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Membres WW

Voir son corps autrement

Sivotre corps vous semble
imparfait ou ne que vous
n’en étes pas satisfait,
dites-vous qu’il vous est
indispensable et utile &
chaque instant! Et si vous
vous focalisiez plus sur ce
qu’il peut faire et moins
sur son aspect ?

C’est prouvé, les
personnes qui s’attachent
plus aux capacités de leur
corps qu’a son apparence
ont une meilleure image de

celui-ci, et sont plus actives
physiquement. Elles se
sentent mieux dans leur
peau, mais aussi perdent
plus facilement du poids et
le stabilisent durablement
plus aisément.

QUOI FAIRE

Changez de point

de vue

¢ Visualisez mentalement
une partie de votre corps
que vous n‘aimez pas trop...

Mes pensées sur une partie du corps

* Plutbt que de

vous focaliser sur son
apparence (« je n’aime pas
mes jambes »), pensez a ce
que cette zone vous permet
de faire d’utile ou d’agréable
(marcher, vous balader,
faire du shopping, courir...)
 Créez une affirmation

sur le role indispensable

de cette partie du corps
(«mes jambes memmenent
toujours ot je veux aller ! »).

La partie de mon corps sur laquelle je vais changer mon regard :

Ce qu’elle me permet de faire :

Wellness that Works.

Le bien-étre qui vous réussit.

Retrouvez plus d’infos sur 'image positive de son corps
sur ww.com/fr/masemaine.



Tarte fine a la tomate, moutarde et cumin
Préparation 20 min | Cuisson 40 min | Pour 4 personnes

0®®

400 g de pommes de terre
(Roseval ou Amandine)

4 tomates bien mires
1CS de moutarde
al’ancienne

2 CS de moutarde fine
1CS d’huile d’olive

Y3 cc de cumin

Sel, poivre

Végétarien @ Sans lactose

1. Laver les pommes de terre,

les sécher en gardant la peau.

A laide d’une mandoline ou
d’un couteau, réaliser des
rondelles réguliéres d’environ
3 mm d’épaisseur.

2. Déposer un disque de
papier sulfurisé les rondelles
de pomme de terre, et en les
faisant bien se chevaucher,
pour former un « fond de
tarte », sans espace.

Saler légérement.

3. Préchauffer le four a
180 °C (th. 6). Mélanger les

moutardes et en badigeonner
les pommes de terre a l’aide
d’un pinceau.

4, Tailler les tomates en
rondelles. Les disposer
sur le « fond de tarte », en
les faisant se chevaucher.
Répartir huile d’olive sur
le dessus. Saler, poivrer
légerement et saupoudrer
de cumin.

5. Faire cuire pendant 40
min : les bords doivent
étre croquants et

les tomates confites.
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