Nouvel environnement,
nouvelle activité!

IL fait froid, les jours sont plus courts et le temps passé en extérieur diminue lui aussi...

Lhiver peut étre une période moins facile pour bouger, sans parler du confinement.

Mais nous sommes capables d’adapter nos habitudes (méme l’activité physique) au

changement d’environnement et au changement de saison. Nous l'avons déja fait !

Et plus nous répétons nos habitudes saines, plus elles deviennent une seconde nature,
quel que soit ce qui se passe dans nos vies, chez nous ou au dehors.

Mélangez quelques-unes des idées ci-dessous pour vous concocter un programme
qui correspond a votre vie et a vos habitudes.
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’ Comment bougez-vous en ce moment ?
vos produits sur le Shop WW : wwboutique.fr.



Velouté de topinambour aux chips de betteraves
Préparation 20 min | Cuisson 3 h | Pour 8 personnes

000®

2 betteraves rouges

1cc d’huile d’olive en spray
500 g de topinambours

2 cc de beurre doux allégé
a39-41%

1échalote ciselée

1/2 gousse de vanille

250 ml d’eau

100 ml de boisson végétale
a base de soja

1/4 de tablette de bouillon
de légumes

3 CS de créme fraiche liquide

a20%
Sel, poivre
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. Mixer, ajouter la créme liquide et rectifier lassaisonnement

1. Préchauffer le four a 50 °C (th. 1/2). Peler puis émincer

finement les betteraves a la mandoline en formant des
lamelles rondes de 1 mm d’épaisseur. Les disposer sur une
feuille de papier cuisson. Vaporiser Uhuile d’olive a laide du
spray sur les lamelles, enfourner pendant 3 h. Sortir du four
et les assaisonner en sel et poivre.

. Peler, rincer puis tailler les topinambours en gros dés. Les

ajouter dans une casserole préalablement chauffée avec
le beurre, l’échalote et la demi gousse de vanille, remuer,
ajouter leau, le lait de soja et la tablette de bouillon.
Assaisonner, laisser cuire 25 a 30 min.

si nécessaire, servir bien chaud avec les chips de betterave.
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