
Gardez le contact avec les autres membres WW et partagez vos 
astuces et bonnes habitudes sur Connect, votre communauté ! 

Créez une nouvelle routine
Avant, c'était quelque chose comme ça : se réveiller, se préparer, déposer les 

enfants, se rendre au travail. Qui se répétait. Mais maintenant que notre routine 
habituelle est perturbée, il est soudain plus difficile de maintenir un sentiment de 
normalité ainsi que les habitudes saines que nous avions travaillé dur à mettre en 
place. Cela dit, plus l’on s'en tient à une nouvelle routine, plus elle devient facile 
(et automatique). Le fait d'avoir une structure et de la cohérence vous aidera à 

trouver un nouvel équilibre entre toutes les choses que vous avez à faire.
COMMENT FAIRE ?

Suivez les étapes ci-dessous pour vous aider à structurer votre journée.
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DÉCIDEZ CE QUI 
EST IMPORTANT   

Faites une liste de ce 
qui compte pour 

vous. Il peut s’agir de 
vos responsabilités 
professionnelles, du 

bien-être de votre 
famille, de rester 
concentré sur vos 

objectifs, de 
maintenir une 

certaine activité, ou 
de prendre soin de 

votre esprit. Veillez à 
inclure à la fois ce 

dont vous avez 
besoin et ce que vous 

voulez faire.

ADAPTEZ VOUS 
 Vous aviez l’habitude 

de sortir avec vos 
amis le jeudi soir ? Ne 

changez rien (ou 
presque) ! Invitez vos 
amis à un FaceTime, 

Skype ou autre, et 
passez ensemble un 
bon moment virtuel. 
Faites la liste de ce 
que vous souhaitez 
accomplir, c'est le 

moment ! Vous 
pouvez en profiter 

pour vous mettre à la 
méditation ou pour 

nettoyer vos 
placards.

ÉLABOREZ UN PLAN
Une fois que vous 
savez ce que vous 

voulez faire, faites un 
plan. Commencez par 

le lendemain. 
Affichez-le à un 

endroit où vous le 
verrez. Soyez 

bienveillant envers 
vous-même tandis 

que vous essayez de 
mettre en place de 

nouvelles habitudes. 
Cela prend du temps. 

Adaptez votre 
parcours en faisant 

les changements qui 
vous semblent utiles.
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Wellness that Works. 
Le bien-être qui vous réussit. 
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Homemade air-fryer 
tater tots
Prep 25 min | Cook 30 min | Serves 4

6 6 1

Nonstick spray
2 lb Yukon Gold potatoes, 

peeled
 ¼ cup thinly sliced scallion

1 tbsp cornstarch
 ¾ tsp salt, plus more  

for salting water
 ¼ tsp black pepper
 2 tsp sriracha
 ¼ cup ketchup

1. Place potatoes in a large 
saucepan and add enough 
salted water to cover, then 
bring to a boil. Reduce heat 
and simmer until potatoes 
are just barely tender in 
center when pierced, about 
12 minutes (don’t overcook).
Drain and rinse under cold 
running water. Let cool.

2. Using the large holes of a 
box grater, shred potatoes. 
Transfer to a large bowl; add 
scallions. Sprinkle with corn-
starch, salt, and pepper; toss
until combined. In a small 
bowl, combine sriracha and 
ketchup; reserve for serving.

3. Measure out a rounded 
tbsp of potato mixture and 
form into a small log shape, 
about 11/2 inches long and 
1 inch wide. Repeat with 
remaining potato mixture; 
arrange on a baking sheet 
in single layer.

4. Preheat air fryer to 360°F 
for 3 minutes. Lightly spray 
basket with nonstick spray. 
Add a single layer of tater 
tots. Spray with nonstick 
spray and air-fry 10 minutes. 
Turn tots over and spray with 
nonstick spray. Air-fry until 
crispy, 5 minutes more. Cover
to keep warm (or pop into a 
200°F oven). Air-fry remain-
ing tots. Serve with ketchup.

SERVING SIZE: 8 tater tots and 
1 tbsp ketchup




