Hebdo

C'est le moment de vous lever!

Combien de temps passez-vous assis chaque jour ? Trop longtemps sans doute.

Saviez-vous que, selon Santé Publique France, pendant le confinement, 61% de
Francais ont augmenté leur temps passé assis et que 59 % ont augmenté leur
temps d’écran (télé, ordinateur, smartphone...) ? Nous passons en moyenne
6h19 assis chaque jour ! Maintenant que nous reprenons des activités plus

« normales », il est temps d’en prendre conscience et de se lever plus souvent.
Cela nous permet de nous sentir mieux et d’améliorer notre santé. Raison de
plus pour trouver des astuces a utiliser a différents moments de la journée.

29 juin - 4 juillet 2020

COMMENT FAIRE

Réfléchissez a tous les moments que vous passez assis et utilisez les idées
ci-dessous - ou les votres - pour vous lever plus souvent.
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Pour plus d'astuces pour vous lever réguliérement, rendez-vous Wellness that Works.

dans votre Atelier Virtuel, consultez votre newsletter ou allez sur Le bien-atre qui vous réussit,
ww.com. Et toujours vos produits WW sur wwboutique.fr.



800 g de tomates 1. Pocher les tomates 1 min dans de Ueau bouillante salée. Les

2goussesdail rafraichir, les peler et les couper en petits morceaux. Peler
10ignon et hacher les gousses d’ail puis Uoignon. Verser l’huile dans
B0 dlbite dative un faitout antiadhésif, y faire suer l’ail et oignon 3 min a feu
; T AR doux, ajouter les tomates, saler, poivrer et parsemer de basilic.
9 cc de basilic cisele Couvrir et laisser cuire 10 min & feu moyen, tout en remuant de
4 Y
10 g de tapioca cru temps en temps.

Sel’, POIEs 2. Hors du feu, mixer la préparation a l'aide d’un mixeur plongeant.

Remettre le faitout sur le feu, porter a ébullition, verser le
tapioca en pluie"'et cuire 7 min a feu doux, tout en remuant avec
une spatule en bois. Verser dans un pichet puis dans 6 vemnes
de 100 ml. Laisser tledH’ et réserver 1h au frais.

. Vegetanen @ Sans gluten @ Sans lactose
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