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Ingrédients
2 cc d’huile d’olive
One pot pasta au poulet
Préparation : 15 min  Cuisson : 20 min 
Pour 4 personnes 
1. Dans la cuve du Cookeo, faire chauer l’huile en mode dorer. 
Ajouter le poulet et faire revenir 5 min, puis saler et poivrer. 
Ajouter les échalotes, l’ail, la courgette et les champignons 
et faire dorer 5 min.
2. Ajouter les épinards et les laisser fondre. Arroser avec le bouillon, 
ajouter les penne, les tomates concassées, l’origan, le romarin 
et le basilic, puis saler et poivrer. Lancer le mode sous pression 
pour 6 min. Saupoudrer de parmesan et servir aussitôt.
4 ﬁlets de poulet 
en lanières
2 échalotes en dés
1 gousse d’ail hachée
1 courgette 
en lamelles
250 g de champignons 
de Paris en lamelles
200 g d’épinards 
en branches 
1 tablette de bouillon 
de légumes diluée 
dans 400 ml d’eau
200 g de penne crues
400 g de tomates 
concassées 
1 cc d’origan séché
1 cc de romarin haché 
1 cc de basilic haché
4 cs de parmesan râpé 
Sel, poivre
50 - Viandes et volailles
ON PROCÈDE DANS L’ORDRE

 Lavez, découpez et préparez les ingrédients 
bruts.

 Cuisinez le jour même tous les ingrédients 
qui ne peuvent pas se conserver plusieurs 
jours crus.

 Congelez (en portions individuelles et/ou 
familiales) tous les plats qui supportent ce 
mode de conservation et tous les plats que 
vous mangerez jours après leur préparation.

 Réservez au réfrigérateur ceux qui ne 
se gardent pas longtemps (à base d’œuf 
ou contenant de la crème, par exemple) 
et consommez-les dans les jours.
LE BATCH COOKING 
POUR ANTICIPER 
LES DÎNERS DE LA SEMAINE
Le batch cooking (littéralement «cuisiner par lots») est une manière 
astucieuse d’anticiper les dîners de la semaine (et même votre lunch box!). 
Cela permet de préparer rapidement un repas équilibré en rentrant du travail 
et de faire des économies (la planiﬁcation permet d’éviter le gaspillage!).
 Le principe
Une fois que vous avez décidé des menus 
de la semaine, établi la liste des courses et fait 
votre marché, vous consacrez environ 2heures 
le week-end pour préparer (laver, découper, 
hacher) et cuire tous les ingrédients qui 
composeront vos diérents repas. Au dernier 
moment, il ne vous reste plus qu’à réchauer 
ou faire cuire ce qui doit l’être, assembler 
les ingrédients…et passer à table.
 Planiﬁer les menus, ce n’est 
pas très dicile!
•Une bonne «banque» de recettes peut 
vous faciliter la tâche: listez les plats préférés 
de chacun, ceux qui reviennent régulièrement, 
les recettes que tout le monde aime, celles 
que vous avez repérées et que vous avez 
envie d’essayer, etc.
•Regardez le planning de votre semaine 
et identiﬁez les repas où vous aurez besoin 
de prévoir la préparation d’un menu (parce que 
vous rentrerez tard d’une réunion ou de la salle 
de sport, par exemple).
•Vous pouvez aussi prévoir un ou deux repas 
faciles à préparer avec les ingrédients du placard.
Commencez 
par penser à des repas 
vite prêts en cas 
de grosse faim, avec 
ce que vous avez 
dans vos placards.
 Quels contenants choisir?
•Préférez les contenants en verre (le couvercle 
peut être en plastique). D’abord, parce qu’ils 
n’altèrent pas le goût des aliments; ensuite, 
parce que vous pouvez réchauez le plat dans son 
tenant en le passant au four ou au micro-ondes.
•Optez pour des matériaux qui passent 
au lave-vaisselle.
•Choisissez des contenants de tailles diérentes, 
carrés ou rectangulaires si possible (ils prennent 
moins de place).
•Recyclez les bocaux et bouteilles pour 
vos sauces, condiments ou herbes hachées.
 Des astuces pour gagner du temps
•Le Cookeo fait gagner beaucoup de temps 
en cuisine, puisque les temps de cuisson sont 
divisés par deux en moyenne et qu’il permet 
de préparer de nombreuses recettes «one pot».
•Faites bouillir l’eau de cuisson des pâtes 
ou du riz dans une bouilloire. Cela va un peu 
plus vite qu’à la casserole.
•Au micro-ondes, dans un plat adapté, avec 
un peu d’eau et recouverts d’un ﬁlm à micro-
ondes, les légumes cuisent deux fois plus vite 
que dans une casserole.
•Les robots de cuisine permettent de couper 
vos oignons et d’autres types de légumes 
plus ﬁnement qu’au couteau.
ASTUCE: IMPLIQUEZ 
TOUTE LA FAMILLE
N’hésitez pas à consulter votre 
entourage. Tout le monde y trouvera 
son compte. Et pensez aussi à 
solliciter les petites –et moins 
petites– mains pour la préparation 
des ingrédients. Cela ira plus vite, 
vous proﬁterez d’un moment 
en famille et les enfants adorent 
mettre la main à la pâte!
 Les avantages du batch cooking
•Vous planiﬁez des repas équilibrés 
sur la semaine.
•Après votre journée de travail, la question 
du repas n’est plus un problème, car vous 
savez ce que vous allez cuisiner. 
•Vous gagnez du temps: si vous préparez 
un velouté de carotte, achetez deux fois plus 
de carottes et râpez-en une partie. Vous 
dégusterez ces dernières en salade au début 
de la semaine et pourrez congeler le velouté 
pour le servir en ﬁn de semaine.
•Vous n’avez pas besoin de laver, d’essuyer et de 
ranger les ustensiles tous les jours: vous le faites 
une fois par semaine, au moment où vous préparez 
les bases de vos repas.
•Vous avez toujours des aliments frais à portée 
de main.
•Vous évitez le gaspillage et les achats imprévus, 
puisque vous vous en tenez à votre liste 
de courses.
•Vous avez plus de temps pour vous.
78 79
LE MOT DE L’ÉDITEUR
Vous souhaitez rééquilibrer votre alimentation et prendre soin 
de votre ligne, sans passer vos soirées aux fourneaux ni renoncer 
au plaisir ? Le déﬁ est relevé grâce à votre Cookeo !
WW Healthy Kitchen, Moulinex et les éditions 
Larousse s’associent pour vous proposer 
100recettes simples et gourmandes spécialement 
conçues pour votre Cookeo, ainsi que de précieux 
conseils d’organisation pour vous accompagner 
au quotidien et vous aider à tenir vos objectifs. 
Placez tous les ingrédients dans la cuve, 
programmez votre robot et lancez la cuisson 
Les SmartPoints® àLes SmartPoints® à 
comptabiliser selon lescomptabiliser selon les 
diérentes couleursdiérentes couleurs 
de programmede programme
Les préférencesLes préférences 
alimentaires (végétarien,alimentaires (végétarien, 
sans gluten, sans lactose)sans gluten, sans lactose)
Et retrouvez des chesEt retrouvez des ches 
pratiques et conseilspratiques et conseils 
pour vous accompagnerpour vous accompagner 
au quotidien et vousau quotidien et vous 
aider à créer de nouvellesaider à créer de nouvelles 
habitudes saines !habitudes saines !
automatique sans vous soucier de la surveiller: 
vous pourrez ainsi proﬁter de petits plats 
savoureux et équilibrés toute l’année !
• Du salé au sucré, de l’entrée au dessert et pour 
toutes les saisons, ce livre sera un véritable allié 
dans votre rééquilibrage alimentaire au quotidien.
• Pour chaque recette, identiﬁez en un clin d’œil:
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[image: ]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.
LE PROGRAMME WW : 
UNE VUE D’ENSEMBLE DE VOTRE PERTE 

Avec ce programme, il n’est question ni de diète ni de régime draconien frustrant 
et mauvais pour la santé. Il vous aide à adopter des habitudes alimentaires saines 
et équilibrées, tout en vous accordant des petits plaisirs de temps à autre.
 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. 
10















[image: ] 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.
Pour les membres WW, 
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 
et crustacés et les œufs.
• Violet : les céréales et les féculents 
complets viennent compléter la liste.
444
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[image: ]• L’alimentation: la base de votre rééquilibrage 
Voir double-page précédente.
• 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.
• Alimentation
• Activité physique
• État d’esprit
• Sommeil
WW
Les piliers sont:
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
 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 avec 
le soutien de la communauté WW 
via
 Connect, un réseau social 
réservé exclusivement 
aux membres.
12
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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®)
Bœuf bourguignon, pommes vapeur 
(recette p. 104) 
1 fruit frais
Collation (0SmartPoint®)
Compote de fruits sans 
sucre ajouté
1 yaourt nature
Dîner (10SmartPoints®)
Estouade de saumon aux trois 
légumes (recette p. 136)
Riz au lait aux agrumes 
(recette p. 226)
 
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 (4SmartPoints®)
Poulet à l’anglaise (recette p. 70)
1 fruit frais
Collation (1SmartPoint®)
100 g de fromage blanc 0 % 
+ 1 biscuit sec
Dîner (17SmartPoints®)
Riz aux pois chiches et curcuma 
avec œufs pochés (recette p. 206)
Cocotte pommes cerises 
(recette p. 242)
DES EXEMPLES DE MENUS
 
Une journée en violet
Petit déjeuner (3SmartPoints®)
50 g de ﬂocons d’avoine
100 g de fromage blanc 0 % 
+ 2 cc de miel
1 fruit frais 
Thé ou café
Déjeuner (6SmartPoints®)
Waterzoï au cabillaud (recette p. 158)
Compotée de fruits à la marocaine 
(recette p. 246)
Collation (0SmartPoint®)
1 yaourt nature
Dîner (7SmartPoints®)
Spaghettis bolo veggie 
(recette p. 178)
1 fruit frais
2531
16
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LES LÉGUMES
LES FRUITS
Ail et ail 
nouveau
Artichaut Asperge Blette Carotte Céleri
Ciboulette Concombre Courgette Fenouil Fève Haricot vert
Haricot plat Laitue Oignon nouveau Petit pois Poireau Pomme 
de terre
Abricot CeriseBanane Citron Fraise
Pamplemousse Rhubarbe
Mangue
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DES RECETTES DE PRINTEMPS
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Poulet tikka massala 
- p. 72 -
Velouté d’asperges 
- p. 32 -
Navarin d’agneau printanier 
- p. 126 -
Papillote de ﬂétan 
printanière 
- p. 150 -
Sauté de bœuf 
aux herbes fraîches 
- p. 100 -
Filet de rouget en bouillon 
- p. 142 -
Salade de truite au riz 
sauvage et fruits rouges 
- p. 138 -
Fricassée de légumes 
aux pommes de terre 
- p. 182 -
Panna cotta 
aux fruits des bois 
- p. 236 -
Farfalles au pesto 
de menthe 
- p. 180 -
15















[image: ]Ail et ail nouveau Artichaut Aubergine Basilic Blette Brocoli Carotte
Céleri Concombre Courgette Épinard Haricot plat Haricot vert
Laitue Oignon nouveau Poivron Radis Romaine
Abricot Brugnon Cassis Cerise Figue 
(en fin de saison)
Framboise
Melon Mûre Myrtille Nectarine
Pastèque
Pêche Prune
Raisin 
(en fin de saison)
Tomate
LES LÉGUMES 
ET FRUITS D’ÉTÉ

 
É
T
É
 

LES FRUITS
LES LÉGUMES
Groseille
16
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One pot pasta au poulet 
- p. 50 -
Crème de maïs 
au fromage fondu 
- p. 28 -
Sauté d’agneau aux pâtes 
- p. 122 -
Poisson en robe 
de courgette 
- p. 162
Bifanas de veau 
- p. 108 -
Ratatouille 
aux 3 poivrons 
- p. 192 -
Encornets farcis 
à la méditerranéenne 
- p. 174 -
Papillotes gourmandes 
aubergines et pignon 
- p. 212 -
Abricots poêlés au romarin 
et espuma au pralin 
- p. 248 -
Pressés de légumes conﬁts 
- p. 194 -
17
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LES FRUITS
LES LÉGUMES
Ail
Kaki
Avocat
Citron
Betterave
Clémentine
Brocoli
Coing
Carotte
Figue
Céleri
Kiwi
Céleri-rave
Orange
Champignons 
(girolle, cèpe, etc.)
Pamplemousse Poire
Choux (toutes 
les variétés)
Pomme
Courges (toutes 
les variétés)
Raisin
Endive
Frisée Maïs Navet Oignon Panais Poireau Potiron/ 
potimarron
18
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Cocotte de poulet aux légumes 
racines et au miel 
- p. 64 -
Soupe indienne 
- p. 44 -
Bœuf bourguignon, 
pommes vapeur 
- p. 104 -
Aiguillettes de canard 
sauce au porto 
- p. 84 -
Wok aux châtaignes 
et noisettes 
- p. 184 -
Cassoulet de joues de lotte 
et chorizo 
- p. 148 -
Risotto aux lentilles noires 
- p. 202 -
Compotée de fruits 
à la marocaine 
- p. 246 -
Quinoa au butternut 
- p. 196 -
Estouade de saumon 
aux trois légumes 
- p. 136 -
19
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LES FRUITS
LES LÉGUMES
Ail
Citron
Avocat
Clémentine
Betterave
Kiwi
Blette
Orange
Carotte
Pamplemousse
Céleri
Poire
Céleri-rave
Pomme
Choux (toutes 
les variétés)
Courges (toutes 
les variétés)
Endive Épinard Frisée
Patate douce
Navet Oignon
Panais Poireau Pomme de terre Radis
20
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One pot d’escalope 
de dinde au citron 
- p. 76 -
Soupe gratinée à l’oignon 
- p. 34 -
Endives à la bière 
- p. 120 -
Brandade de morue 
chou-ﬂeur et estragon 
- p. 152 -
Foie gras au chutney 
en cuillères 
- p. 86 -
Curry de poisson 
aux légumes 
- p. 160 -
Waterzoï au cabillaud 
- p. 158 -
Haricots aux œufs au plat 
- p. 216 -
Petites crèmes expresso 
- p. 238 -
Tortilla poireau 
pomme de terre 
- p. 214 -
21
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Ingrédients
Minestrone d’hiver 
au poulet
Pour 4 personnes 
Préparation : 20 min Cuisson : 28 min
1. Dans la cuve du Cookeo, faire chauer l’huile 3 min en mode dorer. 
Ajouter l’oignon et l’ail ainsi que tous les légumes. Verser 60 ml d’eau, 
mélanger, et lancer le mode mijoter pour 5 min, en mélangeant 
fréquemment.
2. Verser le bouillon, le concentré de tomates et le pesto. Lancer 
le mode sous pression pour 10 min. Ajouter les pâtes et prolonger 
la cuisson de 10 min. Incorporer le poulet eloché en ﬁn de cuisson. 
Saler et poivrer si nécessaire.
Astuce
 
Le minestrone sera délicieux accompagné 
d’une tranche de pain toasté (à comptabiliser).
2 cc d’huile d’olive
½ oignon haché
1 gousse d’ail hachée
150 g de carottes 
en petits dés
150 g de pommes 
de terre en petits dés
½ branche de céleri 
en petits dés
1 poireau en petits dés
2 tablettes 
de bouillon de volaille 
diluées dans 1,5 litre 
d'eau chaude
4 cc de concentré 
de tomates
1 cc de pesto au basilic
75 g de macaronis 
courts crus
250 g d’escalope 
de poulet cuite 
et elochée
Sel, poivre
24 - Soupes & veloutés
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Ingrédients
Velouté de panais 
à l’œuf poché
Pour 2 personnes 
Préparation : 20 min Cuisson : 17 min
1. Dans la cuve du Cookeo, verser 500 ml d’eau et émietter la tablette 
de bouillon. Ajouter les panais, l’oignon et le curcuma. Lancer le mode 
sous pression pour 12 min. En ﬁn de cuisson, incorporer le lait, 
puis mixer à l’aide d’un mixeur plongeant. Saler, poivrer et lancer 
le mode maintien au chaud.
2. Dans une grande casserole, porter 3 litres d’eau à ébullition, 
avec le vinaigre et une pincée de sel. Dès que l’eau commence 
à frémir, casser un œuf dans un bol, puis le verser tout doucement 
dans l’eau. Laisser cuire 2 min 30, à petits frémissements, tout en 
ramenant le blanc autour du jaune à l’aide de 2 cuillères. Prélever 
l’œuf avec une écumoire, le plonger dans un saladier d’eau froide, 
puis le déposer sur du papier absorbant. Pocher le second œuf 
de la même façon.
3. Répartir le velouté de panais dans 2 bols ou 2 assiettes creuses, 
déposer un œuf poché par-dessus et l’inciser légèrement. 
Parsemer de ciboulette et déguster aussitôt.
1 tablette de bouillon 
de légumes
400 g de panais 
en dés de 1 cm
1 gros oignon blanc 
émincé
1 pincée de curcuma 
en poudre
100 ml de lait 
demi-écrémé
2 cs de vinaigre blanc 
2 œufs
1 cc de ciboulette 
ciselée 
Sel, poivre blanc
26 - Soupes & veloutés
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Ingrédients
Astuce 
Apportez une touche pimentée en ajoutant 
4 gouttes de Tabasco® dans la préparation.
Crème de maïs 
au fromage fondu
Pour 4 personnes 
Préparation : 15 min Cuisson : 16 min
1. Dans la cuve du Cookeo, faire chauer l’huile 2 min en mode dorer. 
Ajouter les oignons et les champignons et faire revenir 2 min, tout en 
mélangeant. Saler et poivrer. Ajouter la pulpe de tomates et le maïs 
préalablement rincé, puis mélanger 2 min, toujours en mode dorer.
2. Diluer le fond de volaille et le lait en poudre dans 600 ml d’eau 
chaude, puis verser dans la cuve du Cookeo. Lancer le mode mijoter 
pour 10 min.
3. Ajouter le fromage fondu et mixer à l’aide d’un mixeur plongeant 
jusqu’à obtenir une préparation homogène. Rectiﬁer l’assaisonnement 
si nécessaire.
4. Répartir la crème dans 4 bols. Saupoudrer d’une pincée 
de curcuma et déguster de suite.
1 cc d’huile d’olive
100 g de champignons 
émincés surgelés
200 g de pulpe 
de tomates en dés
285 g de maïs
1 cs de fond de volaille
4 cs de lait écrémé 
en poudre
4 portions 
de fromage fondu 
allégé en morceaux
4 pincées de curcuma 
en poudre
Sel, poivre
100 g d’oignons 
émincés surgelés
28 - Soupes & veloutés
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