16-21 septembre 2019

C’est le moment de vous lever pour votre santé ! Rester assis longtemps est associé, entre
autres, a un excés de poids, une glycémie plus élevée ou un diabéte de type 2... Aujourd’hui,
nous passons en moyenne 10 heures par jour assis : au travail, devant les écrans, dans la
voiture... Mais rester assis est une habitude comme une autre, qu’on peut donc changer!

Repérez les moments oll vous restez longtemps assis et créez de nouvelles habitudes
pour vous lever et bouger plus souvent.
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D’UN NOUVEAU
COMPORTEMENT.
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de vous sentir plus détendu apres vos étirements, ou juste
d’étre fier d’avoir fait un petit quelque chose pour vous-méme.
Cette satisfaction, aussi petite soit-elle, vous permet d’ancrer
votre nouveau bon réflexe et vous pousse a recommencer.
C’est vous qui contrélez vos habitudes... et pas Uinverse !

’ Retrouvez plus d’infos sur les habitudes sur Wellness that Works.
ww.com/fr/masemaine. Le bien-étre qui vous réussit.



Préparation 15 min | Cuisson 43 min | Repos 1h | Pour 6 personnes

o®

10 petites figues violettes
(300 ¢g)

2 cc de beurre doux allégé
a39-41%

6 cc de sucre roux

3 CS defarine

1CS de fécule de pomme
de terre

1 pincée de sel

3 ceufs

350 ml de lait écrémé
1cc d’extrait de vanille

Végétarien

1. Rincer et éponger les figues, 6ter les queues. Couper 4 figues en
petits dés, les mettre dans une petite casserole avec le beurre et
1cc de sucre. Laisser cuire 3 min & feu doux en écrasant la pulpe
avec une spatule en bois.

2. Tamiser la farine et la fécule avec une pincée de sel. Dans un
récipient, fouetter les ceufs avec 4 cc de sucre. Ajouter le mélange
farine-fécule en pluie puis délayer avec le lait. Incorporer la
compotée de figues et lardme vanille. Bien mélanger.

3. Couper les 6 figues restantes en deux. Les disposer dans un
moule a manqué en silicone de 18 cm de diamétre, coté tranché
apparent. Verser délicatement la préparation aux ceufs par-dessus.
Enfourner pour 30 min. Saupoudrer le clafoutis du sucre restant et
poursuivre la cuisson 10 min. Laisser tiédir 1h dans le four éteint,
porte ouverte. Réserver 1h au frais et déguster tiede.
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