L’hebdo

Du 6 au 12 décembre 2020
Limites
Avez-vous besoin d’aide pour dire non?
Voici comment.

La période des Fétes est intense. Méme si vous avez tout planifié en détail, il y a
toujours des invitations de derniére minute ou des situations inattendues. Pour fixer
des limites (surtout en cette période de 'année), il est essentiel que vous appreniez
a dire non afin de pouvoir établir correctement vos priorités et vos objectifs tout en

entretenant vos relations.
QUOI FAIRE
Suivez les étapes ci-dessous la prochaine fois que vous devrez décliner efficacement
une offre sans offusquer la personne qui vous fait la proposition.

Adoptez une attitude neutre
lorsque vous décrivez votre
situation afin de minimiser
les émotions ou les reproches
exacerbés.

Exemple : « Je vous remercie
de m’offrir un autre morceau de
votre gdteau au chocolat. »

Exemple : « C’est trés gentil de
votre part de m’inclure dans
votre 5 a 7 des Fétes sur Zoom. »

Reconnaissez le point de vue
de la personne et les attentes
qu’elle pourrait s’étre faites a
propos de la situation.

Exemple : « Votre glteau au
chocolat était délicieux - je suis
tellement impressionné que
vous l'ayez fait vous-méme! »

Exemple : « Votre invitation
était vraiment belle et festive. »

Soyez aussi transparent que
possible, pourvu que vous vous
sentiez a l'aise, et expliquez
pourquoi vous dites non.

Exemple : « Je ne prendrai pas
de deuxiéme portion puisque
Jje travaille sur le fait de cesser
de manger quand je me sens
rassasieé. »

Exemple : « Je me sens
surchargé par beaucoup de
temps d’écran et jessaie de
limiter mes appels vidéo. »

Si vous refusez une
proposition d’un ami proche,
proposez-lui une autre idée en
retour.

Exemple : « Puis-je emporter
un morceau de gateau

chez moi pour le savourer
demain? »

Exemple : « Jadorerais
discuter avec vous cette
semaine lors d’un appel
téléphonique! »

Comment comptez-vous dire non a une proposition ce mois-ci? Wellness
Dites-nous les activités que vous entreprendrez dans
le groupe Connecter de votre studio!

that Works:



Latkes de carottes et de pommes de terre rapées
Prép. 15 min | Cuisson 30 min | Donne 16 portions

000 GO®

Enduit antiadhésif
450 g (1lb) de pommes de terre
Russet, pelées, rapées
225 g (% lb) de carottes,
pelées, rapées
1 petit oignon, rapé
1 gros ceuf
60 ml (V4 tasse) de farine tout
usage
5 ml (1c. athé) de zeste
d’orange ou de citron, rapé
finement
5 ml(1c. athé) de sel
1 ml (% c. a thé) de poivre
noir

1. Préchauffer le four a 220 °C
(425 °F). Tapisser deux grandes
plaques a cuisson de papier
parchemin.

2. Tapisser une passoire de papier
essuie-tout ou d’un linge propre.
Dans la passoire, mettre les
pommes de terre, les carottes

et les oignons; laisser égoutter,
puis presser avec les mains pour
extraire tout liquide.

3. Dans un grand bol, mélanger
lceuf, la farine, le zeste, le sel et le
poivre noir; ajouter le mélange de
pommes de terre et remuer pour
combiner.

4. Sur les plaques a cuisson
préparées, déposer des
monticules de 60 ml (¥4 tasse)

du mélange de pommes de terre.
Appuyer légérement sur chaque
monticule pour Uaplatir & une
épaisseur d’environ 0,6 cm (¥ po)
et obtenir une galette d’environ
7,5 cm (3 po).

5. Vaporiser de l'enduit
antiadhésif sur le dessus des
latkes; cuire 15 minutes. Faire
une rotation des plaques et
poursuivre la cuisson jusqu’a ce
que les galettes soient dorées et
croustillantes, environ 15 minutes
de plus.

PAR PORTION : 1 latke

Végétarien @ Sans produits laitiers
@ Sans noix
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