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ÉDITO
Chères lectrices, chers lecteurs,

Reprendre un bon rythme, stimuler sa mémoire et préparer 
l’avenir avec sérénité : c’est tout l’esprit de ce numéro de rentrée, conçu pour 
vous accompagner dans le Nord.

Après la pause estivale, septembre est le moment idéal pour faire le plein de 
nouveautés et garder l’énergie de l’été. Ce mois-ci, nous donnons la parole à 
une personnalité inspirante : Hugues Aufray.

Entre conseils concrets pour booster vos méninges, éclairages sur les 
opportunités méconnues du viager, nostalgie autour du prénom Isabelle et 
recette de Moussaka de poulet à la courgette, cette édition vous propose un 
équilibre parfait entre information utile, plaisir et évasion.

Chez Seniors Mag, nous croyons que chaque rentrée est une formidable 
opportunité de cultiver sa curiosité et de prendre soin de soi.

Très bonne rentrée à toutes et à tous, et excellente lecture !
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CULTURE

Le Sacre du Printemps

Jeudi 8 et vendredi 9 octobre à 20h

Chantal Goya

Le Domaine de l’Hippodrome : 
Résidence services séniors  

Forum des aidants

L’Orchestre National de Lille, 
Joshua Weilerstein à la direction 
musicale et Alexandre Kantorow 
au piano, nous donnent à 
entendre un programme 
inspirant et inspiré par la nature.
Au programme : Orpheus’ Comet 
de la compositrice bulgaro-
britannique Dobrinka Tabakova, 
le Concerto pour piano n°2 
de Rachmaninov, Le Sacre du 
Printemps de Stravinsky.

Venez fêter avec moi 50 ans de 
féérie, de rêves et de chansons 
autour de l’univers enchanteur 
de Marie-Rose, lors d’un spectacle 
inédit, exceptionnel et unique !
Replongez dans les plus beaux 
tableaux de mes Grands 
Spectacles, où tous vos amis 
prennent vie et où le rêve devient 
réalité.

La résidence services séniors 
Le Domaine de l’Hippodrome 
ouvre ses portes le samedi 3 
octobre. Profitez de cette belle 
occasion, pour venir découvrir 
notre établissement.
10H : Accueil avec petit-déjeuner 
11H : Visite des locaux 
12H30  : Restauration sur place 
(sur réservation) 
14H : Café échanges 
15H : Loto

Petits-fils Wambrechies, spécialiste 
de l’aide sur-mesure pour 
les personnes âgées (aide à 
l’autonomie, à la vie quotidienne, 
compagnie et vie sociale, retour 
d’hospitalisation, présence de 
nuit), sera présent lors de la journée 
« Les bon’duos, la journée des 
aidants et des aidés ».

Renseignements : 03 74 02 61 31 
wambrechies@petits-fils.com

Vendredi 9 octobre de 10h à 
12h30 et de 14h à 18h

Dimanche 4 octobre à 15h

Samedi 3 octobre à partir de 10h 

Jeff Panacloc

Préparez-vous à franchir les 
portes du bureau secret de Jeff 
Panacloc et à plonger dans un 
univers où l’humour flirte avec 
l’absurde.
Dans « The Jeff Panacloc 
Company  », chaque personnage 
détraqué vous promet une 
soirée délirante et inoubliable. 
Rejoignez cette troupe 
fantastique et vivez une 
expérience immersive unique qui 
vous laissera transformé et léger.

Vendredi 30 octobre à 20h

« Les bon’duos, la journée 
des aidants et des aidés »
Vendredi 9 octobre de 10h à 
12h30 et de 14h à 18h
Le CCAS de Bondues, l’EHPAD Albert 
du Bosquiel, TousErgo et la Résidence 
Drève du Château ont le plaisir de vous 
inviter au forum « Les Bon’Duos, la 
journée des aidants et des aidés ».
Que vous soyez aidant, aidé 
ou simplement en recherche 
d’informations, cet événement est 
l’occasion de trouver des réponses 
adaptées à votre situation ou à celle 
d’un proche, des conseils et d’échanger 
avec des professionnels.

www.seniors-mag.com

CONCERT SYMPHONIQUE HUMOUR

 15 Rue Norbert Segard 
59910 BONDUES
Tél : 03 20 23 18 59

 Le Domaine de l’Hippodrome 
223 av. de l’Hippodrome  
59130 Lambersart 
Tél : 03 28 82 08 15

 Auditorium - Nouveau Siècle - Lille

Tél : 03 20 12 82 40

 Gayant Expo – Douai 
Tél : 03 20 33 20 17

 15 Rue Norbert Segard à Bondues 
(CCAS, Résidence autonomie 
Drève du Château, 
EHPAD Albert Du Bosquiel)

 Zénith de Lille   
Tél : 03 20 33 20 17

SPECTACLE MUSICAL

JOURNÉE PORTES OUVERTES

FORUM DES AIDANTS FORUM DES AIDANTS
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Spécialisé dans les projets 
transversaux, ActeSix met en 
lumière les passerelles entre les 
époques et fait émerger une 
forme musicale en constellation. 
Tierkreis propose un parcours 
céleste, à la fois mathématique et 
poétique. L’ensemble entremêle 
ces deux chefs-d’œuvre majeurs 
du 20e siècle avec de la musique 
du 17e siècle. (Crédits photo: Lucile 
Richardot ©Marco Borggreve)

CULTURE

Villa Nouvelle - Barbieux

La Villa Nouvelle ouvre  à 
l’automne  sa seconde maison, 
toute proche du Parc Barbieux. 
Venez découvrir cette maison 
familiale et chaleureuse pour 7 
personnes âgées. Une nouvelle 
façon de vivre ensemble grâce à 
une équipe dévouée pour gérer 
le quotidien et créer du lien dans 
un environnement bienveillant 
et sécurisé. Venez prendre le café 
avec nous ! Réservation souhaitée 
pour l’organisation.

 Villa Nouvelle  
65 rue colbert, Roubaix
Tél : 06 33 52 24 92
www.villa-nouvelle.fr

 Église Saint-Paul - Marcq-en-Barœul

Tél : 03 20 26 66 03
www.atelierlyriquedetourcoing.fr

Samedi 17 octobre de 10h à 13h 
Zodiaque

Mardi 3 novembre à 20h

Witch, histoires sacrées
Jeudi 12 novembre à 20h
Plongez dans l’univers expressif 
des histoires sacrées au 17e  siècle 
à l’occasion de ce programme 
mettant en lumière les œuvres de 
Ferrandini, Charpentier et Purcell. 
Dans sa quête d’ouvrages inédits, 
l’ensemble Il Caravaggio présentera 
le rare Il Pianto di Maria de Ferrandini, 
une expressive mise en musique du 
récit de la Vierge au pied de la croix. 
(Crédits photo: Camille Delaforge 
©Emilie Brouchon)

www.seniors-mag.com

CONCERT PORTES OUVERTES

MUSIQUE SACRÉE

PORTES OUVERTES
RÉSIDENCE LES BÉNÉDICTINES

Les Bénédictines, la 
nouvelle Résidence 
Séniors à Tourcoing

Vendredi 18 septembre 
à partir de 10h
Envie d’un quotidien plus 
serein sans renoncer à votre 
indépendance ? La résidence 
services seniors Les Bénédictines, 
du groupe Maisons de Famille, 
propose des appartements 
modernes et sécurisés, associés 
à des services à la carte : 
restauration, animations variées, 
conciergerie et accompagnement 
personnalisé. Située en plein 
centre de Tourcoing, la résidence 
offre un cadre élégant, convivial 
et rassurant, idéal pour profiter 
pleinement de sa retraite tout 
en restant libre. Venez découvrir 
un lieu pensé pour le confort, la 
tranquillité et le bien-être des 
séniors. 

Nos prochaines Journées Portes 
Ouvertes : 
Vendredi 2 octobre et samedi 3 
octobre à partir de 10h
Vendredi 6 novembre et samedi 
7 novembre à partir de 10h
Vendredi 4 décembre et samedi 
5 décembre à partir de 10h

Résidence Services Seniors
Les Bénédictines
18 rue Faidherbe
59200 Tourcoing
Tél : 03 76 39 90 75

À NE PAS MANQUER !

 Conservatoire Auditorium 
Albert Roussel - Tourcoing
Tél : 03 20 26 66 03
www.atelierlyriquedetourcoing.fr

 Le Splendid - Lille 
Tél : 03 20 33 20 17

Minitel

Mardi 24 novembre à 20h
Avec MINITEL, replongez 
dans l’univers légendaire de 
Téléphone le temps d’une soirée 
100 % rock. D’Argent trop cher 
à Cendrillon, retrouvez les plus 
grands tubes qui ont marqué 
toute une génération. Et si 
l’espace d’un concert, on vous 
invitait dans Un autre monde ?

CONCERT
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MÉMOIRE : ET SI 
VOUS LA BOOSTIEZ 
DÈS AUJOURD’HUI ?
Un prénom qui vous échappe, des clés 

introuvables, une date qui s’efface... Rassurez-

vous : ces petits oublis ne sont pas une fatalité. 

La mémoire se travaille et s’entretient à tout 

âge, un peu comme un muscle. Voici un 

test rapide et des conseils concrets pour la 

muscler dès maintenant.

D’abord, une bonne nouvelle

Les spécialistes parlent de « réserve cognitive » : 
un capital que l’on peut renforcer tout au long 
de la vie, quel que soit son âge. La perte de 
mémoire liée au vieillissement n’est pas une 
fatalité : elle s’explique surtout par un manque 
de stimulation, d’activité physique et de vie 
sociale. Autrement dit, vous avez largement les 
moyens d’agir.

Testez-vous : où en est votre hygiène mémoire ?
Répondez par oui ou non à ces six habitudes :

1. Bouger : je pratique une activité physique 
régulière (marche, gym douce, natation) au 
moins deux à trois fois par semaine.

2. Bien dormir : je dors suffisamment et évite 
de perturber mes cycles de sommeil, essentiels 
pour fixer les souvenirs.

3. Bien manger : je privilégie poissons gras, fruits 
rouges, légumes verts et huile d’olive plutôt que 
sucre, alcool et graisses saturées.

4. Voir du monde : je maintiens des liens sociaux 
réguliers (famille, amis, clubs, associations).

5. Faire travailler mon cerveau : je pratique 
des jeux de logique, mots croisés, lecture ou 
apprentissage d’une nouvelle activité.

6. Gérer mon stress : je prends du temps pour 
me détendre (relaxation, respiration, loisirs 
apaisants).

Résultat : moins de quatre « oui » ? Pas de 
panique, voici justement de quoi progresser.

5 leviers concrets à activer

1. Bougez, même modérément. Une activité 
physique régulière améliore l’oxygénation du 
cerveau et stimule la formation de nouveaux 
neurones. Marche, tai-chi ou gymnastique 
douce suffisent : l’important est la régularité, pas 
la performance.

2. Nourrissez votre cerveau. Il consomme à lui 
seul 20 % de vos apports alimentaires ! Misez 
sur le régime méditerranéen ou le régime 
MIND : poissons gras, fruits rouges, légumes à 
feuilles vertes, noix et huile d’olive protègent les 
neurones et limitent le stress oxydatif.

3. Entretenez votre vie sociale. Les échanges 
stimulent l’attention, le langage et les émotions. 
Théâtre, club de lecture, repas entre amis, appels 
vidéo avec les petits-enfants : chaque interaction 
compte, et l’isolement reste l’un des principaux 
accélérateurs du déclin cognitif.

4. Entraînez votre mémoire au quotidien. 
Refaites mentalement votre liste de courses, 
faites de petits calculs de tête, essayez de 
retenir un numéro de téléphone plutôt que de 
le noter tout de suite. Jeux de société (Scrabble, 
échecs, Memory), mots croisés et puzzles sont 
d’excellents alliés.

5. Dormez bien. Le sommeil joue un rôle 
fondamental dans la consolidation des souvenirs. 
Une bonne nuit, et si besoin une courte sieste, 
aide le cerveau à trier et ancrer les informations 
de la journée.

Le petit plus qui change tout

Sortez des sentiers battus : un nouveau lieu 
à découvrir, un instrument de musique, une 
langue étrangère, un atelier de peinture ou 
d’écriture. La nouveauté et la curiosité sollicitent 
des zones du cerveau différentes et renforcent 
sa plasticité, à tout âge.

SANTÉ
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VIAGER : CE QUE LA 
PLUPART DES GENS 
IGNORENT ENCORE 
EN 2026

par Lisa Baumler 

Bouquet, rente, crédirentier... tout le monde a 

une vague idée de ce qu’est un viager. Mais 

derrière ces mots familiers se cachent des 

règles, des chiffres et un contexte 2026 que 

beaucoup de propriétaires seniors ignorent 

encore. Voici de quoi voir plus loin que les 

idées reçues.

Un marché plus dynamique qu’on ne le 
croit

On imagine souvent le viager comme un 
dispositif marginal, voire folklorique. Pourtant, 
entre 8 000 et 10 000 ventes en viager sont 
réalisées chaque année en France, et surtout : 
ce marché progresse de 8 à 12 % par an depuis 
2018. Trois raisons à cela : le vieillissement 
démographique, des retraites jugées 
insuffisantes par de nombreux ménages, et la 
hausse continue des prix immobiliers dans les 
grandes villes.

Les institutionnels s’invitent à la table

Voilà qui change la donne : le viager n’est 
plus réservé aux particuliers. Des acteurs 
comme Certivia, adossé à la Caisse des Dépôts, 
investissent désormais plusieurs centaines 
de millions d’euros dans ce marché. Pour un 
vendeur, traiter avec un acheteur institutionnel 
plutôt qu’un particulier isolé peut être 
rassurant : les garanties de paiement de la 
rente sont généralement plus solides, ce qui 
limite le risque d’impayés qui a longtemps fait 
la mauvaise réputation du viager.

Le détail fiscal que peu de vendeurs 
connaissent

La fraction de la rente viagère soumise à l’impôt 
sur le revenu dépend uniquement de votre 
âge au moment du premier versement, et elle 
ne bouge plus ensuite. Plus vous êtes âgé à la 

signature, plus la part imposable est faible : avant 
50 ans : 70 % de la rente est imposable / de 50 à 
59 ans : 50 % / de 60 à 69 ans : 40 % / à partir de 70 
ans : seulement 30 % de la rente est imposable, le 
palier le plus avantageux de tout le barème.

Autrement dit, plus on vend tard, plus la fiscalité 
de la rente devient légère : un argument que peu 
de conseillers mettent en avant spontanément.

La règle des 20 jours : le détail qui peut tout 
annuler

Si le vendeur décède dans les 20 jours suivant la 
signature de l’acte, la vente est automatiquement 
nulle, de plein droit, sans qu’il soit besoin d’aller 
devant un tribunal. C’est la garantie légale contre 
les ventes conclues alors que le vendeur est déjà 
en fin de vie.

Un marché plutôt favorable aux vendeurs 
en 2026

Les délais de vente se raccourcissent et la 
demande d’acheteurs progresse plus vite que 
l’offre de biens proposés en viager. Pour un 
propriétaire senior qui envisage cette solution 
pour compléter sa retraite, le contexte actuel est 
plutôt porteur, à condition de bien préparer son 
dossier.

Trois conseils à appliquer avant de vous 
lancer

1.  Faites estimer votre bien par deux experts 
indépendants. Un écart de plus de 10 % entre les 
deux évaluations doit alerter.

2.  Choisissez un notaire rompu au viager. 
Les clauses (résolutoire, indexation de la 
rente, répartition des charges et travaux) sont 
techniques et mal rédigées, elles peuvent 
générer des litiges pendant des années.

3.  Ne négligez pas la répartition des charges. 
Taxe foncière, travaux, copropriété : tout doit 
être écrit noir sur blanc dans l’acte, sans quoi les 
conflits sont fréquents.

LOGEMENT
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SOLUTIONS 
parution Juillet/Août

www.seniors-mag.com
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OUVERTURE AUTOMNE 2026

Une équipe dévouée, pour gérer  
le quotidien et créer du lien

✓

✓ Une maison intergénérationnelle

✓ Une vraie maison accueillant 7 personnes âgées 
dans un environnement bienveillant et sécurisé

Une maison familiale 
pour personnes âgées 

Au calme, à proximité du Parc Barbieux

S É R É N I T É     J O I E  D E  V I V R E    S É C U R I T É

06 33 52 24 92

www.villa-nouvelle.fr

contact@villa-nouvelle.fr

Soutenu par

5 chambres étudiantes au 2ème étage, avec accès indépendant.

Une présence discrète et bienveillante, pour un coup de main, un échange 
ou un moment de partage, à votre convenance.

Une maison intergénérationnelle
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L’INVITÉ

HUGUES AUFRAY

www.seniors-mag.com

Propos recueillis par Arnaud Onnainty

Retrouvez l’interview complète sur : 
www.seniors-mag.com.

Chantez-vous toujours par plaisir ?

Bien sûr ! De mon point de vue, les artistes n’ont 
pas le droit à la retraite, car le travail est quelque 
chose qui fait souffrir alors que pour moi, pour 
nous, c’est le contraire. Chanter ne me fait pas 
souffrir, au contraire ça me libère. C’est d’ailleurs 
pour cela qu’on dit « jouer de la guitare », « jouer 
la comédie » ! On utilise le mot qui manifeste la 
joie de vivre des enfants, c’est censé donc être 
un plaisir. Si un guitariste n’aime pas jouer de 
la guitare, il faut qu’il arrête tout de suite ! Être 
artiste, c’est être heureux de faire plaisir aux 
gens ! Ce qui peut m’arrêter c’est le jour où 
physiquement, je ne pourrais plus du tout tenir 
une guitare... 

Êtes-vous seul sur scène ?

4 musiciens m’accompagnent et jouent de 
plusieurs instruments à la fois. L’un joue à la fois 
de la guitare, du banjo mandoline et violon... Un 
autre musicien joue du piano, de l’orgue et de 
l’accordéon, un autre joue de plusieurs guitares, 
etc. C’est très varié ! 50% du répertoire est 
composé de chansons très connues et 50% de 
chansons qu’ils ne connaissent pas ou peu, pour 
leur montrer que je suis toujours à la recherche 
de nouveautés.

Revenons à l’année 1961 et à votre période 
américaine avec Maurice Chevalier aux USA, 
êtes-vous nostalgique de cette période-là ?

Ça a été une période magnifique et très créative, 
en arrivant aux Etats-Unis et en découvrant Bob 
Dylan qui était totalement inconnu, même de 
ses parents puisqu’il avait pris un pseudonyme ; 
c’était super. J’ai décidé de reprendre ses 
chansons et je ne me suis pas trompé. Je ne 
parlais pas bien anglais et ça m’a permis d’abord 
de découvrir ses chansons et pouvoir les rendre 
accessibles aux Français en les adaptant. Cela a 
permis à des gens comme Renaud de découvrir 
Bob Dylan, qui ne comprenait pas les paroles 
quand Bob Dylan les chantait.

Vous êtes un chanteur populaire, engagé, à 97 
ans, êtes-vous  apaisé ?
  
Engagé, je n’aime pas ce mot, il implique 
beaucoup de choses et il peut cacher le mot 
« opportuniste ». Je ne suis pas un chanteur 
engagé et je m’oppose à ce concept. Je ne suis 
ni de gauche ou de droite, je suis un chanteur 
qui va tout droit ! Je suis pour la vérité. Je ne 
m’engage pas. Par exemple ceux qui étaient 
engagés derrière Staline ou d’autres dictateurs, 
ils ont dû finalement arrêter leur engagement, 
ils ont dû renier leur passé... Je n’ai jamais 
eu besoin de retourner ma veste, je suis un 
chanteur dégagé ! Je suis libre !

Vous souvenez-vous de l’été 1966 avec la photo 
du siècle qui regroupait les vedettes yeye ? 
Qu’évoque-t-elle pour vous ?

Cette photo montre ma nature ! Je suis presque 
caché, au fond, derrière Johnny Hallyday qui 
avait été hissé sur une échelle pour qu’il soit 
plus haut que les autres à la dernière minute. 
Je n’ai jamais été en mode Saint-Tropez, l’alcool, 
les amours étalés dans les journaux... Je me suis 
tenu en marge. Ça me représente vraiment. Je 
suis très marginal et sur la photo, je le suis déjà, 
à peine visible, tout en haut.
 
En 2013, vous avez exposé vos premières 
sculptures. Pourquoi avoir attendu si 
longtemps pour le faire ?

Quand on chante, on n’a pas le temps de faire 
autre chose et puis j’avais tourné la page, n’ayant 
pas pu faire les Beaux-arts plus jeune. Je me 
disais que c’était trop tard. Mais sur les conseils 
d’une amie, je me suis lancé. C’était la muse et 
le dernier modèle de Maillol. J’étais à Collioure 
pour mes 70 ans et en allant voir une exposition 
de Maillol, là, j’ai parlé avec le gardien du musée. 
En discutant il m’annonce que Madame Vierny 
était au restaurant de la plage. Je suis allé la 
voir. En échangeant, elle m’a dit qu’il n’était pas 
trop tard pour me mettre à la sculpture. Et c’est 
comme ça que ça s’est fait !
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ISABELLE : LE 
PRÉNOM QUI A 
BERCÉ TOUTE UNE 
GÉNÉRATION 

par Lisa Baumler

Il y a un prénom qui, à lui seul, résume une 

époque : Isabelle. Si vous en portez un dans 

votre entourage, une sœur, une amie, une 

cousine, ou vous-même, cet article devrait 

réveiller quelques souvenirs.

Une origine royale

Isabelle vient de l’hébreu Elisheva, que l’on 
peut traduire par « Dieu est mon serment » ou 
« Dieu est plénitude ». Passé par le latin puis 
l’espagnol, le prénom s’est imposé au Moyen 
Âge dans les plus grandes cours d’Europe. 
Deux reines d’Angleterre, deux reines de 
France et une reine du Portugal ont aussi 
porté ce prénom. De quoi donner à Isabelle 
un parfum de noblesse et d’élégance qui ne l’a 
jamais quitté.

1965 : l’année du grand boom

Le prénom Isabelle a connu un engouement 
extraordinaire dans l’après-guerre, jusqu’à 
prénommer près de 24 000 petites filles 
rien qu’en 1965, son pic absolu en France. 
Autrement dit, si vous avez aujourd’hui 50, 60 
ou 70 ans, une Isabelle a très probablement 
traversé votre vie : une sœur, une camarade de 
classe, une collègue de vos débuts au travail.

Petit quiz nostalgie : reconnaissez-vous 
ces Isabelle ?

1. Elle a remporté l’Eurovision en 1962 avec « Un 
premier amour » Il s’agit d’Isabelle Aubret, 
ancienne championne de gymnastique 
devenue chanteuse, née en 1938. 

2. Elle était la fiancée de Thierry la Fronde Dans 
cette série culte diffusée sur l’unique chaîne 
de télévision entre 1963 et 1966. 

3. « Isabelle, je t’aime » Ce titre entêtant de 
Dick Rivers, popularisé dans les années 1970, 
résonnait sur toutes les radios : « Elle avait 
dix ans, elle était belle, elle souriait, Isabelle, 
Isabelle, je t’aime… ». 

4. Deux immenses actrices, deux carrières 
parallèles Isabelle Adjani, révélée à 17 ans à la 
Comédie-Française puis récompensée pour 
L’Été meurtrier ou Camille Claudel, et Isabelle 
Huppert, présente sur tous les écrans depuis les 
années 1970, ont porté ce prénom au sommet 
du cinéma français pendant cinquante ans.

5. Une voix venue du Québec Isabelle Boulay, 
née en 1972, a fait chavirer la France avec « 
Parle-moi » et son rôle inoubliable de Marie-
Jeanne dans l’opéra rock Starmania.

6. Une reine du ski Isabelle Mir a défendu les 
couleurs françaises sur les pistes de ski alpin 
dans les années 1960.

7. Une navigatrice hors norme Isabelle Autissier, 
première femme à boucler un tour du monde 
en solitaire à la voile, a battu en 1994 le record 
de la traversée New York-San Francisco par le 
cap Horn. 

8. Les seconds rôles qui ont marqué le petit 
écran Impossible d’oublier Isabelle Mergault, 
présente dans les années 1980-1990 au cinéma 
(Profs) comme dans des séries populaires 
telles que Maguy, Marc et Sophie ou Navarro, 
des rendez-vous incontournables du samedi 
soir en famille.

Un prénom, mille souvenirs

Élégante, généreuse, franche et pleine 
d’énergie : c’est ainsi qu’on décrit 
traditionnellement le caractère d’une Isabelle. 
Un prénom qui a traversé les décennies sans 
jamais se démoder, porté aussi bien par des 
reines que par des artistes populaires.

LOISIRS
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Étape 1 : 

Chauffez l’huile d’olive dans une cocotte et faites revenir le 
poulet avec les oignons et l’ail. Salez, poivrez, ajoutez le bâton 
de cannelle, le thym et la concassée de tomates. Laissez mijoter 
10 min.

Étape 2 : 

Taillez les courgettes à la mandoline en fines lamelles. Émiettez 
la feta et préparez la béchamel : dans une petite casserole, 
faites fondre le beurre, sans le laisser colorer. Ajoutez la farine et 
mélangez sans cesse. Versez le lait froid peu à peu et poursuivez 
la cuisson 2 à 3 min en fouettant (jusqu’à épaississement). Salez 
et poivrez.

Étape 3 : 

Préchauffez le four à 190 °C (th.6-7). Déposez un peu de béchamel 
dans le fond d’un plat à gratin, recouvrez de lamelles de 
courgettes puis de sauce poulet-tomate. Renouvelez l’opération 
3 fois en mettant un peu de feta à chaque couche. Terminez par 
une couche de lamelles de courgettes joliment disposées et un 
peu de béchamel. Enfournez pour 30 min. Servez parsemé de 
feuilles de basilic.

INGRÉDIENTS

Préparation  
20 min

Cuisson
30 min

MOUSSAKA DE POULET 
À LA COURGETTE

3 Courgettes

1 Gros oignons

1 gousses Ail

0.5 Bâton de cannelle

1 Brins de thym

300 g 

Filet de poulet haché

200 g 
Concassé de tomates en 
boîte

0.5 Filet d’huile d’olive

100 g Féta

1.5 Brins de basilic

Pour la béchamel :

25 cl Lait

20 g Beurre

20 g Farine
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