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Auxbeaux jours, les
événements se multiplient.
Féte de I’école ou des voisins,
mariage ou crémaillere...
Apprenez a en profiter

en toute tranquillité !

Toute féte est un défi

quand on veut perdre

du poids ou mieux manger.
Mais comme tout challenge,
il se prépare en amont,

pour profiter pleinement

du moment sans inquié-
tudes ni frustrations !

On anticipe et on ruse

Ma tactique pour les fétes

Avant, ma stratégie :

e L

L DE

pour vivre une sortie
sereine et sans faux pas...
QUOI FAIRE

¢ Avant, visualisez
I’événement : le plaisir,
mais aussi vos difficultés
principales (alcool, charcu-
terie, desserts). Celavous
aidera a définir votre
stratégie poury faire

face, comme préparer un
plat a peude SmartPoints”
cuisiné par vous !

o Décidez si vous voulez
rester dans votre budget

tes

quotidien ou préférez
utiliser votre cagnotte
de SmartPoints hebdos,
ainsi que ce que vous
allez vous autoriser:

un peu de vin, ou votre
dessert préféré ?

e Consommez d’abord
les aliments a ZeroPoints™
pour étre partiellement
rassasié quand les plats
plus riches arriveront.
Ensuite, ne restez pas
atable ou pres du buffet:
filez discuter ou danser !

Pendant, mes astuces pour ne pas craquer :

Retrouvez plus d’infos sur la gestion de vos fétes sur

ww.com/fr/masemaine.

Wellness that Works.

Le bien-étre qui vous réussit.



Mini cannelés salés au basilic
Préparation 10 min | Cuisson 15 min | Pour 25 piéces

0®®

20 g de basilic

4 CS de parmesan rapé

2 cc de pignons

1gousse d’ail épluchée

4 cc d’huile d’olive

110 g de farine

Y. sachet de levure

1 ceuf

1yaourt nature classique

Végétarien @ Sans lactose

1. Préchauffer le four a180°C
(th. 6). Préparer un pesto

en mixant le basilic, 1CS de
parmesan rapé, les pignons
de pin, la gousse d’ail et
Uhuile d’olive.

2. Dans un saladier,
mélanger la farine tamisée
avec la levure et le reste
du parmesan.

3. Dans un autre bol, fouetter
lceuf avec le yaourt et
le pesto, une pincée de sel et
de poivre. Incorporer dans la
farine en mélangeant jusqu’a
obtenir une pate lisse.

4. Remplir a moitié

un moule a mini cannelés en
silicone. Enfourner 15 min.
Démouler aussitot.
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