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La meilleure facon de prendre des décisions?
Essayez ceci

Nous prenons en moyenne plus de 200 décisions chaque jour. (Pas étonnant que cela
devient drolement ardu lorsque nous sommes fatigués!) Planifier la maniére dont nous
agirons (« Si cela arrive, je ferai ceci ») peut grandement aider a faciliter les choix a
faire sur le coup : « Devrais-je manger TOUS les biscuits de Noél restants? ».

QUOI FAIRE
Créez a ’avance une ligne de conduite a suivre pour éviter de gaspiller votre énergie a
prendre des décisions judicieuses sur le coup.

Trouvez un scénario Décidez de ce que
Etablissez un scénario dans lequel vous vous ferez

prenez souvent une décision sur le Déterminez a 'avance la décision
coup que vous auriez souhaité ne pas que vous désirez réellement
prendre. prendre.

Cela pourrait étre que vous désirez Il se peut que vous vouliez manger
manger plus de fruits, mais que vous un fruit tout en regardant la
finissez toujours par prendre des télévision apres le souper.

biscuits dans le garde-manger.

Etablissez une ligne Faites une bréve

de conduite évaluation

Adaptez la phrase suivante a votre Relisez votre ligne de conduite pour
situation en ajoutant vos réponses dans vous assurer qu’elle est réalisable.
les espaces vides. Elle ne devrait pas vous demander

beaucoup d’efforts ni étre difficile
a respecter. De cette fagon, vous
aurez plus de chances de la suivre.
Plus vous la mettrez en pratique,
plus elle deviendra un réflexe.

«Lorsque arrivera, jeferai . »
Votre version pourrait donc étre :

« Lorsque je m'assiérai pour regarder la
télévision, je prendrai un fruit avec moi ».

Quelle est votre stratégie d’application d’une intention? Wellness
Faites-en part dans le groupe Connecter de votre studio! that Works:



Pates ziti au boeuf
cuites au four

Prép. 20 min | Cuisson 50 min | Donne 8 portions

000 ©®

340 g (12 0z) de pates ziti
10 ml (2 c. athé) d’huile d’olive
2 gousses d’ail moyennes,
émincées
140 g (% lb) de beeuf haché
maigre a 93 %
5 ml(1c. athé) d’origan séché
ml (1c. athé) de thym séché
5 ml(1c.athé)de romarin
séché
2 ml(%2c. athé) de sel
2 ml (% c. athé) de poivre
noir
795 g (28 0z) de tomates
broyées
250 ml (1tasse) de mozzarella

partiellement écrémée,
rapée

(3]

1. Préchauffer le four 2a 180 °C
(350 °F).

2. Cuire les pates selon les
instructions de 'emballage;
égoutter et réserver.

3. Entre-temps, dans une
casserole moyenne, chauffer
’huile a feu moyen; ajouter ail
et cuire pendant 2 minutes.
Ajouter le beeuf et cuire jusqu’a
coloration, en défaisant la viande
au moyen d’une cuillére en bois,
environ 3 a 5 minutes; égoutter
le gras et remettre la casserole a
feu moyen.

4. Ajouter lorigan, le thym, le
romarin, le sel et le poivre noir;
remuer pour enrober la viande.
Cuire jusqu’a ce que les herbes
libérent leurs ardmes, environ

2 minutes. Ajouter les tomates
et porter le mélange a ébullition;
réduire le feu et laisser mijoter
pendant 5 minutes.

5. Déposer une petite quantité
du mélange de beeuf et de
tomates dans le fond d’un plat
de cuisson de 4 L (4 pintes)
(juste assez pour couvrir la

surface); étaler la moitié des
pates ziti cuites sur le dessus.
Ensuite, étaler en une autre
couche la moitié du mélange de
beeuf qui reste, puis la moitié
du fromage mozzarella. Etaler
le reste des pates, puis du reste
du mélange de beeuf; parsemer
de la mozzarella qui reste.
Cuire jusqu’a ce que le fromage
soit doré, environ 30 minutes.
Découper en 8 morceaux.

PORTION : %z du plat de cuisson
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