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Il peut être facile de mettre l’accent sur les aspects négatifs. (Vous savez, comme cette 
année, 2020.) Qu’arriverait-il toutefois si nous mettions plutôt l’accent sur les aspects 
positifs? Des plus petites choses aux moments les plus marquants, de courts instants 

de gratitude tout au long de l’année (et pas seulement en novembre) apportent souvent 
d’innombrables bienfaits sur les parcours liés au poids et au mieux-être – ainsi que sur 
la santé mentale en général. Une personne qui s’arrête de plus en plus souvent et 
intentionnellement pour penser aux aspects positifs en fera à la longue une 

habitude et arrivera ainsi à mieux garder en tête la vue d’ensemble.
	 QUOI FAIRE 

	 Prenez cinq minutes pour mettre en pratique  
	 la technique des 3 bonnes choses.

Du 22 au 28 novembre 2020

Semaine 6

Pourquoi mettre l’accent sur les aspects positifs
Sujets préférés de nos membres

Quelles sont vos 3 bonnes choses de la journée?  
Faites-nous-en part dans le groupe Connecter de votre studio!

Série L’hebdo

Pensez à trois bonnes 
choses qui sont arrivées 
pendant la journée. Vous 
avez peut-être entendu 
votre chanson préférée 
à la radio (petite chose) 
ou reçu une promotion 

(chose importante).

Écrivez ces choses en 
détail — où étiez-vous, 

qui était avec vous, 
que portiez-vous? Ces 

détails vous permettront 
d’ancrer chaque chose 

dans votre esprit.

Qu’avez-vous ressenti lorsque 
chacune de ces choses 

positives est arrivée? Notez 
les sentiments que vous avez 
ressentis dans chacun de ces 

moments et la façon dont 
vous vous sentez au souvenir 

de chaque moment.
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Sur la route?  
Écoutez notre 

nouvelle séance 
d’encadrement de 

5 minutes sur cette 
technique : dans 

l’application WW, 
faites dérouler la page 

vers le bas jusqu’à 
la section Renforcez 

votre corps et  
votre esprit!



L’application WW et les outils numériques sont pour les abonnés 
seulement. NON DESTINÉ À LA REVENTE. Brevet américain en instance. 

Le logo WW, les PointsFutés, Wellness that Works et monWW  
sont des marques de commerce de WW International, Inc.  

© 2020 WW International, Inc. Tous droits réservés. 
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Choux de Bruxelles hachés 
avec vinaigrette chaude au bacon
Prép. 20 min | Cuisson 10 min | Donne 12 portions
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	910	 g (2 lb) de choux de 
Bruxelles, extrémités 
dures coupées

	 115	 g (¼ lb) de bacon 
à teneur réduite en 
matières grasses, coupé 
en petits dés

	 60	 ml (¼ tasse) de vinaigre 
de cidre de pomme

	 45	 ml (3 c. à soupe) de 
moutarde de Dijon

	 5	 ml (1 c. à thé) de poivre 
noir

	 1	 pincée de sel (ou au 
goût; facultatif)

1. Trancher finement les 
choux de Bruxelles à l’aide 
d’un couteau aiguisé ou d’une 
mandoline. (À l’aide d’un 
couteau, couper chaque chou 
en deux, puis appuyer le côté 
plat contre la surface de coupe 
afin que le chou ne bascule 
pas.) Transférer les choux 
hachés dans un grand bol.

2. Dans un grand poêlon antiadhésif, à feu moyen, cuire le bacon 
en remuant de temps en temps, jusqu’à ce qu’il soit croustillant, 
environ 10 minutes. Retirer du feu; incorporer le vinaigre,  
la moutarde et le poivre noir au poêlon. Verser la vinaigrette 
au bacon sur les choux; mélanger pour enrober. Saler (s’il y a 
ajout de sel, la quantité dépend de la salure du bacon); servir 
immédiatement.

PAR PORTION : 150 ml (2/3 tasse)

Les bonnes choses viennent en lot 
de trois! Dégustez nos collations 
croquantes sans gluten portionnées en 
emballage de trois. Procurez-vous-les 
sur ww.ca/fr/shop!


