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RÈGLE
Personne​ ​
n’est​ ​parfait​ ​!
On​ ​trouve​ ​sur​ ​les​ ​réseaux​ ​sociaux​ ​des​ ​femmes​ ​
à​ ​la​ ​carrière​ ​brillante,​ ​aux​ ​enfants​ ​parfaits​ ​
et​ ​qui​ ​trouvent​ ​toujours​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​leur​ ​faire​ ​
un​ ​gâteau​ ​entre​ ​deux​ ​visites​ ​culturelles​ ​!
LA​ ​MèRe​ ​PARfAITe​ ​N’EXIStE​ ​PASLA​ ​MèRe​ ​PARfAITe​ ​N’EXIStE​ ​PAS
Rassurez-vous,​ ​ces​ ​reines​ ​des​ ​réseaux​ ​sociaux​ ​
qui​ ​nous​ ​rendent​ ​jalouses​ ​et​ ​nous​ ​font​ ​sentir​ ​bien​ ​
imparfaites​ ​ne​ ​montrent​ ​qu’une​ ​image​ ​d’elles.​ ​Oui,​ ​
avoir​ ​des​ ​enfants​ ​est​ ​épuisant​ ​et​ ​chronophage,​ ​et​ ​
si​ ​en​ ​plus​ ​on​ ​ose​ ​avoir​ ​une​ ​carrière,​ ​une​ ​vie​ ​privée​ ​
ou​ ​même​ ​des​ ​passions,​ ​l’emploi​ ​du​ ​temps​ ​est​ ​vite​ ​
saturé​ ​et​ ​les​ ​bugs​ ​apparaissent.
Le​ ​SeCReT​ ​PoUR​ ​SURVIVReLe​ ​SeCReT​ ​PoUR​ ​SURVIVRe
Souﬄez​ ​!​ ​Beaucoup​ ​de​ ​parents​ ​(hommes​ ​et​ ​femmes)​ ​
ont​ ​trouvé​ ​des​ ​astuces​ ​et​ ​des​ ​idées​ ​pour​ ​mener​ ​
une​ ​vie​ ​de​ ​famille​ ​épanouissante​ ​sans​ ​s’arracher​ ​les​ ​
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Personne​ ​n’est​ ​parfait​ ​!​ ​
cheveux.​ ​Ces​ ​astuces​ ​répondent​ ​toutes​ ​aux​ ​mêmes​ ​
principes​ ​:​ ​se​ ​simpliﬁer​ ​la​ ​vie,​ ​ne​ ​pas​ ​se​ ​mere​ ​la​ ​
pression,​ ​partager​ ​les​ ​tâches.​ ​Vous​ ​pourrez​ ​ainsi​ ​
vous​ ​concentrer​ ​sur​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​essentiel​ ​pour​ ​vous.
DE​ ​BoN​ ​COnSeILDE​ ​BoN​ ​COnSeIL
Ce​ ​sont​ ​bien​ ​souvent​ ​les​ ​parents​ ​avec​ ​le​ ​plus​ ​
d’enfants​ ​qui​ ​sont​ ​les​ ​plus​ ​détendus​ ​et​ ​qui​ ​arrivent​ ​
le​ ​plus​ ​facilement​ ​à​ ​dégager​ ​du​ ​temps​ ​pour​ ​eux.​ ​
À​ ​un​ ​certain​ ​niveau​ ​de​ ​charge​ ​mentale,​ ​se​ ​simpli-
ﬁer​ ​la​ ​vie​ ​est​ ​une​ ​question​ ​de​ ​survie!​ ​En​ ​cas​ ​de​ ​
saturation,​ ​prenez​ ​donc​ ​conseil​ ​auprès​ ​de​ ​parents​ ​
de​ ​familles​ ​nombreuses.
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ALIMENTA​ ​TION
RÈGLE
La​ ​simplicité​ ​
avant​ ​tout
Depuis​ ​qu’ils​ ​ont​ ​leur​ ​robot,​ ​vos​ ​voisins​ ​
enchaînent​ ​les​ ​consommés,​ ​tourtes​ ​et​ ​autres​ ​
plats​ ​sophistiqués.​ ​C’est​ ​si​ ​pratique​ ​!​ ​
On​ ​peut​ ​être​ ​plus​ ​efﬁcace...​ ​en​ ​restant​ ​simple.​ ​
Le​ ​RoBoT,​ ​FAUSsE​ ​BoNnE​ ​IDÉeLe​ ​RoBoT,​ ​FAUSsE​ ​BoNnE​ ​IDÉe
L’industrie​ ​agroalimentaire​ ​nous​ ​a​ ​habitués​ ​aux​ ​
préparations​ ​élaborées​ ​qu’il​ ​suﬃt​ ​de​ ​réchauﬀer.​ ​
Mais​ ​aujourd’hui,​ ​on​ ​sait​ ​que​ ​pour​ ​être​ ​en​ ​forme,​ ​
il​ ​vaut​ ​mieux​ ​se​ ​tenir​ ​éloigné​ ​des​ ​aliments​ ​ultra-
transformés​ ​(AUT)​ ​et​ ​cuisiner​ ​soi-même​ ​à​ ​partir​ ​
de​ ​produits​ ​bruts.
Dès​ ​lors,​ ​les​ ​robots​ ​ménagers​ ​ont​ ​envahi​ ​les​ ​cui-
sines​ ​où​ ​veloutés,​ ​mousselines,​ ​bœuf​ ​mironton​ ​et​ ​
tourte​ ​au​ ​poulet​ ​s’enchaînent​ ​quotidiennement.​ ​
De​ ​sorte​ ​qu’on​ ​mange​ ​toujours​ ​des​ ​préparations​ ​
compliquées,​ ​mais​ ​«​ ​maison​ ​».​ ​Même​ ​si​ ​le​ ​robot​ ​
fait​ ​(presque)​ ​tout,​ ​se​ ​lancer​ ​dans​ ​des​ ​recees​ ​si​ ​
nombreuses​ ​avec​ ​autant​ ​d’ingrédients​ ​complique​ ​
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La​ ​simplicité​ ​avant​ ​tout​ ​
et​ ​allonge​ ​inutilement​ ​la​ ​préparation​ ​des​ ​repas​ ​:​ ​
il​ ​faut,​ ​en​ ​règle​ ​générale,​ ​peser​ ​le​ ​bol,​ ​le​ ​laver,​ ​lan-
cer​ ​les​ ​diﬀérents​ ​programmes...
VITe​ ​FAIT,​ ​BIEn​ ​FAIT​ ​!VITe​ ​FAIT,​ ​BIEn​ ​FAIT​ ​!
Pour​ ​gagner​ ​du​ ​temps,​ ​redécouvrir​ ​le​ ​goût​ ​des​ ​
aliments​ ​et,​ ​au​ ​passage,​ ​enseigner​ ​les​ ​gestes​ ​de​ ​
cuisine​ ​élémentaires​ ​aux​ ​plus​ ​petits,​ ​allez​ ​au​ ​plus​ ​
simple.​ ​Des​ ​légumes​ ​et​ ​des​ ​fruits,​ ​crus​ ​ou​ ​cuits,​ ​en​ ​
salade,​ ​des​ ​céréales,​ ​des​ ​assaisonnements​ ​basiques,​ ​
mais​ ​eﬃcaces.​ ​Réservez​ ​les​ ​préparations​ ​élaborées​ ​
au​ ​week-end,​ ​où​ ​vous​ ​aurez​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​cuisiner.
BACK​ ​TO​ ​BASICSBACK​ ​TO​ ​BASICS​ ​
•​ ​Crudités,​ ​salades​ ​composées​ ​
(avec​ ​ce​ ​qu’on​ ​a​ ​sous​ ​la​ ​main)
•​ ​Pains​ ​(pour​ ​sandwichs,​ ​tartines​ ​froides​ ​
et​ ​chaudes,​ ​croque-monsieur)
•​ ​Jambon,​ ​fromage,​ ​thon
•​ ​Fruits​ ​en​ ​dessert
•​ ​Œufs​ ​sous​ ​toutes​ ​leurs​ ​formes
•​ ​Pâtes,​ ​riz,​ ​semoule
•​ ​Légumineuses
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ALIMENTA​ ​TION
RÈGLE
Faites​ ​des​ ​provisions
Certes,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​un​ ​côté​ ​vintage​ ​à​ ​l’expression,​ ​
pourtant,​ ​ça​ ​reste​ ​une​ ​bonne​ ​idée.​ ​
Effectivement,​ ​à​ ​moins​ ​de​ ​vouloir​ ​s’épuiser​ ​
à​ ​faire​ ​les​ ​courses​ ​quotidiennement​ ​pour​ ​
des​ ​menus​ ​sans​ ​cesse​ ​renouvelés,​ ​avoir​ ​
un​ ​fonds​ ​de​ ​roulement​ ​vous​ ​sauvera​ ​souvent.​ ​
Pensez​ ​à​ ​acheter​ ​en​ ​vrac​ ​pour​ ​alléger​ ​
votre​ ​empreinte​ ​carbone.
QU’ACHEtEr​ ​?QU’ACHEtEr​ ​?
Des​ ​produits​ ​qui​ ​ne​ ​se​ ​périment​ ​pas,​ ​c’est-à-dire​ ​qui​ ​
n’ont​ ​pas​ ​de​ ​date​ ​limite​ ​de​ ​consommation​ ​(DLC):
•​ ​
Les​ ​féculents​ ​et​ ​légumineuses:​ ​pâtes,​ ​riz,​ ​semoule,​ ​
lentilles,​ ​pois​ ​chiches,​ ​pois​ ​cassés...
•​ ​Les​ ​conserves​ ​qui​ ​sauvent​ ​un​ ​repas:​ ​poissons​ ​en​ ​
boîte,​ ​ratatouille,​ ​légumes​ ​à​ ​couscous,​ ​lentilles,​ ​pois​ ​
chiches,​ ​compotes.
•​ ​
Les​ ​petits​ ​plus​ ​de​ ​l’épicerie:​ ​sauce​ ​soja,​ ​huile​ ​
parfumée,​ ​pesto,​ ​coulis​ ​de​ ​tomate.
•​ ​Les​ ​douceurs​ ​qui​ ​twistent​ ​un​ ​yaourt​ ​nature:​ ​miel,​ ​
conﬁture,​ ​sirop​ ​d’érable​ ​ou​ ​d’agave,​ ​fruits​ ​secs.
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