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Vous souhaitez rééquilibrer votre alimentation et prendre soin de votre ligne, 
sans faire l’impasse sur les goûts et les saveurs ?
•WW Healthy Kitchen et les éditions Larousse s’associent pour vous proposer 
50 recettes relevées et pleines de goût, faciles et délicieuses, qui vous 
accompagneront au quotidien ainsi que tous les conseils pour apprendre 
à renouveler vos recettes, à composer des repas simples et équilibrés sans faire 
l’impasse sur le goût, à retrouver le plaisir de cuisiner et à vous sentir enﬁn 
serein(e) et épanoui(e) dans votre corps !
•Pour déjeuner ou pour dîner, pour le dessert ou le goûter, avec des épices, des 
herbes ou des ingrédients surprenants : ce livre sera un véritable allié dans votre 
rééquilibrage alimentaire au quotidien !
•Pour chaque recette, identiﬁez en un clin d’œil :
LE MOT DE L’ÉDITEUR
Les SmartPoints®
à comptabiliser 

couleurs 
de programme



 
 

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LE PROGRAMME WW : 
UNE VUE D’ENSEMBLE DE VOTRE PERTE 

Avec ce programme, il n’est question ni de diète ni de régime frustrant 
et mauvais pour la santé. Il vous aide à adopter des habitudes alimentaires 
saines et équilibrées, sans restriction d’aliments: WW vous propose ainsi 
de mieux manger, tout en vous faisant plaisir! 
 
Un programme 
personnalisé
Le programme prend en compte 
votre style de vie et vos objectifs 
aﬁn de vous proposer un plan 
encore plus complet pour votre 
bien-être.
Pour obtenir les résultats que 
vous souhaitez pour votre perte 
de poids, vous verrez 
que tous les 
aspects de votre vie – la qualité 
de votre sommeil, l’activité 
physique… – et ce que vous 
pensez de vous-même inﬂuencent 
vos choix, y compris ce que vous 
mangez.
 
Des SmartPoints® 
pour vous faciliter la vie
Les SmartPoints® vous aident 
à manger sainement, ce sont 
des nombres attribués aux 
aliments 
pour vous aider à choisir 
plus facilement quoi manger. Un 
questionnaire de personnalisation 
à votre inscription fait un bilan en 
prenant en compte vos habitudes, 
vos préférences, ainsi que votre 
âge, votre poids, votre taille 
et votre sexe pour vous attribuer 
des SmartPoints® Journaliers 
et des SmartPoints® Hebdos 
adaptés à votre style de vie. 
L’unité SmartPoint® intègre 
quatre composants : 
• 
les calories servent de base ;
• les acides gras saturés 
et les sucres font grimper 
les SmartPoints® ;
• les protéines les font baisser.
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1 programme, 3 façons de le suivre
Le programme WW vous propose la façon de suivre le programme 
qui vous correspond le mieux, où tous les aliments sont au menu 
et qui vous permet de manger ce que vous aimez. Pour cela il existe 
une sélection d’aliments dits «à ZeroPoint®», choisis pour leurs qualités 
nutritives, rassasiantes et faciles d’accès, qui n’ont besoin ni d’être 
pesés, ni d’être comptés.
Trois façons de suivre le programme sont proposées, à travers 
trois couleurs, vert, bleu, violet. À chaque couleur correspondent 
des SmartPoints® de base et des aliments à ZeroPoint®: plus vous 
avez de SmartPoints® de base, moins vous avez d’aliments à ZeroPoint® 
et vice versa.
Cherchez votre couleur : 
dans ce livre, vous trouverez 
la valeur en SmartPoints® 
de chaque recette, 
par couleur.
 
Les aliments à ZeroPoint® 
couvrent la plupart des 
catégories alimentaires. 
• Vert : les fruits et légumes.
• Bleu : on y ajoute les parties maigres 
du poulet et de la dinde, certains 
laitages, les légumineuses, les poissons, 
les crustacés et les œufs.
• Violet : les céréales et les féculents 
complets viennent compléter la liste.
4 4 4
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• Activité physique: chaque mouvement compte
Les bienfaits d’une activité physique régulière ne sont 
plus à démontrer. C’est aussi le meilleur indicateur 
pour prédire qui va maintenir sa perte de poids ou 
pas. Chaque activité se traduit en FitPoints® gérés 
directement à travers l’appli WW.
• L’état d’esprit: un atout
Ce qu’il y a dans votre tête compte autant que ce qu’il 
y a dans votre assiette! Quel que soit votre objectif, 
perdre du poids, manger plus sainement, ou bouger 
plus, votre état d’esprit est le meilleur moyen de 
commencer, et nous vous aidons à relever les déﬁs ! 
Ce livre vous suggérera quelques pistes.
• Le sommeil: un repos essentiel
La qualité du sommeil contribue à vos choix 
alimentaires, à votre état d’esprit, et plus encore! 
L’appli WW vous permet de faire le suivi de votre 
sommeil, le tout accompagné de nos conseils.
 
Une appli WW, pour tout 
gérer simplement
• L’alimentation: 
plus de 30 000 aliments, 
4 300 recettes, des menus, 
des astuces, des cours 
de cuisine live.
• L’activité physique: 
une base de données pour 
pratiquer une activité physique, 
des vidéos, des podcasts, 
des cours live avec des coachs 
sportifs experts.
• L’état d’esprit: 
un point chaque semaine 
via l’appli.
• Le sommeil: 
avec l’outil de suivi et le soutien 
de la communauté WW via 
Connect, un réseau social réservé 
exclusivement aux membres WW.
 L’alimentation
 L’activité physique
 Le sommeil
 L’état d’esprit
LES PILIERS
de 
WW
À CHACUN 
SON OFFRE
Le programme s’adapte à vous 
et non l’inverse. Vous avez 
le choix d’un suivi en toute 
autonomie grâce à l’appli, 
ou avec le soutien et l’aide 
d’un coach en Atelier WW. 
Retrouvez toutes nos ores 
découverte sur 
ww.com.
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DES IDÉES DE MENUS
 
Une journée en vert
Petit déjeuner (9SmartPoints®)
50 g de pain complet + 2 cc de miel
1 yaourt nature
1 fruit frais
Thé ou café
Déjeuner (8SmartPoints®)
Jambalaya poulet gambas 
(recette p. 30)
1 fruit frais
Collation (1SmartPoint®)
1 fruit frais
+ 1 biscuit sec
Dîner (12SmartPoints®)
Sandwich pita et falafel (recette p. 96)
1 yaourt nature
1 fruit frais
 
Une journée en bleu
Petit déjeuner (8SmartPoints®)
45 g de céréales + 10 g d’amandes
1 skyr 0 % avec des morceaux 
de fruits frais
Thé ou café
Déjeuner (7SmartPoints®)
Brochettes de porc sauce miel 
et moutarde (recette p. 64)
1 fruit frais
Collation (2SmartPoints®)
1 yaourt nature
Dîner (6SmartPoints®)
Muns mexicains (recette p. 18)
Gratin d’endives au bleu d’Auvergne 
(recette p. 114)
1 fromage blanc 0 %
1 fruit frais
 
Une journée en violet
Petit déjeuner (5SmartPoints®)
Marbré de pomme à la cannelle 
(recette p. 120)
1 yaourt nature
Thé ou café
Déjeuner (4SmartPoints®)
Poulet tikka massala (recette p. 32)
Salade de fruits frais
Collation (6SmartPoints®)
Gâteau à la brousse et aux framboises 
(recette p. 124)
1 fruit frais
Dîner (1SmartPoint®)
Tarte ﬁne à la tomate, moutarde 
et cumin (recette p. 106)
1 fruit frais
30 23
16
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Ingrédients
150 g de150 g de lentilles corailcorail 
sèchessèches
1 petite tranche de1 petite tranche de pain 
de mie
 écroûtée,écroûtée, 
en morceauxen morceaux
11 entremet au soja 
naturenature
1 cc de jus de1 cc de jus de citron
30 g d’30 g d’oignon hachéhaché
4 cc d’4 cc d’huile d’olive 
1 cc d’1 cc d’épices (curry,(curry, 
gingembre et cumin)gingembre et cumin) 
en poudreen poudre
22 poivrons piquillos 
en morceauxen morceaux
4 cc d’4 cc d’œufs de lump 
rougesrouges
11 endive carminecarmine
Sel, poivre


Pour 4 personnes Préparation: 15 min 
Cuisson: 7 min Réfrigération: 3 h
1. Faire cuire les lentilles 7 min à feu moyen dans 750 ml d’eau 
bouillante. Saler en ﬁn de cuisson, puis égoutter tout en pressant. 
2. Mettre dans le bol d’un mixeur le pain de mie, l’entremets 
au soja, le jus de citron, l’oignon, l’huile, les épices et les piquillos. 
Mixer assez ﬁnement.
3. Verser les lentilles dans un pichet et poivrer. Mixer à l’aide 
d’un mixeur plongeant jusqu’à obtenir une préparation bien 
lisse. Rectiﬁer l’assaisonnement si nécessaire, puis mélanger 
à la préparation précédente. 
4. Verser la préparation dans 4 petits ramequins, puis réserver 
3 h au frais. Au moment de servir, décorer le dessus avec 
1 cc d’œufs de lump. Accompagner d’une feuille d’endive carmine, 
qui servira de cuillère.
12 - Apéritifs et entrées
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Ingrédients
Astuce 
Remplacez les zestes de citron par des zestes de yuzu 
pour encore plus de parfum. Les 
pickles
 sont des conserves 
de légumes au vinaigre très utilisés en Angleterre et en Inde. 
 
de plats en tant que condiment.
8 cs de8 cs de vinaigre 
de riz
4 cc de4 cc de sucre
11 citron vert 
11 citron jaune 
11 carotte en ﬁnesen ﬁnes 
lanièreslanières 
11 navet longlong 
en tronçonsen tronçons
250 g de250 g de rhubarbe 
en tronçonsen tronçons
11 botte de radis 
en rondellesen rondelles
1 cc de1 cc de thym 
1 cc d’1 cc d’aneth 
1 pincée de1 pincée de sel


Pour 4 personnes Préparation: 10 min Réfrigération: 24 h
1. Mélanger le vinaigre avec le sucre et le sel. Prélever le zeste 
des citrons, vert et jaune, et 1 cc de jus pour chacun, puis les ajouter 
au mélange précédent.
2. Mettre chaque légume dans 1 sac congélation bien hermétique 
et répartir la marinade entre eux. Ajouter le thym dans le sachet 
des navets et l’aneth dans les radis. Refermer les sachets et bien 
mélanger pour que le jus imprègne bien tous les ingrédients, puis 
réserver au frais 24 h. Au moment de servir, disposer sur 
des assiettes avec des piques en bois.
14 - Apéritifs et entrées
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Ingrédients
3232 tomates cerise 
équeutéeséqueutées
350 g de350 g de fromage 
de chèvre 
fraisfrais
20 brins de20 brins de ciboulette 
ciselésciselés
14 g de14 g de garam massala
10 g de10 g de paprika
1 cc de1 cc de baies roses 
mouluesmoulues
10 g de10 g de café en poudreen poudre


Pour 8 personnes Préparation: 15 min Réfrigération : 10 min
1. Pour chaque tomate cerise, prendre environ 12 g de fromage, 
l’aplatir dans la paume de la main, puis enrober la tomate de façon 
à obtenir une belle boule. Réserver 10 min au réfrigérateur.
2. Dans une assiette creuse, mélanger grossièrement la ciboulette, 
les épices et le café. Rouler les boules de fromage dans le mélange, 
puis planter une pique en bois. Réserver au frais jusqu’au moment 
de servir.
16 - Apéritifs et entrées
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