres, la vieille ville se métamor-
phose durant le mois saint à une véritable effervescence. Jour et 
nuit, ses ruelles se transforment en une fourmilière animée par une 
grande foule en quête des repas incontournables et des moments 
inoubliables autour d’une table généreuse dans un café atypique.  

lA MédINA de tUNIs
le rAMAdAN AUtreMeNt
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P
lus le coucher de soleil s’approche, plus le rythme se 
ralentit et les ruelles se vident. Certaines personnes 
continuent à sillonner les vieilles venelles. Ils prennent 
le chemin des restaurants. Ces derniers ont créé une 
ambiance ramadanesque dans un cadre arabesque 
pour accueillir les clients. Rompre le jeûne à l’ex-

térieur devient, depuis quelques années, une tendance chez 
un bon nombre de Tunisiens. Et il faut dire que les restaurants 
de la Médina sont parmi les lieux les plus sollicités ; lumière 
douce, monuments chargés d’histoire et appels à la prière qui 
résonnent dans l’air offrent une atmosphère authentique pour 
la rupture du jeûne. Entre amis ou en famille, l’iftar devient une 
fête, un moment de convivialité autour d’une table ornée de 
plats traditionnels. 
 Une ambiance unique règne sur la Médina. Après l’iftar, l’at-
mosphère est fascinante. Elle devient vibrante. La spiritualité 
se mêle avec les traditions. On entend les appels à la prière. 
Une douce sérénité est sentie dans chaque coin de la Médina. 
Des centaines d’habitants se rassemblent dans les mosquées 
notamment à la célèbre mosquée la Zitouna pour les prières 
nocturnes (tarawihs). Le mois de Ramadan est essentiellement 
un moment de partage, de prière et de réflexion collective. 
Après l’Iftar, la Médina se réveille. Les ruelles reprennent vie. 
Elles sont bondées d’une foule en quête d’une ambiance 
ramadanesque. Il faut dire que l’effet des réseaux sociaux est 
très marquant. La Médina est depuis quelques années devenue 
le lieu préféré d’un bon nombre de Tunisiens qui sont attirés 
par l’authenticité et la spécificité des lieux.  Chaque soirée, le 
nombre des visiteurs de la vieille ville ne cesse d’augmenter ; 
ces derniers viennent découvrir l’ambiance nocturne et célébrer 
ce mois saint d’une manière unique. 
Faire une balade nocturne à travers les ruelles étroites, découvrir 
l’autre facette de la vieille ville de Tunis devient une tendance et 
une activité ramadanesque très séduisante pour plusieurs per-
sonnes, essentiellement les jeunes. Les soirées de la Médina 
deviennent un moment fort du mois de Ramadan, centres 
culturels et cafés s’investissent dans cette ambiance. 
Siroter un thé à la menthe accompagné d’une chicha, 
déguster un délice de la pâtisserie traditionnelle entre 
amis en écoutant les chants soufis, le malouf et la 
musique orientale deviennent des moments très 
sollicités par plusieurs Tunisiens, tout en profitant 
de la beauté de l’architecture et la vivacité des 
couleurs.
A la Médina de Tunis, le mois de Ramadan est une 
période où le religieux, la spiritualité, la tradition, 
le partage et la convivialité se 
mêlent pour créer une 
atmosphère singu-
lière. 

Cette ambiance unique se confirme par l’événement de «la 
Médina des lumières».  Des illuminations artistiques subliment 
les sites emblématiques, tels que Bab Bhar, Bab Mnara et la mos-
quée Zitouna, offrant aux visiteurs une redécouverte inédite de 
ces joyaux architecturaux. Les amoureux de la Médina peuvent 
également assister aux concerts et aux projections des films et 
profiter des offres du marché des artisans. En cette période, les 
différents cafés et restaurants invitent les habitants de la vieille 
ville et les visiteurs à vivre des moments inoubliables dans un 
cadre unique et typique. Ainsi et durant le mois de Ramadan, 
la Médina se transforme. Elle acquiert un charme et une magie 
singulière. Elle vit  au rythme d’une ambiance nocturne excep-
tionnelle après la rupture du jeûne jusqu’à des heures tardives 
de la nuit. 
Bon voyage !
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Par Karim BeN sAId

le tOUrIsMe sPAtIAl 
nous faiT rêVer

Le tourisme spatial, même s’il symbolise un monde de plus en plus iné-
galitaire où des gens privilégiés se paient le luxe de traverser la stratos-
phère tandis que des populations souffrent de la faim et des guerres, 
est devenu la nouvelle tendance des ultra-riches. Vous connaissez très 
certainement la célèbre chanteuse pop Katy Perry, eh bien elle s’ap-
prête ce printemps à marquer l’histoire en rejoignant la mission NS-31 
de Blue Origin, une expédition entièrement féminine, dirigée par Lau-
ren Sánchez, fiancée du patron d’Amazon et de Blue Origin, Jeff Bezos. 
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le tOUrIsMe sPAtIAl 
nous faiT rêVer

Accompagnée de fi gures comme Gayle King, Aisha 
Bowe, Amanda Nguyen et Kerianne Flynn, Perry veut 
incarner une nouvelle vague d’explorateurs, des 
explorateurs ultra riches qui ont évidemment payé 
cher leur place pour l’espace. Le départ pour voir 

la planète bleue de très très haut est prévu pour le printemps 
2025, et marque une nouvelle étape dans le tourisme spatial 
et son potentiel rentable.

ONze MINUtes de BONHeUr
Concrètement, le voyage de Katy Perry et de ses coéqui-
pières à bord du New Shepard sera une expérience intense 
mais brève, puisque, en tout, ce voyage durera environ 11 
minutes. Le décollage aura lieu depuis le site de lancement 
de Blue Origin dans l’ouest du Texas et la fusée, un système 
entièrement automatisé, s’élèvera à une altitude d’environ 100 

kilomètres, dépassant la ligne de Kármán, reconnue comme 
la frontière de l’espace.
Un trajet qui off rira aux passagères environ 4 minutes d’ape-
santeur, durant lesquelles elles pourront fl otter librement 
dans la capsule et admirer la Terre à travers de larges hublots, 
comme le feraient de bons touristes et elles s’émerveilleront 
de la beauté de la Terre vue d’en haut.
Le déroulement est minutieusement orchestré : après une 
ascension rapide propulsée par le moteur de la fusée, la cap-
sule se détache du lanceur, qui redescend pour un atterrissage 
contrôlé et réutilisable. La capsule, quant à elle, entame une 
descente en chute libre avant de déployer des parachutes 
pour un retour en douceur dans le désert texan. Aucun pilote 
n’est requis, le système étant autonome, ce qui garantit une 
sécurité optimale pour des novices comme Perry.

UN MOdèle écONOMIqUe INtréPIde 
En fait, le tourisme spatial repose sur un modèle économique 
audacieux, porté par des entreprises privées comme Blue 
Origin, SpaceX et Virgin Galactic, même si ce dernier néces-
site des investissements colossaux et des années d’attente 
avant un éventuel retour sur investissement. D’ailleurs, c’est 
la raison pour laquelle ce sont des milliardaires comme 
Bezos ou Musk qui s’aventurent sur ce terrain. Leur vision ? 
Démocratiser le vol spatial en empochant, au passage, des 
profi ts énormes. Si le prix du ticket pour l’espace avec Blue 
Origin reste ultraconfi dentiel, les estimations le situent à des 
centaines de milliers de dollars, voire davantage… c’est dire 
que le commun des mortels, lui, est à des années lumières de 
pouvoir s’off rir des vacances dans l’espace. Jusqu’à présent, 
Blue Origin se targue d’avoir transporté 52 personnes au-delà 
de la ligne de Kármán (frontière théorique située à 100 kilo-
mètres d’altitude au-dessus du niveau de la mer).
D’ici 2030, c’est-à-dire dans seulement 5 ans, certaines pré-
visions estiment le marché à 3 milliards de dollars, à mesure 
que s’intensifi e la concurrence et que l’innovation avance. 
Les entreprises de ce domaine futuriste misent notamment 
ce qu’on appelle « les lanceurs réutilisables», pour tenter de 
compresser les coûts.
Ils veulent également diversifi er leur off re en allant sur plu-
sieurs terrains, de l’expédition scientifi que aux vols de célé-
brités, même si cette nouvelle tendance interroge d’un point 
de vue éthique et écologique (par exemple, un vol suborbital 
de six passagers à environ 100 km d’altitude émet environ 27,2 
t de CO₂, soit 4,5 t par passager). 
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Le TuninG auToMoBiLe
le PlAIsIr de s’IdeNtIfIer

En créant ou en recréant un modèle seul et unique en son genre, l’automo-
biliste qui passe par la case «tuning» cherche généralement à s’identifier à 
son véhicule et à transmettre des messages. Le plaisir de s’identifier et de se 
différencier ne s’en trouve que plus renforcé. 

On l’a vu récemment encore lors de la dernière 
St-Valentin célébrée le 14 février 2025, certains 
automobilistes tunisiens ont offert à leur dulcinée 
une voiture taguée de messages romantiques 
et de fleurs rouges. Une initiative qui a amusé 

les internautes qui ont validé le fond et la forme. Le tuning 
automobile, c’est l’art de personnaliser et de modifier un 
véhicule de série pour le rendre unique, tant sur le plan 
esthétique que mécanique. Cette pratique englobe une 
large gamme de modifications, allant de l’ajout d’éléments 
de carrosserie et de jantes personnalisées à l’amélioration 
des performances du moteur et de la suspension. Diffé-

rentes options sont offertes avec le tuning esthétique. Il y a 
de nombreux éléments modifiables pour chaque aspect du 
véhicule. La personnalisation esthétique passe par l’ajout de 
kits de carrosserie, d’ailerons, de spoilers, de bas de caisse. 
La peinture personnalisée s’effectue grâce au «covering» 
et la pose de stickers. La modification des feux, des vitres 
teintées est l’apanage des amateurs de tuning. L’installation 
de jantes surdimensionnées, de pneus à profil bas aussi. 
Pour l’aménagement intérieur, on peut modifier la sellerie, 
le volant, le tableau de bord et les systèmes audio/vidéo. 
L’amélioration des performances passe par la modification 
du moteur avec la préparation moteur, l’ajout de turbocom-

Par Mohamed salem KecHIcHe
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presseurs, de systèmes d’échappement sport. L’optimisa-
tion de la suspension, des freins, de la transmission et  la 
reprogrammation du boîtier électronique (ECU) constituent 
une finalité. Les kits carrosserie pour le pare-chocs, bas de 
caisse, ailerons, etc. ; la peinture personnalisée pour les 
couleurs, motifs, effets spéciaux. D’autres aspects du tuning 
sont liés à la géométrie des roues. Le réglage du carrossage, 
du parallélisme et de la chasse requiert l’optimisation de la 
tenue de route et de l’usure des pneus. Enfin volet pneuma-
tiques, le choix de pneus adaptés à l’utilisation et au style 
de conduite est une étape nécessaire et importante. Mais 

il faut revenir aux sources et aux origines du tuning pour en 
comprendre tout l’intérêt.

OrIgINes dU tUNINg AUtOMOBIle
Les premières formes de tuning remontent aux années 1930 
aux États-Unis, avec l’émergence des «hot rods». Les pas-
sionnés modifiaient des voitures d’occasion pour améliorer 
leurs performances et leur donner un look unique. Après la 
Seconde Guerre mondiale, le tuning a continué à se dévelop-
per avec l’apparition de nouvelles tendances et de nouveaux 
styles. Dans les années 1960 et 1970, le tuning s’est répandu 
dans le monde entier, avec l’influence des cultures automo-
biles américaine, européenne et japonaise. Aujourd’hui, le 
tuning est une pratique mondiale, avec une grande diversité 
de styles et de tendances. Le tuning peut être un loisir coû-
teux, en fonction de l’ampleur des modifications apportées. 
Il est essentiel de respecter la réglementation en vigueur 
concernant les modifications apportées aux véhicules. Le 
tuning peut avoir un impact sur l’assurance du véhicule. Le 
tuning peut également avoir un impact sur la sécurité et la 
légalité du véhicule. Il est essentiel de faire appel à des pro-
fessionnels compétents pour les modifications mécaniques. 
On doit s’assurer que les modifications sont conformes à la 
réglementation en vigueur. Le coût du tuning automobile peut 
varier considérablement en fonction de plusieurs facteurs, 
notamment l’étendue des modifications, le type de véhicule, 
la qualité des pièces et de la main-d’œuvre et des modifi-
cations souhaitées. Les modifications esthétiques (peinture, 
carrosserie, jantes) sont généralement moins chères que 
les modifications mécaniques (moteur, suspension, freins).

cOûts et tArIfs des MOdIfIcAtIONs
Un simple changement de jantes coûtera moins cher qu’une 
transformation complète de la carrosserie. Le coût diffère 
aussi selon le type de véhicule. Les pièces et la main-
d’œuvre peuvent être plus chères pour les voitures de luxe 
ou les modèles rares. La qualité des pièces et de la main-
d’œuvre est prise en considération. Les pièces de marque 
et les professionnels qualifiés factureront généralement 
plus cher. Selon les sources, les tarifs varient entre 1.200 
et 4.000 dinars selon le type de véhicule et les ajustements 
souhaités. Parmi les exemples de coûts potentiels, il y a 
les modifications esthétiques par le recours à la peinture 
personnalisée de quelques centaines à plusieurs milliers de 
dinars. Tout comme pour les jantes et les kits de carrosserie. 
Les modifications mécaniques vont de l’amélioration des 
performances du moteur aux freins, en passant par la sus-
pension de quelques centaines à plusieurs milliers de dinars. 
Il faut aussi prendre en compte que le tuning d’une voiture 
peut impacter le coût de l’assurance. Les prix moyens d’une 
assurance auto pour une voiture tuning sont très variables. 
Il est important de demander des devis détaillés à plusieurs 
professionnels avant de commencer les travaux.



14 santé et beauté

Par dr Imen Mehri tUrKI

Au-delà des dimensions spirituelles et religieuses, le jeûne de Ramadan 
est un véritable moment pour une réinitialisation et un rajeunissement 
de votre peau afin qu’elle soit plus radieuse et en meilleure santé. La 
peau, organe le plus vaste de notre corps, considérée comme le reflet 
de notre santé et bien-être, mérite une attention particulière afin de 
maximiser les bienfaits du jeûne sur son apparence et sa beauté. 

Jeûne eT BeauTÉ (ParTie 1)

cOMMeNt le rAMAdAN PeUt 
sUBlIMer vOtre PeAU

le rAMAdAN : une VÉriTaBLe cure De JouVence Pour VoTre Peau
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En plus de la purification spirituelle et du bienfait physique et 
mental, le jeûne de Ramadan peut aussi offrir des avantages 
remarquables pour votre peau. Si cette période est perçue 
comme une contrainte et une privation, elle est en réalité 
une occasion unique pour la purification naturelle de la peau, 
en favorisant son rajeunissement. Voici quelques-uns des 
bienfaits du jeûne sur votre peau :

détOxIfIcAtION eN PrOfONdeUr : 

Le jeûne déclenche un net-
toyage naturel du corps, grâce 

au processus d’autophagie 
qui élimine les cellules 
endommagées et les 
toxines. Ce phénomène 
biologique commence 
au début du jeûne, puis 
se poursuit par un pro-

cessus de renouvellement 
cellulaire qui est à l’origine 

d’une peau d’apparence plus 
jeune, plus claire et homogène. 

rédUctION de l’INflAMMAtION : 

En l’absence d’alimentation, le 
tube digestif au repos a un 
impact positif sur la peau 
en la débarrassant des 
toxines, ce qui entraîne 
une diminution de 
l’inflammation. Cette 
réduction de l’inflam-
mation apaise la peau 
et favorise une belle 
texture plus claire et 
uniforme. Entre autres, 
certaines dermatoses 
sont améliorées telles que 
l’acné, la dermatite atopique, 
le psoriasis et la rosacée.

rédUctION de lA PrOdUctION de séBUM : 

Le jeûne est une condition pro-
pice pour une régulation 

hormonale, ce qui aide à 
rééquilibrer la produc-

tion de sébum, l’huile 
naturelle de la peau. Il 
en résulte une réduc-
tion des impuretés et 
de l’inflammation, et 
par conséquent l’ap-
parition de boutons 

diminue. Le teint de 
la peau devient visible-

ment plus clair et homo-
gène.

AMélIOrAtION 
de l’HydrAtAtION : 

Contrairement à l’idée 
reçue selon laquelle 
le jeûne de Rama-
dan entraînerait une 
déshydratation de la 
peau, il peut, en réalité, 
favoriser une meilleure 
hydratation. En effet, les 
individus ont tendance à 
boire davantage pendant la 
rupture du jeûne. Cette hydra-
tation de l’intérieur est essentielle 
pour maintenir la santé et la vitalité de votre peau 
et prévenir sa sécheresse qui est à l’origine d’irritation et de 
vieillissement prématuré. 

AMélIOrAtION de lA cIrcUlAtION sANgUINe : 

Pendant le jeûne, la digestion étant 
mise au repos, le flux sanguin est 

mieux distribué vers les organes 
vitaux, y compris la peau. Cela 
permet une meilleure circula-
tion d’oxygène et de nutriments 
essentiels pour le renouvelle-

ment de la peau. Par consé-
quent, la peau devient radieuse 

et tonique. De plus, la production de 
collagène est améliorée, ce qui redonne 

à la peau sa fermeté et son élasticité et réduit l’apparition 
des ridules.

reNOUvelleMeNt cellUlAIre Accéléré : 

Lorsque le corps est en période de jeûne prolongé, il aug-
mente la production de certaines protéines et favorise la 
régénération des cellules, notamment les cellules souches, 
et améliore la vascularisation et l’oxygénation de la peau. Par 
conséquent, le jeûne agit comme un accélérateur naturel du 
renouvellement cellulaire donnant à la peau une apparence 
plus fraîche et un teint plus uniforme, moins marqué par les 
signes de l’âge.

UN MOMeNt de réflexION et de BIeN-être : 

Le jeûne de Ramadan, en offrant 
l’opportunité de se recentrer 

sur la spiritualité et le bien-
être intérieur, exerce un effet 
apaisant sur le corps, rédui-
sant ainsi le stress. Cet état 
mental favorise la produc-
tion d’hormones bénéfiques, 
limite la production d’hor-

mones de stress tout en amé-
liorant la qualité du sommeil. 

Ces bienfaits auront un retentisse-
ment positif sur la peau en entraînant 

une régénération cellulaire et une prévention de l’inflammation, 
cela contribue à l’obtention d’une peau plus saine et éclatante.

le rAMAdAN : une VÉriTaBLe cure De JouVence Pour VoTre Peau
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notre périple culinaire à travers les âges et les régions de notre 
beau pays va nous mener cette semaine à l’île aux lotos où ulysse 
a failli oublier sa mère patrie. ne dit-on pas que celui qui va à 
Djerba pleure deux fois. La première avant d’y aller à cause de 
son éloignement et de son isolement, et la deuxième parce qu’on 
s’y attache tellement qu’on ne peut plus en partir. Pour avoir vécu 
personnellement cette expérience pendant quelques mois, je peux 
vous dire que ce ressenti vient de plusieurs facteurs. La beauté presque 
immaculée de l’île et la pureté de son air ; l’authenticité, l’hospitalité et 
la gentillesse naturelle des Djerbiens ; et surtout leur attachement à leurs tradi-
tions et valeurs authentiques et… un sentiment extraordinaire de sérénité et plénitude.
De Djerba on ne peut revenir qu’à Tunis, capitale gastronomique de 
la Tunisie pour servir un dessert qui a bercé toute notre enfance selon la recette origi-
nale de ella Zeineb kaak, allah Yerhamha, dame cultivée d’une très grande famille dont 
l’œuvre «La soufra» est une référence incontournable de la cuisine tunisoise.

KOsKsI BOU rOUHINe AU veAU (djerBA)

cHef dU MOIs PAr frINI

INgredIeNts

facebook : @chef.frini
instagram : @ chef.frini

tiktok: @foued.frini

La technique de cuisson Bou rouhine, littéralement 2 âmes, consiste à cuire le couscous, riz et 
pâtes d’une façon générale dans un makfoul (marmite) pour la sauce, superposée de 2 cous-
coussiers, le premier pour la viande ou le poisson, et le deuxième pour la semoule ou les pâtes. 
cette technique permet de transcender le goût des aliments, et la magie fait le reste…

Mariner la viande avec toutes ses 
épices et l’oignon, le persil haché 
fi nement, le concentré de tomates, 
l’harissa (éventuellement) et de 
l’huile d’olive pendant au moins 2 
heures au frais
Préparer la graine du couscous en 
l’arrosant d’eau, séparer les grains 
en l’enroulant avec les paumes des 
deux mains, répéter l’opération à 
deux reprises puis ajouter l’huile 
d’olive et séparer. Dans le makfoul 
(marmite), faire revenir le coulis 
de tomates et les épices dans le 
gras d’agneau ou l’huile de qadid 
et l’huile d’olive
ajouter du fond de veau et de 
l’eau à hauteur de 2 litres, éclaircir 
la sauce avec un écumoire dès 
qu’elle bout puis la laisser mijoter 
la sauce à feu moyen. 
Disposer la viande avec ses 
légumes et ses épices dans le 1er 
couscoussier
Mettre le couscous dans le 2e 
couscoussier
cuire l’ensemble à feu modéré en 
remuant le couscous de temps 
en temp
a vingt minutes de la fi n de cuis-

son, rectifi er l’assaisonnement de 
la sauce et ajouter les pommes 
de terre
ajouter 2 louches de sauce au 
couscous qu’on a disposé dans 
un plat, bien le mélanger puis le 
remettre dans le couscoussier 
et poursuivre la cuisson. Verser 
le couscous dans un grand plat, 
l’arroser d’abord avec l’idem (huile 
de cuisson) qui a remonté à la 
surface, mélanger délicatement en 
prenant soin de bien séparer les 
graines de couscous, ajouter une 
bonne quantité de sauce, couvrir 
le couscous d’un linge propre et le 
laisser absorber la sauce pendant 
10 minutes. Découvrir le couscous 
et bien le mélanger, ajouter de la 
sauce si nécessaire
servir le couscous chaud dans un 
grand plat de service ou des plats 
individuels avec la graine en bas, 
recouvrir de viande et de légumes
servir avec un verre de Leben 
(babeurre) 
cette même recette de kouskous 
Bourouhine peut être aussi faite 
avec du poisson.
chahia Tayba !

Ingrédients (4 personnes) 
• Couscous maison : 600 g

Pour la sauce
• Poivron doux ou piment 
  piquant selon goût : 2
• Têtes d’ail : 2
• Coulis de Tomates (Dija) : 4 cs
• Tabel : 2 
• Carvi : 1 c
• Piment moulu doux ou fort : 2 c
• Sel
• Poivre

Pour la viande et légumes
• Viande de bœuf (jarret ou plat 
  de côtes) : 400 g
• Oignon : 1
• Ail : 6 gousses
• Persil : 1 botte
• Tabel : 2 c
• Pomme de terre : 2 
• Piment moulu doux ou fort 2 c
• Concentré de tomates 1c
• Harissa au goût
• Sel et poivre
• Huile d’olive : 15 cl
• Huile Kadid ou gras d’agneau (Liya)

etAPes de réAlIsAtION
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zrAIgA

Pour la crème :
• ½ l de lait – 75 g de sucre 
• 2c. à soupe de maïzena
• 1c. à soupe de mé ward ou de aterchiya.

Pour les mâasems aux amandes : 
• 12 demi-feuilles de malsouka 
• 500 g de beurre
• 500 g d’amandes mondées 
• 250 g de sucre 
• huile pour friture
• 125 g de beurre 
• ½ verre de lait chaud 
• 2c. à soupe d’eau de rose
• 50g de pistache en poudre

INgredIeNts

etAPes de réAlIsAtION 

Par feu ella zeineb Kaak, Allah yerhamha
la soufra cuisine tunisienne 
traditionnelle – Pages 247-248

c’est avec beaucoup d’émotion et d’humilité que je 
vous livre ici la recette de la Zraiga de l’une de mes 
inspiratrices avec maman et mes tantes, la Grande 
Zeineb kaak, allah Yerhmahom el kol. ella Zeineb est 
auteur de : la sofra cuisine Tunisienne Traditionnelle, 
qu’elle a écrit avec amour, dévotion et une grande 
précision. Dame très cultivée et descendante d’une 
grande lignée tunisoise, elle a dédié des années de 
sa vie à reproduire avec amour et générosité les 
perles des recettes tunisoises apprises de sa maman 
et de sa grand-mère. J’ai personnellement côtoyé 
ella Zeineb lors des dernières années de sa vie, 
elle était d’une grande gentillesse et disponibilité.

Préparer une crème ainsi : délayer la maïzena dans le 
lait ; passer le tout. faire cuire à feu moyen en tour-
nant constamment après avoir ajouté le sucre. Lorsque 
la préparation épaissit et commence à bouillir, sor-
tir du feu et ajouter l’eau de rose ou de géranium.
ensuite, monder les amandes, les sécher au soleil ou 
dans un four tiède car elles doivent rester bien blanches. 
Les râper fi nement ou les mixer, y incorporer le sucre. 
ajouter la poudre d’amande peu à peu à l’eau de rose 
afi n d’obtenir une pâte bien lisse. avec cette pâte, faire 
des rouleaux de la grosseur d’un crayon normal. Mettre 
ce rouleau dans la demi-feuille de malsouka, rabattre 
les bords et rouler en cigarette. rouler ainsi toutes les 
demi-feuilles en y mettant la pâte d’amande. cuire les « 
maâssems » ainsi obtenus au four, dans du beurre. Les 
passer ensuite au sirop de sucre (page 227), les égoutter.
Garnir le fond d’un compotier avec les petits maâs-
sems, les arroser de lait chaud. Laisser trem-
per un moment puis arroser de crème. saupou-
drer de pistache en poudre et servir frais.



HeAltHy et gOUrMet

PréPArAtION  
on commence par préparer la crème. Pour ce, on bat au fouet 
électrique à la vitesse maximale le jaune d’œuf ainsi que cent 
grammes de sucre et le contenu d’un sachet de sucre vanillé. 
une fois que le mélange a pris une texture bien homogène, on y 
incorpore le mascarpone (ou la ricotta) et la crème fraîche épaisse.  
on bat, encore, à la vitesse maximale pendant dix minutes. Puis, 
on couvre la crème au papier cellophane et on la garde au réfrigé-
rateur, le temps de préparer le jus de fraises et le coulis de fraises. 
Dans un saladier, on déleste les fraises de leurs tiges et on les lave 
soigneusement à l’eau claire. on en garde trois cents grammes de 
côté pour décorer le gâteau. on coupe les cinq cents grammes 
restants en dés, on les met au blinder en y ajoutant l’équivalent 
d’un verre de thé d’eau et une cuillère à soupe de sucre. on mixe 
le tout pour avoir un bon jus de fraises. on répartit la quantité du 
jus en deux parties inégales : on aura besoin, en eff et, d’un verre 
de jus pour le convertir en coulis. Le reste, on le verse dans un 
saladier pour y faire tremper les biscuits. 
et pour avoir tous les ingrédients à portée-de-main, on prépare 
le coulis de fraises. Dans une casserole, on dilue une cuillère à 
soupe d’amidon dans l’équivalent d’un verre de jus et on y ajoute 

une cuillère à soupe de sucre. on  cuit le coulis à feu doux en 
remuant sans interruption jusqu’à ce qu’il prenne une consistance 
onctueuse et à ce moment-là on le retire du feu et on le laisse 
refroidir à température ambiante. on coupe, par la suite, les trois 
cents grammes de fraises qu’on a conservées intactes, en fi nes 
lamelles et on les laisse de côté pour la décoration. une fois tous 
les ingrédients sont prêts, on passe à la préparation du tiramisu. 
Pour ce, on aura besoin d’un plateau à four  pyrex, rectangulaire 
ou carré. on prend les biscuits «  langue de chat », un à un. on 
les trempe dans le jus et on les dépose, l’un à côté de l’autre, 
dans le plateau pour obtenir une couche de biscuits. on couvre la 
couche de biscuits par une couche généreuse de crème. Puis, on 
recommence avec les biscuits pour avoir, au fi nal, trois couches 
de biscuits et trois couches de crème ; la dernière doit être celle 
de crème. on la couvre de coulis de fraises et on décore le gâteau 
par les lamelles de fraises. Le tiramisu doit être conservé au 
réfrigérateur pendant, au moins, deux heures avant d’être servi. 
Mieux vaut, à vrai dire, le préparer huit heures à l’avance et ce, 
afi n que les biscuits soient impeccablement juteux. ce gâteau, 
qui ne nécessite pas de cuisson, constitue un parfait dessert, à 
la fois succulent et frais.
Bon appétit !

savoureuses, esthétiques et 
glamours, les fraises s’affi  chent 
en haut du podium des fruits 
rouges les plus prisés. elles 
viennent apporter au prin-
temps une touche gourmande 
bien particulière. outre leur 
goût sucré et acidulé et leur 
aspect juteux, elles sont, incon-
testablement, une source de 
vitamine c. Pour les célébrer, 
nous proposons, ci-dessous, la 
recette du tiramisu à la fraise. 
Par dorra BeN sAleM

tIrAMIsU 
À La fraise

INgrédIeNts : 

• un kilo de biscuit « langue de chat »
• 800gr de fraises
• 250gr de mascarpone ( sinon, de ricotta )
• un pot de crème fraîche épaisse
• un jaune d’œuf
• 150gr de sucre
• un sachet de sucre vanillé
• une cuillère à soupe d’amidon
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rAMAdAN ! 
je t‘AIMe, M’AIMes-tU ?

20 coaching

Par Malak lABIdI (coach d’accompagnement-formatrice énergéticienne hypnothérapeute)

«Joyeux Ramadan». Ils me l’ont souhaité…Mais est-il vraiment joyeux 
pour moi, toi, nous ? C’est cela la question ! Le jeûne est un exercice 
mentionné par la sagesse humaine depuis la nuit des temps. C’est 
une pratique spirituelle et religieuse répandue à travers de nom-
breuses traditions dans le monde.

D
ans le bouddhisme, par 
exemple et avant son 
illumination, Siddhartha 
Gautama a pratiqué l’as-
cèse extrême, y compris 
le jeûne prolongé, dans 
le but de transcender la 

souff rance. Il a poussé son corps à ses 
limites, mangeant très peu, voire rien, 
pendant de longues périodes. C’était 
pour se purifi er et s’élever spirituelle-
ment.
On parle également, dans les monas-
tères bouddhistes, de jeûne intermittent, 
comme s’abstenir de manger l’après-
midi, une pratique très ancienne et qui 
a été revisitée par plusieurs nouvelles 
écoles contemporaines de santé.
Justement, ces pratiques visent à culti-
ver la discipline, la piété, la purifi cation 
spirituelle, mais aussi la santé intesti-
nale, la simplicité et la clarté mentale 
qui en découleront inévitablement.
Dans le christianisme, le jeûne est pra-
tiqué pendant le carême, une période 
de 40 jours précédant les Pâques. Il 
symbolise la pénitence, la purifi cation 
et la préparation à la célébration de la 
résurrection de Jésus-Christ. Les Chré-
tiens se contentent alors de manger un 
peu de pain, légumes et on s’abstient 
de manger la viande.
Le judaïsme spécifie la pratique du 
jeûne lors de certaines fêtes religieuses, 
comme Yom Kippour, le jour du Grand 
Pardon. Yom Kippour est un jour de 

jeûne complet, où les juifs s’abstiennent 
de manger, de boire et de se livrer à 
d’autres plaisirs.
Le jeûne donc a pour but de se repen-
tir de ses péchés, de se libérer de la 
culpabilité et donc de se rapprocher de 
Dieu. Le jeûne vise à purifi er le corps 
et l’esprit, à exprimer la dévotion et à 
obtenir par la suite des bénédictions.
Mais, au-delà de ses aspects religieux, le 
jeûne est également considéré comme 
une pratique bénéfi que pour la santé 
physique et mentale. Il peut favoriser 
la détoxifi cation, la perte de poids et la 
clarté mentale.
Citons par exemple l’école de la Naturo-
pathie avec son pionnier Daniel Keiff er. 
Ce savant et expert en santé holistique 
propose, dans son livre : «La détox 
holistique», de s’abstenir de manger 
14h00 sur 24, par exemple en jeûne 
intermittent, pour donner le temps et 
l’espace au corps de travailler la diges-
tion du déjà avalé et de se reposer aussi 
pour amplifi er notre immunité physique 
et mentale et vivre mieux.
Nous observons donc combien depuis 
très longtemps la quête de l’Homme 
était sa santé et son bonheur et com-
bien le jeûne a pu accompagner son 
existence, pour ses objectifs les plus 
nobles.
En Islam, le jeûne de Ramadan est l’un 
des cinq piliers de l’islam. Pendant un 
mois, les musulmans s’abstiennent de 
manger et de boire du lever au coucher 

du soleil. Le jeûne vise à purifi er l’âme, 
à renforcer la piété et à éprouver de 
l’empathie envers les moins fortunés. 

Or, sOMMes-NOUs déjà là ?
On court comme des fous pour tra-
vailler, gagner de l’argent, acheter les 
caprices, préparer une table somp-
tueuse et ne pas arrêter de savourer les 
sucreries, les pâtes, les fritures, etc, du 
crépuscule à l’aube !!!
Est-ce l’objectif de Ramadan et du 
jeûne déjà existant depuis l’existence 
de l’homme ? Est-ce qu’on est sûr d’être 
sur le chemin ?

A MédIter…
Avant de partir, voici un petit exercice 
de 5 mn, à faire sans modération pen-
dant ce mois, si vous voulez gagner en 
équilibre :
Si vous désirez le recevoir en audio, 
veuillez contacter 00216.23449539, ou 
lamethodedeleveil@gmail.com pour 
vous le transmettre gratuitement et avec 
beaucoup d’amour.
• Trouvez un endroit calme où vous ne 
serez pas dérangé.
• Asseyez-vous confortablement, le dos 
droit mais détendu.
• Fermez doucement les yeux ou bais-
sez le regard.
• Prenez une profonde inspiration et 
expirez lentement, en relâchant les 
tensions.
• Portez votre attention sur votre respi-

f.B. coach Malak
email : lamethodedeleveil@gmail.com
site : www.lamethodedeleveil.com

rAMAdAN !
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«Joyeux Ramadan». Ils me l’ont souhaité…Mais est-il vraiment joyeux 
pour moi, toi, nous ? C’est cela la question ! Le jeûne est un exercice 
mentionné par la sagesse humaine depuis la nuit des temps. C’est 
une pratique spirituelle et religieuse répandue à travers de nom-
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ration. Sentez l’air qui entre et qui sort 
de vos narines.
• Observez le mouvement de votre 
ventre qui se soulève et s’abaisse à 
chaque respiration.
• Si votre esprit vagabonde, ramenez 
doucement votre attention à votre res-
piration, sans jugement.
• Laissez les pensées passer comme 
des nuages dans le ciel.
• Sentez le contact de vos pieds avec 
le sol, de vos mains sur vos cuisses.
• Remarquez les éventuelles tensions 
dans votre corps, sans chercher à les 
modifi er.
• Visualisez ces tensions comme des 
nuages sombres qui se dissipent peu 
à peu.
• Imaginez-vous dans une forêt paisible 
qui vous apporte du calme.
• Imaginez-vous dans cet endroit, en 
paix et en harmonie. Couleurs, ciel, 
odeurs, tout est super beau et fait juste 
pour vous.
• Répétez mentalement «Je suis 
calme», «Je suis en paix», «Tout va 
bien».
• Reprenez conscience de votre corps 
et de votre respiration.
- Bougez doucement vos doigts et vos 

orteils.
• Ouvrez doucement les yeux lorsque 
vous vous sentez prêt.
• Prenez un moment pour apprécier 
ce sentiment de calme et de paix inté-
rieure.

cONseIl : la régularité est la clé; 
essayez de méditer quelques minutes 
chaque jour pour cultiver durablement 
la paix intérieure.

Bon Ramadan avec plein de paix, équi-
libre et amour

Le jeûne vise à purifi er 
le corps et l’esprit, à 

exprimer la dévotion et 
à obtenir par la suite 

des bénédictions.
Mais, au-delà de ses 
aspects religieux, le 
jeûne est également 
considéré comme 
une pratique béné-
fi que pour la santé 

physique et mentale.



AqUArIOPHIlIe : 
l’Art d’élever les POIssONs 
exOtIqUes eN AqUArIUM

L’aquariophilie est une activité complexe et chronophage 
mais passionnante. Même si vous ne comptez avoir que 
quelques espèces dans un petit aquarium, il est néces-
saire de bien se renseigner.

cONseIls AUx déBUtANts 
Le recours à des aquariums d’eau douce est recommandé pour 
les débutants parce qu’ils sont  plus faciles à gérer. Les poissons 
d’eau douce sont aussi meilleur marché et demandent moins 
d’équipements.
Des espèces, telles que le guppy, le platy ou le xipho coloré sont 
plus tolérants face aux erreurs, sont plus faciles à trouver dans 
le commerce et se reproduisent facilement. Mais le poisson 
rouge reste la star des poissons d’aquarium !

l’écOsysteMe des AqUArIUMs 
Les plantes aquatiques sont utilisées autant pour leur fonction 
décorative que pour les apports bénéfiques pour les poissons. 

Elles se nourrissent des nitrates qui sont toxiques pour les 
poissons d’où une flore abondante contribue à l’équilibre de 
cet écosystème. Les plantes permettent en plus aux poissons 
de se cacher et de pondre leurs œufs.
Plus l’aquarium est planté, plus il est équilibré et de préférence 
planter toute la surface du bac ou au minimum 80% de la surface.
Pour accélérer la croissance de ces plantes aquatiques, il est 
possible d’ajouter du CO2 par un système spécifique.
Il existe différents types de plantes vers lesquelles se tourner en 
fonction du type d’aquarium comme les Amazoniennes : Cerato-
phyllum Demersum, mousse de java, Cabomba…, les Asiatiques : 
Hydrilla Verticillata… ainsi que les Africaines : Anubias, Acorus…

lA NOUrrItUre des POIssONs d’AqUArIUM 
Attachez-vous d’abord de connaître parfaitement le régime ali-
mentaire de vos poissons : herbivores, carnivores ou omnivores : 
afin de bien adapter leur nourriture à leurs besoins.
Ne les suralimentez pas, donnez de petites quantités deux 
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Par dr Ines BeN AMArA (vétérinaire)

animaux

L’aquariophilie est un loisir 
qui consiste à s’occuper 
d’animaux et de plantes 
aquatiques dans un aqua-
rium ou un étang en mettant 
en valeur l’aspect esthétique 
d’un milieu aquatique.
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fois par jour. Le repas ne doit pas durer plus que 5 minutes, 
après,il faut enlever les excès de nourriture car ils sont source 
de pollution.
La nourriture lyophilisée se représente sous forme de flocons, 
comprimés ou granulés. Elle constitue une base parfaite pour 
l’alimentation des poissons. Et il faut additionner des larves 
d’insectes, des petits vers, crustacés et mollusques qui sont 
source de vitamines.

sOINs de l’eAU d’AqUArIUM et des POIssONs 
La surveillance et la maintenance de la qualité de l’eau est 
vitale pour les poissons : elle fait partie des tâches routinières 
de l’aquariophilie.

La mauvaise qualité de l’eau, un Ph et une tempéra-
ture inadaptés stressent les poissons et les empoi-
sonnent.



17 MArs 

« ziara » au Théâtre de 
l’Opéra à la Cité de la 
culture de Tunis

19 MArs 
flashback 90s 80s au Théâtre municipal de Tunis

21 MArs 
• « tounsi wou nos » de Nabil Kolleb au Théâtre municipal 
de Tunis
• « le quatrième pouvoir » de Khaled Houissa à l’Institut 
français de Tunis
 
22 MArs  

• Mortadha au Théâtre 
municipal de Tunis

• Concerts de rock « Implosion-Mazel ghodwa » et « geno-
suite » au Théâtre El Hamra

24 agenda culturel

Le mois de Ramadan est un moment propice pour les sorties et les 
échanges culturels et intellectuels. Notre agenda culturel vous propose 
une sélection d’événements pour meubler  vos soirées ramadanesques, 
où la musique, le théâtre, les expositions artistiques  et les discussions 
enrichissantes seront au rendez-vous. 

Par Amal BOU OUNI

Best Of

     festIvAl de lA MédINA   
dimanche 16 mars
Al Hamzia-Dalael Al Khayrat à l’Espace Sainte-Croix 
lundi 17 mars
- Samir Zghal à Dar Lasrem  

- Spectacle espagnol 
au Théâtre municipal de 
Tunis  

Mardi 18 mars
Nafaa Allani à Dar Lasrem 
Mercredi 19 mars
Troupe Tassahil à l’Espace Sainte-Croix 
jeudi 20 mars
Raouf Maher au Théâtre municipal de Tunis  
vendredi 21 mars

Malek Lakhoua au Centre 
Culturel Bir Lahjar 

samedi 22 mars
- Raoudha Ben Abdallah au Centre Culturel Bir Lahjar 
- Hadhra de Sidi Bouali, musique soufie de Nefta à 
l’Espace Sainte-Croix  
dimanche 23 mars
- Maher Hammami, concert de malouf au Club Taher 
Haddad : 
- Troupe de Testour au Centre Culturel Bir Lahjar 

MedINA des lUMIères dU 15 AU 22 MArs

Exposition art 
et lumière, 
concerts et 
soirées artis-
tiques, confé-
rences…

exPOsItIONs

PréseNtAtION et dédIcAce de lIvres

AUtres cONcerts et  sPectAcles

• « L’eternel jeu des dualités », 
exposition collective jusqu’au 
20 avril à Al Gallery

• exposition collective jusqu’au 31 mars à la Librairie 
Fahrenheit 451

• in her hands, exposition
 collective jusqu’au 23 mars 
à TGM Gallery 

• udmawen figures d’Abdelhaq 
Djellab jusqu’au 31 mars à La 
Galerie Aire libre de El Teatro 

• « Ya’aburnee » de Monia Ben Hamouda 
jusqu’au 19 avril à Selma Feriani Gallery

16 MArs : L’algorithme du chaos  de Mehdi Kattou à Al 
Kitab Mutuelleville

20 MArs : Le mentor de vie de Sami Bdira à Al Kitab 
Mutuelleville
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La suèDe au Menu De La Tunisie 
La Tunisie s’attendait à un gros morceau pour le 1er tour du 
groupe Mondial I en Coupe Davis lors du dernier tirage au sort 
et le moins qu’on puisse dire c’est qu’elle est bien servie. Ce 
sera donc une opposition face à la Suède, pays d’excellence en 
matière de tennis avec l’ancienne gloire mondiale Bjorn Borg. 
RDV donc le 13-14 ou 14-15 septembre 2025 pour la bande à 
Malek Jaziri. Mais au vu du classement ATP des joueurs des deux 
pays, la Tunisie semble favorite pour cette empoignade qui va 
se dérouler à Stockholm en Suède. Pour rappel, la Tunisie s’est 
inclinée 3 matchs à 2 en 2017, face aux Scandinaves.

grIlle tv sPOrt 

semaine du dimanche 16 au samedi 22 mars 2025

fOOtBAll

Aujourd’hui 

Celtic-Rangers à 13h30 sur Sport Digital Fussball HD 
(sharing/Astra)
Arsenal-Chelsea à 14h30 sur Canal+ Foot HD (sharing/
Astra)

finale coupe de la ligue anglaise

Liverpool-Newcastle à 17h30 sur beIN sport FR 1 HD  
(IPTV)
L’affiche :
PSG-OM à 20h45 sur Canal+ HD (sharing/Astra)
Atletico Madrid –FC Barcelona à 21h00 LaLiga Bar TV 
HD Espana (sharing/Astra)
Atalanta – Inter Milan à 20h45 sur AD Sport Premium 
1 HD (Iptv)

Mercredi 19/03 
Liberia-Tunisie à 17h00 sur Watania 1 HD (réseau 
terrestre TNT et Nilesat) et beINsport 2 FR HD 
(IPTV)

vendredi 21/03

Brésil-Colombie à 1h45 sur Sport Digital Fussball HD 
(sharing/Astra)

samedi 22/03

Uruguay-Argentine à 00h30 sur Sport Digital Fussball 
HD (sharing/Astra)

cHAâBANI Proche Du TiTre  
au Maroc
L’entraîneur du RS Berkane, Mouine Chaâbani, a franchi un 
nouveau pas dans la quête du titre suprême de champion du 
Maroc. Une première dans les annales du club chérifien. Plus 
que 1 ou 2 points à composter lors des 6 journées restantes 
pour être définitivement sacré. Une avance de 17 points sur 
ses poursuivants immédiats l’AS FAR et le Wydad Casablanca 
qui lui donne une assurance pour le dernier sprint de la saison, 
après son succès 2-0 face au Moghreb Tetouan.

YouTuBe Diffuseur  
Des ÉLiMinaToires Zone asie
La plateforme de vidéos en ligne Youtube diffuse l’intégralité des 
matchs des qualifications à la Coupe du monde USA/Canada 
et Mexique 2026. La chaîne s’intitule « AFC Asian Cup ». Neuf 
matchs seront à l’affiche durant la seule journée du jeudi 20 
mars 2025 dont Japon-Bahreïn à 11h35 ; Iran-EAU à 17h00 ou 
encore le duel palpitant entre deux nations partenaires Arabie 
saoudite-Chine à 19h15. Rebelote le mardi 25 mars 2025.
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sudoku

solutions
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BÉLier

Lion

saGiTTaire

Taureau

VierGe

caPricorne

GÉMeauX

BaLance

Verseau

cancer

scorPion

Poissons

Tout ira bien dans ce 
domaine, cette semaine. 
Vous vous sentirez bien 

dans votre corps et votre 
esprit sera aiguisé. Vous 

mettrez donc tout en 
œuvre pour mettre en 

route les projets que vous 
avez en tête.

Depuis quelque temps, 
vous désirez concrétiser 
un projet qui vous tient à 
cœur mais le processus 

de mise en route est 
plus lent que vous ne 
l’escomptiez. Prenez 

patience, ce contretemps 
est peut-être nécessaire 
pour parfaire la qualité 

de votre travail.

Votre énergie débordante 
vous permettra de gérer 
effi  cacement vos aff aires 

courantes. Toutefois, 
il est conseillé de 

maintenir un équilibre 
et de ne pas négliger la 

planifi cation à long terme 
au profi t de l’action 

immédiate.

Montrez vos 
compétences et votre 

engagement. Votre 
capacité à prendre des 
initiatives et à relever 

des défi s pourrait attirer 
l’attention favorable 

de vos supérieurs ou 
décideurs clés.

Vos articulations vous 
font souff rir. La douleur 

articulaire peut être 
infl uencée par divers 
facteurs, y compris 
l’activité physique, 

l’alimentation, et le niveau 
de stress. commencez 

par intégrer la marche, le 
yoga ou la natation, dans 
votre routine quotidienne.

Quelques obstacles se 
dresseront sur votre 

route, mais vous pourrez 
les surmonter à force 
de ténacité. Vous avez 
parfois une trop haute 
opinion de vous-même 

et pensez que vous 
arriverez à vos fi ns en un 
claquement de doigts !

Bon dynamisme et moral 
en hausse. rien n’est 

jamais parfait mais vous 
serez en bonne forme 
et vous en profi terez 

pour tester de nouvelles 
activités plus ou moins 

sportives.

Vous vous ferez un peu 
de souci pour votre 
travail. Vous aurez 

l’impression que des 
éléments vous échappent 

et probablement plus 
de mal que d’habitude 

à harmoniser vos 
ambitions personnelles 
et l’évolution de votre 

carrière.

Des troubles du sommeil 
peuvent apparaître au 
cours de la semaine. 
il est important que 

vous ne gardiez pas à 
l’intérieur de vous des 
choses qui devraient 

être dites haut et 
fort, autrement cette 
frustration pourrait 

rendre vos nuits 
compliquées.

Vous manquez 
cruellement d’énergie. 
un sommeil de qualité 

est essentiel pour 
recharger vos batteries. 
assurez-vous de dormir 

suffi  samment et de 
respecter un horaire 

régulier.

une opportunité 
inattendue de renforcer 
votre situation fi nancière 

pourrait se présenter. 
soyez à l’aff ût des 

propositions qui sortent 
de l’ordinaire, mais ne 

précipitez pas les choses.

Vous allez entrer dans 
une bonne période pour 
tout ce qui concerne vos 
fi nances. Vous pourrez 

enfi n mettre en route des 
projets qui vous tiennent 

à cœur et que vous 
repoussiez par manque 

d’économies.






