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Scannez pour connaître 
vos PersoPoints™
5–7
½ 

½ 
avocat

avocat
 épluché 

 épluché 
et ﬁnement coupé

et ﬁnement coupé
1 

1 
oignon

oignon
1 

1 
tomate

tomate
1 

1 
concombre

concombre
 

 
ﬁnement coupé

ﬁnement coupé
1 cc de 

1 cc de 
coriandre 

coriandre 
fraîche ou 

fraîche ou 
de persil frais

de persil frais
2 cc de 

2 cc de 
jus de citron

jus de citron
 

 
ou de vinaigre

ou de vinaigre
2 

2 
tortillas

tortillas
 souples 

 souples 
à base de maïs

à base de maïs
25 g de 

25 g de 
gruyère

gruyère
 

 
allégé râpé

allégé râpé
Sel, poivre

Sel, poivre
106 - Les plats végétariens
Astuces
 
Utilisez des morceaux de poulet à la place 
du fromage pour changer un peu. Vous pouvez 
également remplacer l’oignon jaune par un oignon 
rouge (à comptabiliser).
Quesadillas
Pour 2 personnes  Préparation : 10 min 
Cuisson : 5 min
1. Mélanger l’avocat avec un oignon émincé, une tomate coupée 
en dés et le concombre ﬁnement coupé. Ajouter la coriandre 
(ou le persil) et quelques gouttes de jus de citron ou de vinaigre. 
Assaisonner.
2. Faire préchauer une poêle et y mettre une tortilla. 
Ajouter la moitié du gruyère sur toute sa surface puis la moitié 
de la préparation à l’avocat sur une moitié de la tortilla.
3. Couvrir et laisser cuire à feu moyen 1 à 2 min jusqu’à 
ce qu’elle soit dorée et que le fromage ait commencé à fondre. 
Plier la tortilla en deux. La déposer sur une assiette et la couper 
en deux. Reproduire la même chose avec la seconde tortilla.
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BOUGER PLUS 
AU QUOTIDIEN
Vous vivez une vie à 200 à l'heure qui vous semble incompatible 
avec la pratique d'une activité sportive régulière ? 
Voici tous les conseils pour être moins sédentaire dans 
votre quotidien et soulager votre corps comme votre esprit.
 Réinventer son quotidien
Toutes les occasions sont bonnes pour faire 
de l’exercice ! Voici quelques idées ludiques 
et très faciles à intégrer à votre journée.
•  Faites le ménage en musique pour 
danser «utile ».
•  Passez vos appels en marchant.
•  Optez pour les escaliers au lieu de 
prendre l’ascenseur.
•  Faites à pied une partie, voire la totalité, 
du trajet jusqu’à votre travail.
•  En nettoyant les placards du bas, 
proﬁtez-en pour faire quelques squats.
•  Quand vous travaillez, faites 
régulièrement des pauses pour vous étirer 
et assouplir vos articulations.
•  Jouez à chat avec vos enfants !
•  Trouvez une activité compatible 
avec l’endroit où vous vous trouvez : 
de la marche rapide au parc près 
 Bougez comme il vous plaît !
La meilleure façon de bouger, c’est de choisir 
une activité qui vous plaît.
•  Demandez-vous quelle activité vous aimeriez 
pratiquer
 si rien ne vous en empêchait. Boxe, 
escrime, danse ? Ne vous laissez pas arrêter 
par des idées reçues : tout le monde peut se mettre 
au Pilates ou à la gym aquatique, et la plupart 
des centres proposent des cours pour débutants.
•  Recherchez près de chez vous ou de votre lieu 
de travail 
un site où vous pourriez pratiquer 
cette activité à des horaires qui vous conviennent.
•  Renseignez-vous sur l’activité que vous voulez 
pratiquer et n’hésitez pas à interroger vos proches. 
Plus vous en saurez sur cette pratique, plus il vous 
sera facile de sauter le pas.
•  Trouvez un(e) partenaire : bouger à deux est 
toujours plus motivant, surtout quand on se lance !
 Les bienfaits 
pour la santé:
•  Pratiquer une activité physique 
régulière 
réduit considérablement 
les risques de maladies 
cardiovasculaires, d’hypertension, 
de diabète et de cancer.
•  Bouger régulièrement contribue 
aussi à limiter, voire à diminuer, 
le stress et l’anxiété.
•  Enﬁn, bouger améliore la 
qualité du sommeil
, qui a aussi 
un impact direct sur notre humeur.
RESTER ASSISE EST UNE HABITUDE 
COMME UNE AUTRE, IL EST DONC 
POSSIBLE DE LA CHANGER ! 

 Commencez par repérer les moments où vous restez 
longtemps assis(e) pour y insérer du mouvement.

 Choisissez un signal qui vous rappelle qu’il est temps de 
vous lever pour bouger. Par exemple, la publicité quand 
vous regardez la télévision. Ou mettez une alarme toutes 
les heures sur votre Smartphone quand vous travaillez.

 Décidez d’un nouveau comportement. Au moment de la 
publicité, ou quand votre alarme sonne, levez-vous pour 
faire des étirements ou faire quelques pas (vous pouvez 
aller ranger des dossiers dans une armoire, en profitant 
de cette activité pour y introduire des squats !).

 Focalisez-vous sur le bienfait que vous en retirez. 
Par exemple, vous vous sentez plus détendu(e) après 
vos étirements, ou votre pause vous permet de reprendre 
votre activité avec une meilleure concentration.
de votre travail, quelques mouvements 
de gym dans votre salon, etc.
•  Bricolez chez vous: monter une étagère, 
poncer une plinthe et repeindre un mur 
sont autant d’occasions de solliciter votre 
corps… et votre créativité.
3
 Vous souhaitez rééquilibrer votre alimentation et prendre soin
de votre ligne même quand vous êtes pressés?
•WW et les éditions Larousse s’associent pour vous proposer 50 recettes faciles 
pour des repas express adaptés 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, pizzas, petits plats à la poêle ainsi que quelques douceurs sucrées 
pour un repas complet : ce livre sera un véritable allié pour une alimentation 
saine 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 
échelle indicative
Les préférences 
alimentaires (végétarien, 
sans gluten, sans lactose)
 
et conseils pour vous aider à créer 
de nouvelles habitudes saines !















[image: ]4
SOMMAIRE
Le programme WW ............................................................................................................................... 6
Mes soupes et salades 
 ..................................................................................................................... 11
Velouté de lentilles corail 
 .............................................................................................................. 12
Soupe de petits pois, menthe et crème fraîche 
 ........................................................ 14
 ........................................................................ 16
Salade Caesar au poulet .................................................................................................................. 18
Carpaccio de champignons aux poires et roquefort 
 .......................................... 20
Salade de lentilles à la feta 
 ......................................................................................................... 22
À chacun son métabolisme ........................................................................................................ 24
Haricots plats au chorizo ............................................................................................................... 26
Salade tiède au brocoli croquant 
 ........................................................................................... 28
Salade asiatique au crabe et aux crevettes 
 ................................................................ 30
Mes brunchs et petits plats express 
 .............................................................................. 33
Petites quiches aux tomates cerises 
 ................................................................................. 34
Brochettes de monsieur Seguin 
 .............................................................................................. 36
Roulés de croque-monsieur 
 ........................................................................................................ 38
Je fais des courses malines avec WW .................................................................................. 40
Omelette à l’espagnole .................................................................................................................... 42
Tartine aux champignons et pancetta 
 ............................................................................. 44
Pizza rapide 
 ................................................................................................................................................ 46
Mes plats de viande 
 ......................................................................................................................... 49
Jacket potatoes au bacon 
 ........................................................................................................... 50
Endives au jambon express 
 ......................................................................................................... 52
Carbonara d’épinards 
 ....................................................................................................................... 54
Ma routine clé pour atteindre mes objectifs ................................................................... 56
Poulet pané à la mexicaine .......................................................................................................... 58
Poulet au pot minute à l’estragon 
 ........................................................................................ 60
Poulet marengo express 
 ................................................................................................................. 62
Bouger plus au quotidien .......................................................................................................... 64
Tartare de rumsteck à la thaï ..................................................................................................... 66
Petits pots de moussaka rapide .............................................................................................. 68
Chili con carne rapide 
 ....................................................................................................................... 70















[image: ]5
Wok de bœuf et roquette............................................................................................................... 72
Fajitas au bœuf grillé 
 ......................................................................................................................... 74
J'aime mon corps ............................................................................................................................. 76
Paupiettes de veau express à la sauge ............................................................................. 78
Porc à la cannelle 
 ................................................................................................................................. 80
Mes plats de poisson 
 ...................................................................................................................... 83
Thon en brandade 
................................................................................................................................ 84
Ceviche de lieu jaune au quinoa soué 
 .......................................................................... 86
Papillotes de poisson au gingembre 
 .................................................................................. 88
Quel sport est fait pour vous ? ................................................................................................ 90
Curry de cabillaud rapide .............................................................................................................. 92
Saumon grillé en croûte d’herbes 
 ........................................................................................ 94
Filet de merlan sauce ﬂamande 
 .............................................................................................. 96
Mes plats végétariens 
 ................................................................................................................... 99
Taboulé aux lentilles et œufs mollets 
 ............................................................................ 100
Gnocchis rapides 
 ................................................................................................................................ 102
Des moments juste pour moi ................................................................................................. 104
Quesadillas ............................................................................................................................................... 106
Frittata au chèvre et aux herbes 
 ......................................................................................... 108
Tomates poêlées aux œufs 
 ........................................................................................................ 110
 .................................................................................................. 112
Riz express de chou-ﬂeur ............................................................................................................ 114
Tajine de légumes et semoule aux citrons conﬁts 
 .............................................. 116
Mes desserts 
 .......................................................................................................................................... 119
Sorbet aux fruits rouges 
 .............................................................................................................. 120
Poire crue à l’ardéchoise 
 .............................................................................................................. 122
Crème mousseuse à l’orange 
 .................................................................................................. 124
Beignets de pomme à la poêle 
 .............................................................................................. 126
Tartelettes au chocolat 
 ................................................................................................................ 128
Oui aux collations gourmandes ! ....................................................................................... 130
Cupcake à la ricotta .......................................................................................................................... 132
Moelleux à la banane 
 ...................................................................................................................... 134
Clafoutis poêlé aux cerises 
 ....................................................................................................... 136
Gâteau au chocolat .......................................................................................................................... 138
Pain d’épices rapide ......................................................................................................................... 140
Index.............................................................................................................................................................. 142















[image: ]6
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. 
À l’inscription, vous répondez 
à quelques questions simples sur 
vos habitudes et vos préférences, 
et l’appli élabore pour vous un 
budget PersoPoints™ sur mesure, 
adapté à votre style de vie, tout en 
prenant en compte votre âge, votre 
poids, votre taille et votre sexe.
Le PersoPoint™ intègre 
six composants :
• Les calories servent de base.
• Les acides gras saturés 
et les sucres ajoutés 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 
(c’est-à-dire contenant 
peu ou pas d'amidon).
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 En bonus : les aliments à ZeroPoint
TM
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
TM
, 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.
 
Les aliments à ZeroPoint
TM
 
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 fruits de mer, les œufs, 
les céréales complètes et les féculents 
complets.
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 
échelle de PersoPoints™ pour 
chacune d’entre elles. 
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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 un moyen de maintenir 
sa perte de poids sur le long terme. 
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 de votre sommeil a une 
inﬂuence sur vos choix alimentaires, 
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 :
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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: 
près de 5 000 recettes, un suivi 
personnalisé, 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 live ﬁtness 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: 
des conseils pour organiser 
sa routine du coucher et un outil 
de suivi de son sommeil.
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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12 - Mes soupes et salades
Scannez pour connaître 
vos PersoPoints™
11 oignon jauneoignon jaune hachéhaché
1 cc d’1 cc d’huilehuile 
de tournesolde tournesol
2 cubes de2 cubes de bouillonbouillon 
de légumesde légumes (dilués(dilués 
dans 800 ml d’eau)dans 800 ml d’eau)
120g de120g de lentilleslentilles 
corailcorail sèchessèches
100 ml de100 ml de laitlait 
demi-écrémédemi-écrémé
70 g de70 g de surimisurimi râpérâpé
PoivrePoivre
2–4
Velouté 
de lentilles corail
Pour 4 personnes Préparation: 10min 
Cuisson: 15min
1. Faire revenir l’oignon dans un autocuiseur avec l’huile. 
Quand il commence à dorer, ajouter le bouillon de légumes 
puis les lentilles. Fermer l’autocuiseur et laisser cuire 15 min 
à partir de la mise en rotation de la soupape.
2. Lorsque les lentilles sont cuites, ajouter le lait, 50 g de surimi 
et mixer avec un mixeur plongeant.
3. Verser le velouté dans des bols, poivrer et décorer 
avec le surimi restant.
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14 - Mes soupes et salades
Scannez pour connaître 
vos PersoPoints™
2 cc d’2 cc d’huilehuile 
de tournesolde tournesol
44 oignons nouveauxoignons nouveaux 
émincésémincés
11 gousse d’ailgousse d’ail écraséeécrasée
650g de650g de petits poispetits pois
1 cube de1 cube de bouillonbouillon 
de légumesde légumes diluédilué 
dans 650ml d’eaudans 650ml d’eau
100g de100g de poussespousses 
d’épinardd’épinard
10feuilles de10feuilles de menthementhe 
+ quelques feuilles+ quelques feuilles 
pour garnirpour garnir
100g de100g de crème fraîchecrème fraîche 
allégée 15%allégée 15% 
+ 4cc pour servir+ 4cc pour servir
Le jus d’1Le jus d’1 citroncitron 
et le zeste d’½et le zeste d’½
4–7
Soupe de petits pois, 
menthe et crème fraîche
Pour 4 personnes Préparation: 10 min 
Cuisson: 13 min
1. Faire chauer à feu moyen l’huile dans un grand faitout. 
Ajouter les oignons et l’ail et faire cuire 2-3 min.
2. Ajouter les petits pois et le bouillon puis laisser mijoter 10min. 
Hors du feu, mettre quelques petits pois de côté pour la garniture.
3. Ajouter les épinards, la menthe, la crème fraîche, la moitié 
du zeste de citron et tout le jus. Mixer le tout à l’aide 
d’un mixeur plongeant jusqu’à obtenir une soupe onctueuse.
4. Mélanger les 4cc de crème fraîche avec 3cc d’eau. 
Servir la soupe avec la crème fraîche, les petits pois réservés, 
le restant de zeste de citron et des feuilles de menthe.
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 

Le rythme de vos semaines est intense ? Le batch cooking est fait pour vous. 
Littéralement « cuisiner par lot », c’est une manière astucieuse d’anticiper les repas 
de la semaine! Cela permet de préparer rapidement un repas équilibré après 
une journée bien chargée et de faire des économies tout en évitant le gaspillage.
 Le principe 
du batch cooking
Une fois que vous avez décidé des 
menus de la semaine, établissez 
la liste des courses et faites 
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!
 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 avez à faire.
• 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.
PROCÉDEZ 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 ceux 
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.
• 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 !
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 Mes menus sur une semaine
Composez vos menus en veillant à ce que chaque repas contienne les principaux groupes 
d’aliments pour rester rassasié(e) toute la journée : des fruits, des légumes, des féculents, 
des aliments riches en protéines (dont un laitage) et des matières grasses.
PETIT 
DÉJEUNER
DÉJEUNER DÎNER
COLLATION
FACULTATIF
Lundi
Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi
Samedi
Dimanche
 Planiﬁer les menus, 
c’est très facile !
• 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.
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