LE PETIT GUIDE
DU LACHER PRISE




Etre adulte ce n'est pas toujours facile,
surtout, quand l'on est parent. C'est un boulot
apleintemps : éduquer, habiller, aider a faire
les devoirs, faire a manger, réconforter,
encourager, accompagner... Il y a aussi plein
de bons cotés mais c'est tellement de choses
a y penser que parfois on oublie de souffler
et de prendre du temps pour soi.

C'est pour ¢a que vos marques préférées
vous proposent de prendre

un moment pour vous ! Voici votre guide
pour découvrir des astuces et des conseils
pour une pause (bien méritée). Passez

un moment de détente et de gourmandise.
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TRAVAILLEZ L'AMBIANCE LANCEZ-VOUS
DANS LES SOINS « MAISON »

Un spa, cest avant toute chose un moment a
soi, dédié a la relaxation du corps certes, mais
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Pour réaliser cette posture, allongez-vous tout simplement sur le dos sur un tapis de yoga.
Relachez vos pieds et vos mains vers l'extérieur, paumes vers le haut.

Et fermez les yeux. Portez ensuite attention a chaque partie de votre corps en essayant de
les détendre. Cette position de relaxation permet une décontraction musculaire et nerveuse
totale ; idéale a pratiquer avant d'aller se coucher.

OBJECTIF DETENTE
b POSTURES \ -

POUR SE RELAXER Anie————.

Découvrez b POSTURES

POUR RELACHER LA PRESSION ! e

Cette posture appelée également « jambes sur le
mur » se pratique en étirant vos jambes contre un mur,
le dos plaqué au sol. Fermez les yeux et laissez vos
muscles se relacher tout en respirant régulierement.
Cette asana vous permettra de détendre votre dos. Génial
apres une journée devant

son ordinateur !




Ces exercices de respiration seffectuent
en genéral assis le dos bien droit en
position du lotus ou dans une position plus
confortable si besoin. Inspirez par le nez en
portant attention a votre souffle et expirez
progressivement en essayant de laisser ) e
passer vos pensées. Un bon moyen pour

se vider la tete et sancrer dans le moment La posture du chien téte en bas permet d'étirer le dos et de détendre le diaphragme. A

quatre pattes, les pieds écartés de la largeur du bassin et dans lalignement des mains,

u montez votre bassin vers le plafond pour former un V inversé. Respirez calmement et tenez

la position quelques secondes.

présent.

Connue aussi sous le nom de posture de I'enfant, balasana aide a étirer et détendre le dos.

Asseyez-vous sur vos talons puis penchez-vous en avant en expirant jusqua ce que le haut
de votre corps se retrouve sur vos cuisses et votre front touche le sol. Maintenez la position
quelques minutes. Effet antistress garanti !




LE MANDALA :
LE COLORIAGE ANTISTRESS
POUR ADULTE

Qui a dit que les livres de coloriage étaient réserves
aux enfants ? A travers la pratique du mandala,
redécouvrez le plaisir du coloriage thérapeutique,
celui qui apaise et qui vous recentre, simplement a
laide de quelques crayons de couleur

PLUS QU'UN LOISIR CHEATIF,, LE COLORIAGE DE MANDALA
SE RAPPROCHE DE L'ART-THERAPIE :

« |l vous permet d’exprimer votre creativité : au fil des cahiers de coloriage, vous prenez
confiance en vos choix, vos harmonies de couleurs, votre intuition. Vous pouvez méme
en composer vous-méme.

« [l vous recentre et vous permet de vous vider la téte. Tout part du point central, comme
le dessin devant vous. En vous focalisant sur une tache, celle de remplir votre mandala

des couleurs qui vous animent, vous voila dans le moment présent. Vous oubliez vos
soucis, le quotidien, vos échéances. Un bienfait nécessaire pour se reconnecter avec
soi-méme.

« [l vous autorise a retomber en enfance : quel plaisir d'ouvrir un cahier de coloriage, de
vous munir de vos plus beaux crayons et de prendre du temps simplement pour vous
faire plaisir.

« || sSapparente a de la méditation : oui un mandala a colorier peut vous amener vers la
méditation. Comment ? En opérant un temps calme, dans lequel vos pensées cesseront
de vous envahir, concentré sur votre support, une attitude tres proche de celle de la
meéditation que vous pouvez également associer a cette pratique.
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DES DOUCEURS APRES LE DEJEUNER

AVOCADO TOAST* EN BISCOTTE,
(EUF POCHE, GERMES DE POIS ET FROMAGE

DES DOUCEURS APRES LE DEJEUNER

CRACOTTE® GOURMANDE
AUX FRUITS DES BOIS

Difficulté : Personnes : Préparation : Difficulté : Personnes : Préparation :

INGREDIENTS :

8 Cracotte® (ou plus !)

90 g de pate a tartiner Milka
50 g de cerneaux de noix
ou pignons de pin

50 g de noisettes
concasseées

50 g d'amandes effilées
50 g de fruits des bois
(mdres, myrtilles...)
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1. Préchauffez votre four
a 180°C.

2. Placez vos fruits secs
sur une plaque, sur une feuille
de papier sulfurisé.

3. Enfournez a mi-hauteur,
et faire légérement griller

les fruits secs pendant 8 mn
(surveillez de prés la cuisson).

4. Laissez refroidir,

5. Préparez vos Cracotte®
sur le plan de travail.

6. Recouvrez-les d'une couche
de péate a tartiner Milka®,

qui servira de base

a vos ingrédients.

7. Parsemez de quelques
fruits frais (mQres, mirabelles...).

8.Terminez par vos fruits secs
légérement torréfiés,
pour le croquant.

INGREDIENTS :

4 biscottes Heudebert
96% de céréales

2 avocats mars

4 ceufs

Du fromage frais

1 citron

Quelgues jeunes pousses
de pois germés

Sel et poivre

Du vinaigre

1. Mettez une casserole d'eau
a bouillir avec une cuillére

a soupe de vinaigre pour faire
pocher les 4 ceufs.

2. Tartinez chacune des 4
biscottes avec du fromage frais
pendant que I'eau chauffe.

3. Coupez les avocats en deux,
extraire la chair en quartier,
puis les disposer sur

une biscotte en finissant

avec un trait de jus de citron.

4. Mettez le feu au minimum
une fois I'eau bouillante, Cassez

un premier ceuf délicatement
dans l'eau (sans la coquille bien
s(r !) et aidez les bords de blanc
a « emprisonner » le jaune

a l'aide de deux cuilléres.

5. Comptez 3 a 4 minutes
de cuisson, et procédez de la
méme facon pour chaque ceuf.

6. Disposez un ceuf sur chaque
biscotte.

7. Ajoutez quelques pousses
de pois germés, saler, poivrer.
Et dégustez aussitot!




DES DOUCEURS APRES LE DEJEUNER

PANACOTTA AUX DEUX CHOCOLATS
ET AUX VERITABLE PETIT BEURRE LU®

Difficulté :

INGREDIENTS :

18 biscuits Veritable Petit
Beurre

4 feuilles de gélatine

60 cl de creme liquide
75 g de chocolat noir

75 g de chocolat blanc

Personnes :

1. Faites ramollir deux feuilles
de gélatine dans un bol d'eau
froide.

2, Versez 30 cl de créme liquide
dans une casserole.

Ajoutez le chocolat noir cassé
en morceaux.

3. Faites chauffer doucement
en remuant réguliérement
jusqu'a ce que le chocolat soit
fondu dans la créme.

Aux premiers frémissements,
retirer du feu.

4. Essorez soigneusement

les feuilles de gélatine. Les faire
fondre dans la créeme au
chocolat noir en fouettant bien,
5. Concassez grossiérement
douze biscuits Véritable Petit
Beurre.

Préparation :

En répartir la moitié dans le
fond de six verrines. Versez
par-dessus la créme au chocolat
noir, Placez au frais 30 minutes
6. Pendant ce temps, préparez
la créme au chocolat blanc en
procédant de la mé&me maniére
que pour celle au chocolat noir.
7. Quand la panacotta au
chocolat noir est prise, la couvrir
d'une couche de biscuits
Véritable Petit Beurre concassez
et versez la créme au chocolat
blanc par-dessus. Remettrez au
frais pendant au moins 2
heures.

8. Au moment de servir,
concassez finement les

Beurre restants et en

les panacottas.

Servir bien frais.

DES DOUCEURS APRES LE DEJEUNER

COMPOTE CRAQUANTE AVEC GRANY®

Difficulté :

INGREDIENTS :

4 pots de compote
pomme-poire

4 c. a soupe de mascarpone
2 barres Grany®
Amandes-Caramel

Personnes :

1. Emiettez les barres Grany®
Amandes-caramel (au mini
hacheur, ou du bout des doigts).
Déposez un peu de barres
Grany® Amandes-caramel dans
le fond de 4 verrines.

2. Répartissez la compote dans
chaque verrine.

Préparation :

3. Remplissez une poche a
douille de mascarpone. Sur
chaque verrine, dressez un
toupet de mascarpone, puis
parsemez de barres Grany®
Amandes-caramel émietté.




DES GATEAUX POUR LES PAUSES GOURMANDES

GATEAU AU YAOURT
ET AUX ECLATS D'OREQ®

DES GATEAUX POUR LES PAUSES GOURMANDES

MADELEINES INTENSES
AU CHOCOLAT COTE D'OR®

Difficulté : Personnes : Préparation : Difficulté : Personnes : Préparation :

INGREDIENTS :

150 g de Chocolat Céte d'Or
Dessert Noir®

60 g de beurre

30 g de miel

100 g de sucre

140 g de farine

4 oeufs

De la levure

1. Préchauffez le four & 220 °C
(thermostat 7).

2. Au bain-marie, faites fondre
le chocolat et le beurre,

3. Battez les ceufs avec le sucre
jusgu'a ce que le mélange
blanchisse.

4. Ajoutez le chocolat fondu et
le miel et bien mélanger.

5. Incorporez la farine et
la levure en mélangeant bien
a l'aide d'une spatule.

6. Versez la préparation dans
les moules a madeleines et
enfourner 5 minutes a 220 °C
puis 5 minutes a 200 °C.

7. Laissez refroidir les madeleines
au chocolat avant de démouler.

INGREDIENTS :

/2 sachet de levure

1 pot de yaourt

/2 pot d'huile

2 pots de sucre

2 pots de farine

3 ceufs

4 biscuits Oreo®
Beurre (pour le moule)

1. Préchauffez le four & 180°
(thermostat 6).

2. Mélangez tous les
ingrédients, sauf les biscuits
Oreo®, dans un saladier en
respectant l'ordre de la liste des
ingrédients.

3. Concassez les biscuits
Oreo® et les ajouter dans la
pate. Mélangez délicatement.

4. Beurrez un moule a manqué
et versez la pate dedans.
Enfournez et faire cuire

40 minutes.

5. Vérifiez la cuisson avec
la lame d'un couteau.

6. Sortez le gateau du four,
laissez tiédir et démoulez.
Servez froid.




POUR L’APERD

@

CANAPES DE CRACKERS RITZ AU GUACAMOLE,
TOMATES ET FROMAGE FRAIS

Difficulté :

INGREDIENTS :

1 paquet de crackers RITZ®
1 avocat mdr a point

Le jus d'un demi-citron

1 petit oignon

1 tomate mire

Un peu de fromage frais et
crémeux

Un peu de fromage blanc

Personnes :

1. Réalisez un guacamole
expres en écrasant la chair
de l'avocat, ajoutez-y le jus
de citron et |'oignon émincé.

2. Etalez sur vos crackers RITZ®.
3. Mélangez du fromage frais

avec un peu de fromage blanc,
salez et poivrez.

Préparation :

4. Ajoutez aux crackers RITZ®
tartinés de guacamole un peu
du mélange de fromage frais.

5. Terminez par quelques
dés de tomate préalablement
coupés.

POUR L'APERO

CANAPES VELOUTE DE TOMATES ET TAPENADE
D'OLIVES NOIRES ET CHEVRE SUR TUC®

Difficulté :

INGREDIENTS :

1 kg de tomates mares

2 gousses d'ail

2 branches de basilique
0.5 | de bouillon de volaille
5 c. a soupe d'huile d'olive
1 oignon

1 pinceée de thym

8 crackers TUC®

400 g d’ olives noires
dénoyautées

100 g de chéevre frais

2 c. a soupe de capres

5 filets d'anchois a I'huile
0.5 citron (pour le jus)

1 pinceée de sel et de poivre
du moulin

Personnes :

1. Pelez et émincez l'oignon.
Pelez |'ail. Coupez les tomates
en mMorceaux.

2. Dans une cocotte, faites
chauffer I'huile d'olive, faites-y
revenir |'oignon. Ajoutez les
tomates, l'ail, le thym, le sel et le
poivre. Laissez cuire a feu doux
pendant 20 min. Mouillez avec
le bouillon et laissez cuire
encore 5 min,

3. Mixez le tout avec les feuilles
de basilic.

4. Servez aussitdt avec les
crackers TUC® tartinés de

tapenade d'olives noires et

Préparation :

Ajoutez la gousse d‘ail. Egouttez
les capres et les anchois.
Ajoutez-les également.

Versez un peu de jus de citron.
Mixez le tout.

6. Versez progressivement
I'huile d'olive. La péte va épaissir
peu a peu pour devenir assez
épaisse. Continuez de mixer
tout en vérifiant la texture au fur
et a mesure.

Goditez la préparation, ajoutez
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POUR LES GARDER
SUR LE TEMPS DE TRAVAIL

Il est 8 h du matin. A vous la sacoche de boulot, & votre enfant le sac a dos avec doudou direction :

- La creche : municipale, parentale ou encore dentreprise, la creche est un mode de garde collectif
ou l'enfant est garde par des professionnels des ses 2 mois et demi et jusqua Iage de la maternelle.
Attention, les places sont souvent tres demandées et demandent de satteler de patience.

« L 'assistante maternelle agréée : cest une personne qui a recu un agrément apres une formation,
pour garder plusieurs enfants a son domicile en journée (incroyable, non ?).

P.32

POUR UNE SORTIE PONCTUELLE

“Chérie, appelle la baby sitter, ce soir, on sort ! “ Pour rendre possible cette formule magique, il
vous faut quelgu'un de confiance sous la main. Le baby-sitting est une garde d'enfant ponctuelle,
chez vous, pendant quelques heures. Aucun dipléme n'est demandg, et le “contrat” moral s'établit
bien souvent avec un étudiant. Bien vu : misez sur le bouche-a-oreille, ou les agences de baby-
sitting.

POUR LES VACANCES : LES GRANDS-PARENTS ?

Enfin, il existe bien évidemment
la solution des grands-parents,
souvent heureux de prendre part
au quotidien... Mais attention !
Nombreux sont ceux qui naiment
pas étre mis devant le fait accompli,
ou qui cumulent déja des diactivités

- (mamie est fan de zumba, papy de
et AR TP A
R e
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Pour votre santé mangez au moins cinc fruits et légumes par jour.
' WWW. mangerhougerfr
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