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Mocktails pour les fétes de fin d'année

L'alcool est un énorme stimulant pour les personnes souffrant de SCM. L'odeur, le go(t,
la sensation, les effets persistants sur le corps par la suite. Toute cette expérience peut
étre traumatisante pour les personnes atteintes de SCM (Hausteiner-Wiehle et al., 2005).
Les effets de I'alcool ne sont pas non plus spécifiques aux personnes atteintes de SCM, ils
ont un impact sur I'ensemble de la population humaine d'une maniere ou d'une autre, et
souvent plus que ce que les gens pensent généralement. Au fil du temps, la
consommation excessive d'alcool peut entrainer le développement de maladies
chroniques et d'autres problemes graves, notamment |'hypertension artérielle, les
maladies cardiaques, les accidents vasculaires cérébraux, les maladies du foie et les
problemes digestifs. La consommation d'alcool a également été liée a divers cancers dans
de nombreuses études, notamment les cancers du sein, de la bouche, de la gorge, de
I'cesophage, du larynx, du foie, du cblon et du rectum (Drinking Too Much Alcohol Can
Harm Your Health. Learn the Facts | CDC, 2021).

Ceci étant dit, I'alcool fait partie intégrante de la culture de la société actuelle. L'alcool est
partout dans la culture populaire, dans presque toutes les formes de médias d'aujourd'hui

musique, télévision, films, médias sociaux, université, événements professionnels,
réunions de famille, etc. L'alcool a fait son chemin dans presque tous les aspects de la vie
et dans tous les contextes d'interaction sociale. Il est donc tres difficile pour la personne
moyenne d'échapper a l'influence ou a la pression de la société pour consommer de
I'alcool.

Découvrez ces deux commentaires sur l'alcool dans la culture d'aujourd’hui :
America has a drinking problem (Julian, 2021)

Creation of Alcoholic Culture (Creation of Alcoholic Culture, n.d.)
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https://www.theatlantic.com/magazine/archive/2021/07/america-drinking-alone-problem/619017/
https://lagunatreatment.com/alcohol-abuse/culture/
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Cette pression de la société semble s'accroitre pendant les fétes. Donc, sachant que c'est
mauvais pour vous, pire pour vous si vous étes atteint de SCM, cela fait pourtant partie
de notre culture générale et est fondamentalement inévitable pendant les fétes. J'ai
rassemblé un petit menu de mocktails dont vous pourrez vous armer pendant la joyeuse

saison, pour qu'il soit un peu plus facile de dire non a une boisson. Bonus ! lls peuvent
aider a la digestion !

Mocktail pétillant aux canneberges et au kombucha

Ingrédients :

2 bouteilles de kombucha au choix (par exemple, gingembre,
canneberge ou " original/non parfumeé ").

/> tasse de jus de canneberge a 100 % pure.

Une tranche de 1 pouce de gingembre frais, finement tranchée,
et plus pour la garniture.

1 grande branche de romarin frais, et plus pour la garniture.
Canneberges fraiches, brins de romarin et gingembre finement tranché pour la
garniture.
Instructions :
1. Remplissez 4 verres doubles de glace et mettez-les de coté.
2. Dans un pichet ou un pot Mason de taille moyenne, mélangez le gingembre et le
romarin a l'aide d'une cuillere en bois ou d'un mixeur si vous en avez un.
3. Ajoutez le jus de canneberge et le kombucha, et remuez doucement pour
combiner le tout.
4. Versez dans des verres remplis de glace (en utilisant une passoire, si nécessaire) et
garnissez de brins de romarin, d'une tranche de gingembre frais et de quelques
canneberges avant de servir.
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Mocktail de cidre au gingembre
Ingrédients :
1/3 tasse de kombucha au gingembre
2/3 tasse de cidre de pomme biologique
Une poignée de glace
1 baton de cannelle
2 tranches de pomme (garniture facultative)
Instructions :
1. Ajoutez le kombucha et le cidre de pomme dans un
verre a cocktail et remplissez le reste de votre verre
avec de la glace.

2. Remuez avec un baton de cannelle et ajoutez des
tranches de pomme pour la garniture. Servez immédiatement !

Mocktail Spritzer aux fraises et au basilic

Ingrédients :

1/2 tasse de fraises fraiches

1/2 tasse de framboises fraiches

1 tasse d'eau gazeuse

Une poignée de basilic frais glace

Instructions :
1. Passez les fraises et les framboises a la centrifugeuse.
2. Répartissez équitablement les fraises et les framboises dans

deux verres et ajoutez de |'eau gazeuse.

3. Ajoutez de la glace et garnissez de basilic.

Profitez-en !
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