
[image: ]Textes de Mathilde Piton
Photographies de Ana Teixeira
Stylisme de Amédé Vicet
50 recettes
végétariennes
et équilibrées
pourtous !
LES PROTÉINES 

VIVE

VÉGÉTALES !
















[image: ]2















[image: ]1–8
Ingrédients
92 - Les poêlées et gratins


Pour 2 personnes  Préparation: 5 min   
Cuisson: 26 min 
1. Dans une poêle à feu moyen-vif, faire revenir l’oignon dans l’huile 
pendant 2 à 3 min.
2. Déglacer avec la purée de tomate. Ajouter le laurier et la 
moutarde. Assaisonner avec le clou de giroﬂe, du sel et du poivre. 
Laisser mijoter 10 min. Ajouter les haricots blancs et faire cuire 
le tout 2 à 3 min supplémentaires. Retirer le laurier, puis saler 
et poivrer.
3. Verser les œufs comme pour faire des œufs au plat sur les 
haricots blancs et laisser cuire 10 min à feu moyen, jusqu’à 
ce qu’ils soient pris. Servir aussitôt. 
1 oignon en dés

1 oignon en dés
1 cc d’huile d’olive

1 cc d’huile d’olive
400 g de purée de 

400 g de purée de 
tomate en conserve

tomate en conserve
1 feuille de laurier

1 feuille de laurier
2 cc de moutarde

2 cc de moutarde
1 clou de giroﬂe

1 clou de giroﬂe
250 g de haricots 

250 g de haricots 
blancs cuits, rincés 

blancs cuits, rincés 
et égouttés

et égouttés
4 œufs

4 œufs
Sel, poivre

Sel, poivre
Scannez pour connaître 
vos PersoPoints®
44 45
VÉGÉTALISER SON ASSIETTE 
Vous avez envie de manger végétarien plus souvent, mais vous ne savez pas bien 
comment vous y prendre ? Il sut parfois de changer quelques façons de faire pour 
végétaliser son assiette, autrement dit apporter plus de plantes-légumes, protéines 
végétales, légumineuses. 
 Quelques plats classiques revisités à la « sauce végétarienne»
Passer d’une alimentation où 
la viande est centrale à une 
alimentation orientée vers les 
protéines végétales ne peut pas se 
faire en un jour. Intégrez petit à petit 
de nouveaux produits, et déclinez 
quelques classiques en version veggie : 
•  Lasagnes : à la place de la 
bolognaise, essayez d’autres 
mélanges : chou kale et champignons 
à la ricotta, ou aubergines sautées et 
oignons dans une béchamel. 
•  Burgers : faites le steak haché vous-
même en mélangeant la moitié de 
viande hachée avec des champignons 
sautés à la poêle. Ajoutez du fromage 
et des légumes crus : tranches de 
tomate, rondelles de fenouil ou 
oignons rouges... 
•  Sandwiches : le jambon-beurre 
est un incontournable de vos repas 
à emporter ? Tartinez un côté de la 
baguette avec de l’avocat écrasé, 
ajoutez des rondelles de tomates, 
un peu de roquette et des graines 
germées. 
•  Œufs brouillés : à la place du 
bacon ou des lardons, ajoutez une 
poignée d’épinards, des languettes de 
poivrons rouges et quelques oignons 
verts frais. 
•  Pizza : tartinez la pâte de fromage 
frais, ajoutez des champignons, des 
artichauts (en conserve), quelques 
courgettes et des olives. Parsemez 
de mozzarella, et voilà une pizza 
délicieuse qui fait le plein de 
légumes! 
•  Rôti haché : remplacez la moitié 
de la viande par des lentilles ou 
des haricots. 
Stop aux idées reçues : est-ce que mon assiette va être vide 
si je mange végétarien ? 
Pas du tout ! Vous n’allez pas « juste » enlever la viande ou le poisson de votre 
assiette, ni la remplir de légumes bouillis sans saveur. Car manger végétarien, c’est 
l’occasion d’explorer de nouveaux produits et de nouvelles recettes. Ce livre est 
là pour vous donner de bonnes idées et vous faire envie !
Changer d’état d’esprit
Manger végétarien, ce n’est pas manger 
moins, c’est manger des choses en plus.
+ de protéines végétales,
+ de légumes,
+ de plats à base de légumineuses,
+ de fruits à coque.
 De ﬂexi à veggie :
Vous pouvez intégrer progressivement 
davantage de plantes à votre régime 
alimentaire. Chaque petit pas compte ! 
Si vous souhaitez végétaliser votre assiette, 
commencez par choisir des recettes 
végétariennes pour un soir de la semaine 
ou une journée entière, si vous en ressentez 
l’envie.
Et pourquoi pas ensuite manger végétarien 
toute une semaine, et réserver la 
consommation de viande et de poisson 
seulement pour le week-end ?
Les options sont nombreuses et à adapter 
en fonction de votre mode de vie et de 
vos envies :
•  Certain(e)s choisissent de ne pas 
consommer de viande ni de poisson 
le midi, mais de les réserver pour le soir 
(ou inversement).
•  Vous pouvez aussi ne pas consommer de 
viande ni de poisson chez vous, mais vous 
accorder la possibilité d’en manger 
à l’extérieur. 
>> Choisissez ce qui fonctionne pour vous !
5 astuces pour intégrer plus de repas végétariens 
dans votre quotidien 

 Planiﬁez. Si vous préparez un planning 
de menus de la semaine, intégrez 
un ou plusieurs plats végétariens. 
Inspirez-vous des recettes de ce livre 
pour vous lancer. 

 Mettez en boîte. Préparez certains 
ingrédients à l’avance pour pouvoir 
composer rapidement un repas : par 
exemple, gardez au réfrigérateur du 
riz cuit à l’avance, des lentilles, une 
poêlée de légumes. Il ne vous restera 
plus qu’à tout réchauer en temps 
voulu. 

Voyez large. Cuisinez en plus grande 
quantité pour avoir des restes, que 
vous pourrez conserver 2 à 3 jours 
au réfrigérateur. 

Soyez paré(e) à tout. Prévoyez d’avoir 
toujours les essentiels chez vous 
pour préparer facilement un repas 
équilibré. Pensez aux conserves de 
lentilles et pois chiches, aux pâtes, 
aux œufs, aux olives…

À plusieurs, c’est encore mieux. Qui 
peut vous aider à laver, éplucher ou 
découper les légumes ? Mettez au 
travail vos enfants, en fonction de 
leurs habiletés. En général, ça peut 
même les convaincre de goûter au 
plat: ils seront ﬁers d’avoir participé !   
3
Vous souhaitez adopter une alimentation végétarienne équilibrée et prendre 
soin de votre ligne, sans pour autant renoncer à la variété et à la gourmandise ?
•WW et les éditions Larousse s’associent pour vous proposer 50 recettes simples 
et gourmandes de petits plats complets et riches en protéines végétales, ainsi 
que tous les conseils pour équilibrer votre alimentation, éviter la lassitude 
et tenir vos objectifs en vous faisant plaisir, et vous sentir enﬁn serein(e) et 
épanoui(e) dans votre corps!
•Soupes, salades, gratins, poêlées, burgers, légumes farcis... 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 

• Les calories servent de base.
• Les acides gras saturés 
et les sucres font grimper 
les PersoPoints®.
• Les protéines, les acides gras 
insaturés, et 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 ! Ce livre 
vous suggèrera 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, 
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: 
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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L’ÉQUILIBRE DANS L’ASSIETTE 
VÉGÉTARIENNE
Une fois qu’on a bien compris où trouver tout ce dont notre organisme a besoin, 
notamment les protéines végétales, il est tout à fait possible de manger équilibré en 
suivant un régime végétarien. Comme pour une assiette équilibrée classique, l’assiette 
végétarienne se compose de macronutriments (protéines, glucides et lipides), qui sont 
le carburant du corps et lui apportent de l’énergie, et de micronutriments (vitamines, 
minéraux et oligoéléments) que l’on trouve dans presque tous les aliments.
Protéines végétales : Idéalement 
la moitié de l’assiette et 2 repas par jour.
Combinez :
2 volumes de céréales (riz, pâte, quinoa, 
semoule…) + 1 volume de légumineuses 
(lentilles, haricots, fèves, pois chiches…). 
C’est en combinant céréales et 
légumineuses que vous aurez un bon 
apport en acides aminés. 
+ en choisissant des céréales complètes, 
vous faites le plein de ﬁbres, qui sont 
très rassasiantes !
Variante :
Aliment protéique : Idéalement un quart 
de l’assiette au moins 1 repas par jour. 
Aliment à base de soja (tofu, tempeh), 
œufs, poisson (si vous en consommez).
Féculents : Idéalement un quart de 
l’assiette à chaque repas, en fonction 
de votre appétit. Ils fournissent l’énergie 
au corps ; en consommant des féculents, 
on évite les grignotages entre les repas.
Légumes et fruits : Idéalement la moitié de l’assiette et 5 fruits et légumes 
par jour : par exemple, 3 portions de légumes et 2 de fruits. 
Choisissez 2 à 3 légumes de couleurs diérentes pour vous assurer une plus grande 
variété de minéraux et vitamines. Privilégiez les fruits et légumes de saison, ils auront 
plus de goût et sont en général plus économiques.
Matières grasses : Huile, beurre, margarine… les matières grasses peuvent 
être consommées tous les jours en petites quantités. 
Pensez aussi aux fruits à coque (amandes, noix, pistaches, cajou…) et à l’avocat.
Laitages : idéalement 2 par jour. Ils sont importants pour l’apport en vitamine D, 
en calcium, ainsi qu’en protéines. 
Mon assiette végétarienne
équilibrée
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 Y a-t-il un risque de carences 
à suivre un régime végétarien ?
Le risque, en adoptant un régime végétarien, 
est de manquer de protéines, de vitamines, 
B12, A et D notamment, de minéraux, comme 
le fer et le calcium. Il faut donc veiller à la 
qualité et la variété de ce que l'on met dans 
son assiette. Le mieux est de miser sur une 
bonne combinaison de légumineuses et 
céréales, qui apporteront toutes les protéines 
dont vous avez besoin, ainsi qu’un apport 
varié en légumes et fruits. Si vous avez 
des doutes, parlez-en à votre médecin !
 C’est déjà ça !
Vous faites un repas à base de protéines 
végétales par semaine ? Vous avez goûté 
une nouvelle recette à base de légumes 
de saison ? Vous avez choisi un fruit 
pour le dessert ? C’est déjà ça ! 
Le rééquilibrage alimentaire se fait 
par de nombreuses petites actions 
au quotidien, sur la durée. 
 Pour varier de l’assiette, 
l’équilibre est aussi dans le 
sandwich !
• Un banh mi végétarien (sandwich 
vietnamien) : baguette, tofu, crudités, 
un ﬁlet d’huile piquante.
• Un « avocado toast » : une tranche 
de pain complet, de l’avocat écrasé, 
une tranche de fromage, des radis et 
quelques brins de coriandre. À servir, 
par exemple, pour un petit déjeuner salé.
• Végétarisme, parfois appelé 
«veggie » : ce régime alimentaire 
exclut la consommation de chair 
animale. 
Il existe des variantes dans le 
végétarisme, car certains végétariens 
choisissent de consommer :
Du lait et des produits laitiers, 
on parle de lacto-végétarisme,
Des œufs, on parle 
d’ovo-végétarisme,
Du poisson, on parle de 
pescétarisme, ou pesco-végétarien.
• Végétalisme : ce régime alimentaire 
comporte exclusivement des aliments 
d’origine végétale. Les végétaliens ne 
consomment donc ni chair animale, 
ni produits laitiers, ni œufs, ni 
d’autres produits d’origine animale 
comme le miel. Quand on parle de 
cuisine végétale, il s’agit d’une cuisine 
qui utilise exclusivement des produits 
issus du monde végétal. 
• Véganisme, ou “vegan” : il désigne 
un mode de vie, au-delà de la façon 
de s’alimenter. Être vegan, c’est non 
seulement avoir une alimentation 
constituée d’aliments d’origine 
végétale, mais aussi adopter un 
habillement spéciﬁque (sans cuir 
ni laine par exemple).
• Et les ﬂexitariens ? Le ﬂexitarisme 
est, comme son nom l’indique, 
ﬂexible. Les ﬂexitariens excluent 
la consommation de viandes la 
plupart du temps, la réservant pour 
des occasions spéciales, en petite 
quantité et de bonne qualité. 
Petit précis de 
vocabulaire 

 de légumineuses 
+
  de céréales
=
 un bon apport en acides animés
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Les soupes, 
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14 - Les soupes, salades et encas
11 oignon ﬁnementﬁnement 
émincéémincé
2 cc d’2 cc d’huile d’olive



Pour 4 personnes Préparation: 10 min 
Cuisson: 1 h 05 
1. Dans un faitout, faire revenir l’oignon dans l’huile pendant 6 à 8 min 
à feu moyen ou jusqu’à ce qu’il soit tendre. Ajouter les carottes 
et les navets et faire cuire pendant 10 min, puis ajouter l’ail et 
poursuivre la cuisson 1 min. Incorporer les lentilles, les herbes et le 
bouillon, assaisonner et bien mélanger. Porter à ébullition, couvrir 
et laisser cuire pendant 40 à 45 min.
2. Retirer la feuille de laurier et les brins de thym. Mixer les légumes 
à l’aide un mixeur plongeant jusqu’à obtenir une soupe onctueuse.
3. Incorporer le yaourt, puis remettre le faitout sur le feu pour 
réchauer la soupe. Au moment de servir, émietter la feta sur 
la soupe et assaisonner avec du poivre fraîchement moulu.
250 g de250 g de carottes 
en morceauxen morceaux
250 g de250 g de navets 
en morceauxen morceaux
2 gousses d’2 gousses d’ail 
ﬁnement émincéesﬁnement émincées
100 g de100 g de lentilles 
corail sèchessèches
11 feuille de laurier
2 brins de2 brins de thym
2 tablettes de2 tablettes de bouillon 
de légumes, diluées, diluées 
dans 850 ml d’eaudans 850 ml d’eau
11 yaourt nature 
Astuces 






100 g de100 g de feta allégée 
8 %8 %
Sel, poivre 
Scannez pour connaître 
vos PersoPoints®
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Ingrédients
16 - Les soupes, salades et encas


Pour 4 personnes Préparation: 15 min 
Cuisson: 27 min 
1. Faire chauer l’huile dans un autocuiseur et y faire revenir l’ail 
et l’oignon 2 min, sans laisser colorer. Ajouter les légumes et remuer 
2 min de plus. Verser 1 litre d’eau, incorporer le pesto, puis mélanger 
et porter à ébullition. Fermer et laisser cuire 10 min à partir de la 
mise en rotation de la soupape. Refroidir l’autocuiseur sous un ﬁlet 
d’eau froide.
2. Pendant ce temps, cuire les pâtes 8 min dans de l’eau bouillante 
salée, puis les égoutter. Remettre l’autocuiseur sur le feu, ajouter 
les pâtes et les haricots dans la soupe, mélanger et laisser mijoter 
2 min. Poivrer et rectiﬁer l’assaisonnement en sel. Servir le 
minestrone dans des bols et saupoudrer de parmesan.
1 cc d’1 cc d’huile d’olive
2 gousses d’2 gousses d’ail hachées
11 oignon blanc haché
44 carottes nouvellesnouvelles 
en désen dés
11 courgette jeune 
pelée en la rayant etpelée en la rayant et 
en désen dés
½½ céleri-branche eléelé 
en désen dés
100 g de100 g de brocoli 
en ﬂeurettesen ﬂeurettes
1 cs de1 cs de pesto au basilic
120 g de120 g de pâtes cruescrues 
type orechiettetype orechiette
Astuces 

140 g de140 g de haricots 
rouges cuits, rincéscuits, rincés 
et égouttéset égouttés
4 cc de4 cc de parmesan râpérâpé
Sel, poivreSel, poivre
Scannez pour connaître 
vos PersoPoints®















[image: ]















OEBPS/images/img-17-1.jpg
e~







OEBPS/images/img-16-1.jpg
Clhi0)
e

it














OEBPS/images/img-15-1.jpg







OEBPS/images/img-14-1.jpg






OEBPS/images/cover.jpg
LES, PROTEINES
VEGETALES !

VOS PERSOPOINTS® : - , et équilibrées
pour tous !

Pour LES
VEGETARIENS,
FLEXITARIENS.

E7LES
GoURMANDS /

JE ME Fars_A
pLaISIR

LAROUSSE






OEBPS/images/img-1-1.jpg
SSSSSSSS











OEBPS/images/img-10-1.jpg













OEBPS/images/img-8-1.jpg



















OEBPS/toc.html








	

			Le programme WW



			Les soupes, salades et encas



	

	

	

	

	

	













		Début du livre
















OEBPS/images/img-3-1.jpg

















OEBPS/images/img-2-1.jpg








OEBPS/images/img-11-1.jpg









OEBPS/images/img-9-1.jpg








OEBPS/images/img-5-1.jpg















OEBPS/images/img-4-1.jpg
b





























OEBPS/images/img-7-1.jpg







OEBPS/images/img-12-1.jpg

























OEBPS/images/img-6-1.jpg
















