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Ici, nous pouvons échanger
sur différents themes

® Texte appris,

texte oublie.. @

“Je suis a la fois impatiente et super
nerveuse ! Jai été engagée pour le
tournage d’une pub. Le probleme :
on ma demandé d'apprendre

un texte par coeur. Et déja a lécole,
c’était tres difficile pour moi...

Salut Fergje,
Depuis due 'année scolaire a
repris, mes amis mignorent
parfois. Pendant la récré, ils

Voici ce qui
VOUS préoccupe

alécole:

Coucou Fergije,
Mon frere était dans la méme
école que moi _‘\usq’u’c\ux
vacdnces. C'était chouette

courent foujours vers le terrain parce quon prendif le bus

Javais toujours beaucoup de mal

et problemes.

Car lunion fait la force
et nous permet de nous
sentir mieux compris.

Conseil de
Fergie n°2
Répétition
avoix haute:
Cela aidera le
cerveau a mieux
mémoriser les
choses. Les
chanteurs
font pareil !

a retenir des textes.
Je suis donc inquiete de ne pas non
plus réussir le jour du tournage.

Et pourtant, je vais tout donné !

Pour me faciliter la mémorisation,
j'ai rassemblé quelques

conseils.

Peut-étre qu’ils t'aideront aussi ?”

Conseil de
Fergie n°3
Mouvements :

Tape dans les mains
Ou saute en disant

les syllabes.
Cest moins
statique et les
textes appris
resteront dans
le cerveau.

‘)

C°n§eil de
Fe"gle noy
LE' ' s.
Sur ligne les
PNhraseg avec
€S Marqueyrs
colorés.
Tu pourras
aINsi mieyy

Memoriser s

ITTerentg

&
e

Tu ne sais plus quoi faire et tu as besoin de conseils ?
N’hésite pas a parler de tes problémes a une personne de confiance.

de sport pour jouer au foot.
Mais moi, je ny arrive pas ef
je ne les suis donc pas.
Qu'est-ce due je peux faire
a ton avis ?
Bisous de Marie

Chére Marie,

Dis a tes amis que ¢a te rend
triste quand ils te laissent
juste comme ¢a. Et que tu

aimerais étre avec eux,
méme si tu ne joues pas.

Les encourager est au moins

aussi important ! Ainsi,
tu continueras a montrer
de l'intérét a tes amis et
vous aurez quelque chose
a vivre ensemble.

~—

ensemble et que je pouvdis
dller le voir ctudno\ je ne me
sentais pas bien. Mais il a
changé d'école. Comment
vais-je faire sans lui ?

La bise d'Vlvi

Salut Ylvi,

Méme si c’est bizarre
au début, tu t’habitueras
sUrement vite a cette
nouvelle situation. Car méme
sans lui, tu es forte et stre
de toi. Et tu n'es pas seule
pour autant : tu as des
camarades de classe et des
amies qui t’écoutent ou qui
t'accompagnent sur le
chemin de l'école. Tu peux
demander a ton frére un
porte-bonheur que tu
porteras toujours sur toi.

Clest tout a fait normal de
se sentir peu sdr de soi au
début, car tout est nouveau
et différent ! Limportant,
c’est que tu n‘aies pas besoin
d’impressionner qui que ce
soit, ni d’étre parfaite. Tes
parents et ta soeur veulent
certainement que tu sois
heureuse et pas stressée.
Parle-leur de tes soucis
et explique plus en détail.
Aprés tout, tu fais de ton
mieux et c'est super !

Les TOPModels se font un plaisir
de t’aider, peu importe a situation !

Il te suffit d’écrire un e-mail avec
pour objet
a
ou une lettre a
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..de spaghetti

200 g de ;
L L
Loigun - 1 g s
Sale, savoureux et tres tres bon :
Ce petit en-cas te donne de l’énergie et
crée une belle ambiance italienne.
Pasta et basta!

Place des moules

en papier a
Uintérieur du moule

des herhes surgelees ‘ .
a muffin.

Tu as auss;j besain de -

Une Casserole, une passoire, un foyet

uneertage a Parmesan, un moyle mufﬁf’ls
r € Petits moules en papier. une
ourchette et ype Cuillere 3 sbupe

Rape le parmesan en fins copeaux Mélange bien les spaghettis,
avec la rape a parmesan. le fromage et la préparation
ceufs-lait dans un saladier.

C'est parti:

Attention!
Le maniement
d'objets tranchants,
d’eau chaude et
d'appareils électriques
peut causer des
blessures ! Demande
. delaideaun

Montre-nous ta création |
culinaire en envoyant
une photo avec pour objet
“Muffins de spaghetti” a
redaction@top-model.biz
ou par Direct Message
sur Instagram a
topmodel_international

S’il te plait, demande a tes parents
de remplir le coupon de la page 50. -

Fais cuire les spaghettis
comme indiqué sur l'emballage.
Verse les ensuite dans une
passoire pour bien les égoutter.

Maintenant, épluche l'oignon
et coupe-le en petits dés.

Fais chauffer lhuile d 51 A laide d’'une fourchette et d’une
giis chauTTeiglliliie dans UNER0E € cuillere a soupe, enroule les spaghettis

fais re\,/_<len:jr esgcs d 0|gnoT ]qzqu a pour en faire de petits nids et répartis-les
ce qu’ils deviennent translucides. dans les moules 3 muffins.

Ajoute ensuite les tomates Préchauffe le four
concassées et laisse mijoter le a 180 °C (chaleur
tout pendant env. 10 minutes. tournante).

avec un fouet et ajoute un
peu de sel et de poivre.

Assaisonne la sauce avec du sel,
du poivre et des herbes (p. ex. des

Mélange le lait et les ceufs Mm

herbes a litalienne surgelées). y,* Déposerl]me po“rt_iccl)”nl_f:le_z >auce tolmate
el sur chaque “nid”. Fais passer les

~—— 0 muffins au four préchauffé pendant
env. 20 minutes, puis laisse-les

refroidir un peu avant de les déguster !
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