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Ingrédients :Pour réaliser cette recette, il vous faudra :– 500 g d’aubergines‐‐ 500 g de gombos– 100 g de tomates en fruit ou ¾ d’une boîte de tomatespelées– 200 g de crevettes fumées, les moyennes– 1 oignon– 20 cl d’huile (à peu près une tasse)– 1 gousse d’ail– un demi‐poireau– un peu de persil– Sel– 1 Piment (facultatif)
PréparationMettez les aubergines dans une grande casserole avec 1,5l d’eau et faites les bouillir à feu vif. Pendant ce temps, dé‐cortiquez et nettoyez les crevettes, puis trempez‐les dansde l’eau froide. Une fois que les aubergines ont changé decouleur (elles doivent tendre vers un gris pâle) et sont de‐venues molles (ce processus peut prendre 20 minutes en‐viron ou même plus), les retirer du feu et les égoutter.Trempez‐les dans de l’eau froide, puis enlevez la peau etla tête de chaque aubergine (en général les peaux se dé‐collent seules grâce à l’eau froide). Mettez‐les ensuitedans un plat à part, en les ouvrant. Émincez ensuite l’oi‐gnon, le poireau et le persil et découpez les tomates en pe‐tits dés. Épépinez les gousses de gombo et hachez‐les.Écrasez l’ail dans une casserole, mettez l’huile et faites‐labien chauffer. Ajoutez l’oignon, le poireau, les tomates etle gombo, puis tournez. Égouttez les crevettes fumées etajoutez‐les dans la casserole. Laissez cuire 5 minutes à feuvif, puis mettez les aubergines en les écrasant dans la pré‐paration. Ajoutez de l’ail et le piment et salez. Faites cuire15 minutes à feu doux.
AccompagnementManioc, Banane, Riz

Aubergines aux crevettes
et aux gombos

Coin-cuisine

Par AEE

Bon appétit
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Espacer les shampoings pour préserver la qualité du
cheveuSe laver les cheveux trop souvent entraîne, à long terme, lafragilisation du cuir chevelu et de l’écaille, et favorise la sé‐cheresse sur l’ensemble de la chevelure. Dans l’idéal, lescoiffeurs recommandent de se faire un shampoing toutesles trois semaines, a#in de préserver la qualité du cheveu etd’éviter qu’il ne se casse. Pour celles qui cumulent les dés‐agréments et qui ont également les racines grasses, un petitcoup de shampoing sec, et le tour est joué !
Du sel pour venir à bout des pelliculesPrendre du sel que l'on frictionne sur les cheveux lavés etquelque peu essorés. Il faut répartir à peu près l'équivalentde 2 cuillères à soupe de sel et masser le cuir chevelu pen‐dant 3 à 5 minutes, vous aurez une impression de grains desable dans les cheveux. Ça peut aussi piquer à certains en‐droits du cuir chevelu. Attendre 10 minutes, ensuite rincersoigneusement les cheveux avec de l'eau tiède. À répéter 6à 8 fois, pas plus, et à raison d'1 à 2 fois par semaine.
L’ail pour faire réparer la chute de cheveuPour des chutes de cheveux modérées, prendre 3 goussesd'ail écrasées, auxquelles on ajoute 3 gouttes essentielles dethym et 3 cuillères d'huile d'amande douce. On mélange letout. On frictionne sur le cuir chevelu avec ce mélange. Onlaisse reposer une nuit. Et, le matin, faites votre shampooinghabituel. Cela peut paraître un peu contraignant, mais çafonctionne ! 

Trucs et astuces

Rassemblés par L.R.A

LA semaine passée, nousavons chouchouté nospieds, avec une bonne re‐cette de grand‐mère. Nouscontinuons, ce jour, avecnos indispensables : lesmains. Il subissent tout :crasse, poids, coups...Aujourd'hui, nous leur dé‐dions une attention parti‐culière pour leur redonnerdouceur et hydratation. Etrien de plus simple pours'y prendre. D'abord, il faut trouver dutemps. Celui de regarderavec critique ses mains, etde se dire le moment estvenu de s'occuper d'elles.Une fois que ce principalingrédient est de votrecôté, place aux recettesmaisons pour des mainsdouces. En première intention,prenez au creux de la main,du gros sel et arrosez‐led'huile d'olive. Frictionnezvous les mains. Le gros selva gommer votre peau des

mains et l'huile d'olive l'hy‐drater. On peut aussi opter,à défaut d'huile d'olive,pour des crèmes nourris‐santes à base d'un beurrevégétale, dont le karitéet/ou le cacao. L'un et l'au‐tre ont la particularitéd'être produit par des coo‐pératives locales et doncd'être disponibles.Mais vous pouvez aussipréférer de les soigner denuit. Ainsi, avant de se cou‐cher, on badigeonne sesmains, soit d'une crème àbase l'huile végétale pure,noix de coco, olive... Onn’hésite pas à en mettrebeaucoup. En option, l'on peut porterdes gants en coton pendantla nuit (pour éviter lestraces sur les draps !). Auréveil, les mains auront ab‐sorbé l'huile nourrissanteet seront bien adoucies. Et voilà des soins à répéterune fois par semaine,jusqu'au 31 décembre pro‐chain. Assurément que vosmains seront #in prêtespour le grand soir de laSaint‐Sylvestre.

Au tour de nos mains
d'être aux petits soins

Beauté

Line Renette ALOMO
Libreville/Gabon

ON a souvent clamé haut etfort que les femmes subis‐sent des violences detoutes sortes surtout dansles espaces conjugaux, lemilieu professionnel, lesrues... Une journée estmême réservée à toutesces femmes qui subissentdes supplices de tousgenres dénommée Journéeinternationale pour l'élimi‐nation des violences faitesaux femmes. Mais on ou‐blie qu'il y a le genre mas‐culin qui subit égalementdes supplices dans leursménages mais on en parle jamais. Et dire que certainshommes sont martyrisés

Ces hommes que les femmes maltraitent 
Société 

R.H.A
Libreville/ Gabonais

dans leurs ménages avecpour bourreaux leurs com‐pagnes, épouses... Un gendarme nous con#iaità ce propos que, régulière‐ment, il y a des cas d'agres‐sions faites aux hommesqui sont déclarées. « Ré-
cemment, un monsieur est
venu porter plainte contre
son épouse pour coups et
blessures volontaires. Alors
qu'il était endormi, cette
dernière est allée le mordre
et l'a roué de coups parce
qu'il avait découché et est
rentré à 10h du matin. Le
monsieur s'est retrouvé
avec une incapacité de tra-
vail de 10 jours ».  Les casde ce genre sont légiondans notre société. Nom‐breux sont ces hommesqui, à l'idée de penser qu'ilfaut regagner le domicilefamilial, deviennent crain‐tifs et raides, tant ils redou‐tent l'accueil tonitruant et

violent qui les attend.Plaintes, cris, lamentations,injures publiques au pointoù le voisinage est specta‐teur de scènes théâtrales.
« Une dame  a récemment
asséné une bouteille de Coca
Cola à son compagnon
parce qu'il ne lui aurait pas
remis l'argent qu'il fallait
pour procéder à l'inscrip-
tion de son neveu. C'est la
!ille aînée de cet homme qui
est venue nous voir parce
qu'elle était lasse d'assister
à ce genre de scène», aajouté le gendarme. Les violences ont plusieursaspects. Il y a des violencesphysiques, verbales et psy‐chologiques, à tous les ni‐veaux. Même le milieuprofessionnel n'échappepas à cette gangrène quiprend des proportionsalarmantes. Il arrive sou‐vent que des  femmes d'unâge avancé, à la tête d'une

administration harcèlentleurs jeunes collaborateurssur qui elles ont jeté leurdévolu. Si ce dernier re‐pousse ses avances, celle‐cilui rend la vie infernale : lamise à pieds, au pire le li‐cenciement. C'est un étatde fait qui ne date pas d'au‐jourd'hui, il a voyagé dansle temps. Il existe une autrecatégorie d'hommes vio‐lentés. Ceux qu'on appellefamilièrement les hommes« mangés », auxquels lescompagnes administre‐raient des doses de potionspour les rendre passifs etdociles. D'aucuns estimentqu'il s'agit de ceux qui sontsous l'emprise d'un fétiche,deviennent aveugles et ac‐ceptent tout ce que deman‐dent leurs conjointes.L'emprise est tellementforte que certains vontjusqu'à s'opposer à leurs

parents qui essaient tantbien que mal de les sortirdes griffes de leurs bour‐reaux.Ces agressions version fé‐minine sont multiples maisnon déclarées parce qu'ilfaut assez de courage et decrampe pour dire touthaut « ma femme me mal-
mène ». D'où le mutismeobservé par beaucoup.D'autres hommes parcontre, se considérantcomme le sexe dominantdisent ne pas être prêts àlaisser la femme prendre ledessus dans le ménage ousupporter une compagneviolente " La femme doit
connaître sa place, si elle
veut prendre le dessus sur
moi, elle sera remplacée. On
ne tergiverse pas sur ce
genre de question", assèneAbessolo.       

Je ne permettrai jamais qu'une femme prenne le
dessus sur moi.
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La femme doit connaî-
tre sa place.
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NZAMBE KANA disait que la meilleure preuve d’amour que
l’on puisse apportr à une girafe c’est de lui tricoter un fou-
lard. La couronne de la longévité et bénédiction de tous les

saints. Joyeux Anniversaire à M. et Mme MASSONA ce 13
Décembre 2015.

Mariage


