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Buddha
Bowl

/3. Des protéines \

Eufs

Beuf

Poulet

Poisson

Fruits de mer
Tofu

Quinoa
Lentilles
Haricots rouges

Pois chiches /
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6. Du croquant \

Concombre

Céleri

Poivron rouge
Fenouil

Graines de sésame
Grraines de chia
Noix (cajou, noix,

noisettes,
amandes...)

/

Tomate séchée

Origan
Zestes dagrume /

4 1. Une base )
O Salade verte
O Pousses d'épinard
Q gesson
Q ol rouge
\_ ’ Y,
/ 2. Des legumes, \
crus ou cuits
a  Oignons QO Tomates
Q  Brocolis O Courgettes
O  Asperoges Q  Champignons
a Carottes Q Poivrons
O  Choux fleur O Betteraves
\D Haricots verts Q Chouxde bruxelles/
/ 4. Des féculents \ /5 De la douceur\
a Mais a Pommes
O Riz complet QO Myrtiles
QO  Boulgour O Fraise
Q Patate douce Q Framboises
Q Petits pois O Mares
O Orge Q Cranberries
Q Sarrasin / O Mangue
\EI Grrenade /
/ T Le P@'ti't P|u5 \ / 8. La sauce \
a Ciboulette Q \/inaigr@tte
o Persi 0 Abase de yaourt
O Coriandre O Abase d'avocat
g Kouchus a g us de citron
VOC3 Q auce so\a
O Basiic \_ 0 W
QO Menthe
Q
Q
\a
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Un moment pour moi : journal

O 3 choses que j'apprécie en moi

O Jai trés envie de ...

O Je me sens moi-méme quand. ...

O Dans ma vie j'ai besoin de plus de ...

Q 3 lieux qui me donnent la sensation d'étre entiere

U Des aspects de moi que je cache aux autres. Que se passerait-il si je les
laissais les apercevoir ?

O Un des traits de caractére que japprécie chez les personnes que je
rencontre : ...... Je l'utilise dans ma propre vie en ...

Q Ce que jaimerais que les autres acceptent & mon sujet :

O La citation qui m’a le plus touchée et pourguoi :

U Je me sens réellement, vivante quand. . ..

O Voila comment, je vois le monde qui m'entoure :

O Cette année, j'ai changée en. ...

0 Quelgue chose dont je veux vraiment, me souvenir :

O Sil'argent, n'était, pas un probleme, je. . .:

O Ce que j'aime & ce moment, de ma vie

O Ce que je peux faire aujourd’hui pour m’apaiser et me faire du bien :
O Je me décris en 3 mots et jexplique pourquoi je les ai choisis

O La legon la plus importante que j'ai apprise cette année ;

O V'ai perdu la notion du temps la derniére foisil y a. ... en faisant....
0 Dernigrement, ce dont je suis le plus fiere est....

Q1 Ce que je pense, ressens et fais quand je suis vraiment, motivée :

O Lorsque je ferme mes yeux, je me vois.... Avec.....

Q Parfois la vie me surprend. La derniére fois ¢'était. . ..

U Une journée parfaite pour moi :

O Ce que jaimerais faire plus souvent :

O Ce que jécrirais & la moi ado :

O Ce qui me fait, réver

O Ce que jai appris de mes erreurs

Q) Ce que je voudrais changer et ce que je dois faire pour y parvenir
U Lorsque je me sens triste/épuisée/irritée, je sais que je peux.... Et que ca
me fait, du bien.

U Ma philosophie de vie
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