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Lorsque vous avez de la
difficulté a vous réserver du
temps pour faire de I'exercice,
vous risquez de repousser le
tout aulendemain. Essayez
plutét de trouver des facons

de faire des mouvements qui
s’intégrent naturellement dans
votre journée.

Ce ne sont pas les occasions
qui manquent! Prendre
Pescalier, marcher pendant un
appel téléphonique ou prendre
un panier plutét qu’un chariot
au supermarché peut vous
aider a tenir votre engagement
de bouger plus.

Encore mieux, toutes
ces activités physiques
s’additionnent pour améliorer
votre état de santé. Et pensez a
ce lien puissant entre le corps et
lesprit :les études démontrent
que lorsque vous savez que
votre activité est bonne pour
vous, cela peut vous apporter
encore plus de bienfaits!

QUOI FAIRE

» Identifiez une journée ouvous
serez trés occupé cette semaine
etdurantlaquelle vous aurez de
ladifficulté aintégrer une longue

Mon plan pour bouger plus cette semaine

La journée trés occupée ou jessayerai cela :

séance d’activité physique.

» Réfléchissez avosactions
quotidiennes, comme brosser vos
dents, prendre le transport en
commun, travailler a votre bureau
oupréparer le souper. Comment
pourriez-vous intégrer de l'activité
physique dans ces moments?

o Choisissez deux momentsdela
journée ot vous pouvezintégrer de
Pactivité physique. Ecrivezce que
vous ferez dans l'espace ci-dessous
enindiquantle plus de détails
possible (p. ex., prendre lescalier
plutot que 'ascenseur lorsque vous
arrivez aubureau pour une réunion
qui durera toute lajournée).

Les moments ou je peux intégrer de l'activité physique :

Cequejeferai:

Pour obtenir d’autres idées pour intégrer activité physique dans
votre journée, consultez le sujet hebdomadaire dans votre application
ou la section « Notions de base du plan » de la page Ma journée.
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ml (% tasse) dejusa’orange
frals o/ @ N\

ml (1c. a soupe) de vinaigre de
vinrouge '
petite gousse d’ail, émincée
ml (% c. a thé) de cuntin moulu
ml (% c. a thé) de sel de table

' g(40z)de bifteck’de flanccru

maigre et paré 3

ml (1c. athé) dduile d’o\ﬁ‘e
petit pimént poblano, tranché
petit poivron rouge, tranché
ml (¥ tasse) de riz blanc, cuit
ml (3 c. asoupe) de coriandre,
hachée :
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1. Dans un petit bol, mélanger le
jus d’orange, le vinaigre, lail, le
cumin et le sel; réserver 45 ml
(3 c. a soupe) dans un petit
sac en plastique refermablgé
Ajouter le bifteck dans le sa
et réfrigérer pendant au moins
4 heures. Réfrigérer le reste de
la marinade.

A
2. Retirer le bifteck et bign
l’éponger; jeter la marinade
dans le sac. Dans un grand
poélon, chauffer huile a feu
moyen-vif. Placer le bifteck
d’un coté et les poivrons de
Vautre. Cuire, en retournant le

ME); LINDA PUGLIESE (RECETTE).

bifteck une fois et en remuant
les poivrons de temps a autre,
jusqu’a ce que le bifteck
atteigne le degré de cuisson
désiré et que les poivro\s soient
légerement carbonisés, environ
7 minutes, Enlever le bifteck;
réserver.

3. Ajouter la marinade réservée

_aux poivrons dans £e poélon;
" remuer et retirer du feu.

4. Trancher le bifteck et le

~“servir avec les poivrons sur

le riz; arroser avec le reste de
marinade (dans le poélon) et
parsemer de coriandre.
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