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J'Al 30 MINUTES A MOI

- Je saute sur mon vélo
d'appartement, je
fais du rameur...

+ Je m'oxygene avec
une petite
balade dans le
quartier
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Comment faire pour
mieux gérer son stress ?
En prenant du temps
pour soi et en se faisant
plaisir !

Voici quelques pistes :
10 minutes de balade,
pratiquer son hobby,
utiliser des techniques
de relaxation, se libérer
du temps pour appeler
un ami, prendre un
bain, lire son livre
preféré ...
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Le wok, C'est fg
pratique, bon et sain. Vouys

Qurez un repas Complet.

Wok de fruits de mer

Ingédients :

(pour 4 pers.)

I sac de fruits e
mer congelés

24 SCampis

1 sachet de
légumes pour
potfage surgelés
2 tomates (ou 1
boife(400g) de
tomates pelées)
I boite d'‘anangs
Qu jus de fruits
sel, Poivre, Cumin
huile d'olive

qigre doux

Prégcration :

1) Dans un WOk, versez
I'huile d'olive et faites
Cuire les fruits de mer et
les SCampis Pendant 5
Minutes,

2) Réservey en laissant
le jus de Cuisson dang le
Wok,

3) Y faire Cuire les
legumes Pendant 10
Minutes et Qjoutez les
ananas avec leur jus,

4) Versez les fruits ge
mer, salez, Poivrez et
Qjoutez Je Ccumin.
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Complétez le tableau
avec vos activités
quoftidiennes (par

exemple : tfravail, repas,
temps passé pour les
enfants, courses,
ménage...)

Prendre du temps pour soi,
ce n'est pas toujours facile car
les semaines nous semblent
bien remplies. Mais ce n'est
pas infaisable | Le planning ci-
dessous est |10 pour vous aider.

Mercredi Vendredi Samedi Dimanche
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