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Ingrédients
34 - Les salades complètes



Pour 2 personnes  Préparation: 5 min   
Cuisson: 4 min 
1. Faire revenir les haricots dans une poêle antiadhésive à feu 
moyen 2 à 3 min jusqu’à ce qu’ils commencent à brunir. Mélanger 
et poursuivre la cuisson 1 min, puis les placer dans un saladier. 
Laisser refroidir. 
2. Dans un bol, préparer la sauce avec le jus de citron, l’huile, l’ail. 
Saler et poivrer.
3. Ajouter les tomates séchées, l’avocat, l’oignon, la roquette 
et le persil dans le saladier avec les haricots. Verser la sauce 
et bien mélanger. 
500 g de haricots 

500 g de haricots 
blancs cuits égouttés 

blancs cuits égouttés 
et rincés

et rincés
1 ½ cs de jus de citron 

1 ½ cs de jus de citron 
2 cc d’huile d’olive

2 cc d’huile d’olive
1 gousse d’ail émincée 

1 gousse d’ail émincée 
30 g de tomates 

30 g de tomates 
séchées

séchées
1 avocat en lamelles 

1 avocat en lamelles 
1 petit oignon rouge 

1 petit oignon rouge 
émincé 

émincé 
60 g de roquette

60 g de roquette
Une poignée de persil 

Une poignée de persil 
frais grossièrement 

frais grossièrement 
haché 

haché 
Sel, poivre

Sel, poivre
Astuces 
Quelques idées pour compléter votre lunch 
box : du saumon fumé, une orange, 
un yaourt... (à comptabiliser).
Scannez pour connaître 
vos PersoPoints®
 Inspiration plutôt que comparaison
La comparaison peut être positive quand 
c’est un moteur d’action, autrement dit une 
source d’inspiration plutôt que de frustration. 
Par exemple, si l’un(e) de vos ami(e)s 
se met à la course à pied, et quelques mois 
plus tard, court son premier 10K, comment 
réagissez-vous ? La comparaison peut vous 
encourager à vous lancer également et 
à vous dire :  Moi aussi, je peux le faire, 
et surtout, j’ai envie de le faire !   
Un(e) autre ami(e) a perdu 5 kg, et vous 
vous dites que c’est possible pour vous aus-
si. Et vous vous lancez. 
En d’autres mots, les progrès des autres 
peuvent vous inspirer à faire la même 
chose… mais à votre façon. Vous ne ferez 
peut-être pas de la course à pied comme 
votre ami(e), mais ça vous motive pour 
reprendre des cours d’Aquagym. Chacun(e) 
sa route !
S’aimer tel qu’on est n’est pas toujours 
facile, et ça peut prendre du temps ! 
Le mouvement  body positive  célèbre 
la beauté de tous les corps, surtout ceux 
qui sont sous-représentés dans les médias 
traditionnels. 
Pour se sentir bien tel qu’on est, ça peut 
passer par plusieurs actions:
•  Bouger : vous en êtes capable, et vous 
serez ﬁer(ère) de vous et de ce que votre 
corps est capable d’accomplir. Marcher, 
c’est bouger !
•  Vider votre garde-robe : débarrassez-vous 
des vêtements que vous ne mettez pas. Les 
trop grands, comme les trop petits. La vie 
est trop courte pour ne pas se sentir bien 
tout de suite, maintenant. 
•  Parler en bien de vous et de votre corps: 
ça fait partie de la bienveillance envers soi-
même. Pensez à tout ce que votre corps a 
été capable d’accomplir. Le fait qu’il vous 
porte tous les jours est déjà quelque chose 
d’inestimable. Cultivez la gratitude, ces 
petites et grandes choses pour lesquelles 
vous pouvez dire « merci ».
134 135
ARRÊTER DE SE COMPARER AUX AUTRES
On peut avoir tendance à se comparer aux autres, c’est humain et complètement 
normal. Mais parfois la comparaison prend un tour toxique : plutôt que de faire une 
simple observation sur quelqu’un, on compare avec envie et frustration et on déplore 
sa propre situation. Si la comparaison vous empoisonne la vie, c’est peut-être le bon 
moment pour désamorcer ce comportement. 
Changer
son état d’esprit 

 Identiﬁez les situations qui 
déclenchent la comparaison : 
- au travail ; 
- dans les boutiques ; 
- sur les réseaux sociaux ;  
- en famille... 
C’est important de commencer par prendre 
conscience des comparaisons que l’on peut 
faire, ou pas, avec les autres. On peut avoir 
pris l’habitude, machinalement, de se 
comparer.

 Désamorcez les pensées négatives 
liées à la comparaison en listant : 
- vos atouts physiques ; 
- vos qualités morales ; 
- vos compétences ;  
- vos forces. 
Rappelez-vous cette vérité : vous êtes 
unique ! 
Body
positive
 Que faire des réseaux sociaux ? 
On se sent parfois jugé rien qu’en 
regardant des images en apparence 
parfaites sur les réseaux sociaux. Mais 
c’est ce qu’elles sont : des images, 
et les personnes qui les partagent 
choisissent avec soin ce qu’elles 
postent. Faites le tri dans les comptes 
que vous suivez, choisissez les 
personnes qui ont un message positif 
et encourageant. L’important est de 
se sentir bien après avoir consulté les 
réseaux sociaux, pas démoralisé(e) par 
des canons de beauté inatteignables, 
des exploits sportifs apparemment 
inaccessibles ou des vacances en 
bikini à l’autre bout du monde en plein 
mois de février.    
Pratiquer la bienveillance envers soi-même
La bienveillance, c’est une disposition inclinant à la compréhension, à l’indulgence 
envers autrui. On a parfois aussi besoin d’une bonne dose de bienveillance… envers 
soi-même. Pour savoir si vous êtes bienveillant(e) envers vous-même, faites le test : 
quand vous vous parlez à vous-même, est-ce que vous vous traitez de la même façon 
que vous traitez un(e) bon(ne) ami(e) ? Être trop critique ne nous sert pas toujours, 
au contraire, ça peut nous freiner et nous déprimer. 
3
 Vous souhaitez rééquilibrer votre alimentation et prendre soin de votre ligne 
même quand vous déjeunez au travail ? 
•WW et les éditions Larousse s’associent pour vous proposer 50 recettes faciles 
pour composer de délicieuses boîtes repas adaptées à vos objectifs. Découvrez 
aussi des conseils pour planiﬁer les repas, cuisiner malin aﬁn de gagner du temps, 
apprendre à résister au grignotage et à vous sentir enﬁn serein(e) et épanoui(e) 
dans votre corps!
•Salades, sandwichs, soupes, petits plats à réchauer, cakes ainsi que quelques 
douceurs pour la pause goûter : 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
Le QR code pour 
retrouver votre 
calcul personnalisé 
de PersoPoints®, 
ainsi qu'une 
fourchette indicative
Les préférences 
alimentaires (végétarien, 
sans gluten, sans lactose)

 
et conseils pour vous aider à créer 
de nouvelles habitudes saines !
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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 
100 % personnalisé
Il prend en compte votre style de 
vie et vos objectifs aﬁn de vous 
proposer un programme 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 PersoPoints® 
pour vous faciliter la vie
Les PersoPoints® 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 PersoPoints® Journaliers 
et Hebdos adaptés à votre 
style de vie.
L’unité PersoPoint® intègre 
quatre composants : 
• Les calories servent de base.
• Les acides gras saturés 
et les sucres font grimper 
les PersoPoints®.
• Les protéines, les acides gras 
insaturés, les ﬁbres font baisser 
les PersoPoints®.
Vous avez également la possibilité de 
gagner des PersoPoints® en adoptant 
des habitudes saines, comme boire de 
l’eau, bouger davantage ou consommer 
plus de légumes non-amylacés 
(non farineux).
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 En bonus : les aliments à ZéroPoint®
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 ZéroPoint®, choisis pour leurs qualités nutritives, rassasiantes et 
faciles d’accès, qui n’ont besoin ni d’être pesés, ni d’être comptabilisés. 
Ils sont déﬁnis sur mesure, selon les habitudes alimentaires et les 
préférences de chacun.
Pour les membres WW, 
scannez le QR code présent 
en bas de chaque recette 
pour obtenir votre calcul 
personnalisé de PersoPoints®. 
Vous retrouvez également une 
fourchette de PersoPoints® 
pour chacune d’entre elles. 
 
Les aliments à ZeroPoint® 
couvrent la plupart des 
catégories alimentaires. 
Selon les proﬁls, on retrouve les fruits 
et légumes, l’avocat, mais aussi les 
parties maigres du poulet et de la dinde, 
certains laitages, les légumineuses, 
les poissons et crustacés, les œufs, 
les céréales et les féculents complets.
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• L’alimentation: la base de votre 
rééquilibrage 
Voir double-page précédente.
• L’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 PersoPoints® 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 !
• 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, 
accompagné de nos conseils.
 L'alimentation,
 L'activité physique,
 L'État d’esprit,
 Le sommeil.
LES
PILIERS WW
SONT :















[image: ]9
Grâce à Connect, un réseau social 
exclusivement réservé aux membres, 
vous pourrez aussi proﬁter du soutien 
de la communauté WW !
 
Une appli WW, pour tout 
gérer simplement
• L’alimentation: 
plus de 45 000 aliments et plus 
de 5 000 recettes, des menus, des 
astuces, des cours de cuisine live. 
• L’activité physique: 
une mine d’informations pour 
pratiquer une activité physique 
avec des vidéos, des podcasts, 
des cours live avec des coachs 
sportifs experts…
• L’état d’esprit: 
une multitude de conseils, des 
audios de coaching de 5 minutes 
ou de méditation...
• Le sommeil: 
avec un outil de suivi.
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 
sur ww.com
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Ingrédients
12 - Les salades complètes
120 g de120 g de quinoaquinoa crucru 
¼ de pot de¼ de pot de yaourtyaourt 
brassé nature 0 %brassé nature 0 % 
1 cc de1 cc de vinaigrevinaigre dede cidrecidre
 4 cc d’4 cc d’huilehuile d’olived’olive



Pour 4 personnes Préparation: 20 min 
Cuisson: 14 min Repos : 20 min
1. Porter 1 litre d’eau à ébullition avec 1 pincée de sel, verser le 
quinoa et laisser cuire 10 min. Égoutter et placer dans un saladier. 
Dans un bol, mélanger le yaourt avec le vinaigre et 3 cc d’huile, 
saler et poivrer. Verser sur le quinoa et mélanger. Réserver au frais 
20 min. 
2. Saler, poivrer et saupoudrer de cumin les ﬁlets de poulet. 
Les faire revenir à feu vif avec le reste d’huile, dans une poêle 
antiadhésive, 2 min de chaque côté.
3. Dans le saladier, ajouter les ﬁlets de poulet, le cresson 
et les quartiers d’orange. Remuer délicatement et ajouter 
les dés de betterave. Réserver au frais.
400 g de400 g de ﬁlets deﬁlets de 
pouletpoulet coupés encoupés en 
aiguillettes 6 x 2 cmaiguillettes 6 x 2 cm
½ cc de½ cc de cumincumin 
en poudreen poudre 
1 botte de1 botte de cressoncresson 
ciseléeciselée
1 petite1 petite orangeorange peléepelée 
à vif en quartiersà vif en quartiers
Astuces 
Pour une touche croquante, faites griller à sec 20 g 
de pignons de pin pendant 1 min et parsemez-en 
la salade (comptez 1 unité SmartPoints® en plus par 
personne). Quelques idées pour compléter votre 
lunch box : des petits radis ou des bâtonnets de 
carottes bien croquants, un morceau de fromage, 
un peu de pain... (à comptabiliser).
1 petite1 petite betteravebetterave 
rougerouge en désen dés
 Sel, poivreSel, poivre 
Scannez pour connaître 
vos PersoPoints®
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Ingrédients
14 - Les salades complètes


Pour 4 personnes Préparation: 10 min 
Cuisson: 15 min 
1. Faire cuire les pâtes à l’eau bouillante salée le temps indiqué 
sur le paquet.
2. Pendant ce temps, mélanger dans un saladier l’oignon, le céleri, 
la pomme, le poivron, le maïs, les blancs de poulet, le persil 
et la ciboulette. Ajouter les pâtes et le yaourt, puis assaisonner. 
Bien mélanger. Réserver au frais jusqu’au moment de servir.
250 g de250 g de pâtespâtes 
complètescomplètes cruescrues
11 oignon rougeoignon rouge moyenmoyen 
ﬁnement émincéﬁnement émincé
22 branches de céleribranches de céleri 
émincéesémincées
11 pomme vertepomme verte 
moyenne en tranchesmoyenne en tranches
11 poivron rougepoivron rouge 
en morceauxen morceaux
100 g de100 g de maïsmaïs rincérincé 
et égouttéet égoutté
300 g de300 g de blancs deblancs de 
pouletpoulet cuits sans peaucuits sans peau 
en morceauxen morceaux
1 cc de1 cc de persilpersil ciseléciselé
1 cc de1 cc de cibouletteciboulette 
ciseléeciselée
150 g de150 g de yaourtyaourt 0 %0 %
SelSel,, poivrepoivre
Astuces 
Ajoutez 2 cc de curry pour relever le goût. 
Quelques idées pour compléter votre 
lunch box : un yaourt, des tomates cerises, 
quelques pruneaux ou abricots secs... 
(à comptabiliser).
Scannez pour connaître 
vos PersoPoints®
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16 - Les salades complètes



Pour 6 personnes Préparation: 15 min 
Cuisson: 15 min 
1. Faire cuire les pâtes selon le temps indiqué sur le paquet. 
Ajouter les haricots verts et les pois gourmands à la dernière 
minute de cuisson. Égoutter, passer sous l’eau froide et égoutter 
à nouveau.
2. Pendant ce temps, faire chauer l’huile dans une poêle à feu 
doux. Faire revenir l’ail, les brins de basilic et les tomates 2 min 
en mélangeant. Augmenter le feu sur moyen-vif et ajouter les 
crevettes. Laisser cuire 2 min ou jusqu’à ce que les crevettes 
soient roses. Retirer les brins de basilic.
3. Mélanger les pâtes avec les crevettes, le jus de citron, la 
plupart des feuilles de basilic et l’aneth. Assaisonner. Répartir la 
salade dans 4 boîtes, ajouter les herbes et un quartier de citron.
250 g de250 g de fusillifusilli 100 %100 % 
complets cruscomplets crus
300 g de300 g de haricotsharicots 
vertsverts équeutéséqueutés
150 g de150 g de poispois 
gourmandsgourmands coupéscoupés 
en 2 dans le sensen 2 dans le sens 
de la longueurde la longueur
2 cs d’2 cs d’huile d’olivehuile d’olive
4 gousses d’4 gousses d’ailail 
ﬁnement émincéesﬁnement émincées
2 brins de2 brins de basilicbasilic
500 g de500 g de tomatestomates 
cerisescerises
Astuces 
Remplacez les crevettes par 320 g de blancs 
de poulet cuits. Quelques idées pour 
compléter votre lunch box : un morceau 
de fromage ou un yaourt, un fruit frais, 
quelques noix... (à comptabiliser).
500 g de500 g de crevettescrevettes 
décortiquées cruesdécortiquées crues
60 ml de60 ml de jusjus dede citroncitron
1 poignée d’1 poignée d’anethaneth 
hachéhaché
11 citroncitron en quartiersen quartiers 
(pour servir)(pour servir)
SelSel,, poivrepoivre
Scannez pour connaître 
vos PersoPoints®
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