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Vous souhaitez rééquilibrer votre alimentation et prendre soin de votre ligne, 
mais sans renoncer au dessert et aux petits plaisirs sucrés ?
•WW Healthy Kitchen et les éditions Larousse s’associent pour vous proposer 
50 recettes simples et gourmandes de desserts pour toutes les occasions, ainsi 
que tous les conseils pour apprendre à débusquer les sucres cachés, tenir vos 
objectifs en vous faisant plaisir, et vous sentir enﬁn serein(e) et épanoui(e) dans 
votre corps!
•Gâteaux, tartes, entremets, biscuits et petits gâteaux, desserts fruités ou pour 
recevoir, 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 vote 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 correspond 
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.
4 4 4
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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 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 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 suivi 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 avec 
le soutien de la communauté WW 
via Connect, un réseau social 
réservé exclusivement 
aux membres.
 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
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QUELQUES SUGGESTIONS DE RECETTES POUR TOUTES LES OCCASIONS
 Pour un dessert express
Bananes en coque crumble coco p. 58 
3 2 1
Nems de clémentines p. 66 
1 1 1
Riz au lait aux agrumes p. 76 
7 7 7
Îles ﬂottantes chocolat-pralin p. 94 
4 3 3
Tiramisus tout rose p. 98 
5 5 5
Mini-donuts citron et miel p. 126 
2 2 2
Cookies de pois chiches p. 134 
2 2 2
 Pour emporter
Gâteau marbré courgettes-chocolat p. 28 
5 4 4
Cake de fruits conﬁts p. 30 
3 3 3
Gâteau léger au yaourt et griottes p. 118 
4 3 3
Mini-muns banane, noix de coco 
et framboises p. 128 
2 2 2
Mini-ﬁnancier cacao et framboise p. 130 
4 4 4
Cookies de pois chiches p. 134 
2 2 2
Biscuits miroir p. 136 
2 2 2
Petits pavés au chocolat p. 138 
2 2 2
 Pour un dessert à faire toute l’année
Zebra cake vanille et cacao p. 18 
5 4 4
Cheesecake aux spéculoos p. 22 
6 6 6
Cake de fruits conﬁts p. 30 
3 3 3
Tartelettes aux deux citrons p. 50 
4 3 3
Crèmes au fromage frais p. 74 
3 2 2
Riz au lait aux agrumes p. 76 
7 7 7
Îles ﬂottantes chocolat-pralin p. 94 
4 3 3
Proﬁteroles vanille chocolat p. 104 
9 9 8
Gâteau léger au yaourt et griottes p. 118 
4 3 3
Moelleux de framboises au cœur 
de chocolat blanc p. 120 
7 6 6
Mini-donuts citron et miel p. 126 
2 2 2
Mini-ﬁnancier cacao et framboise p. 130 
4 4 4
Cookies de pois chiches p. 134 
2 2 2
Biscuits miroir p. 136 
2 2 2
Petits pavés au chocolat p. 138 
2 2 2
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Ingrédients
12 - Les gâteaux et tartes
150 g de150 g de pommes de 
terre 
pelées et en déspelées et en dés


Pour 6 personnes Préparation: 20 min 
Cuisson: 55 min 
1. Préchauer le four à 180 °C. Plonger les pommes de terre dans 
une grande casserole d’eau bouillante pendant 25 min, jusqu’à ce 
qu’elles soient très fondantes. Les égoutter, puis les écraser à la 
fourchette ou au presse-purée. Y incorporer 2 œufs entiers et 
2 jaunes, et réserver les blancs.
2. Faire fondre le chocolat avec le beurre au bain-marie ou au four 
à micro-ondes et l’incorporer à la purée. Ajouter le sirop d’agave. 
Monter les 2 blancs en neige bien ferme, puis les incorporer 
délicatement à la purée au chocolat.
3. Déposer les poires dans le fond d’un moule à manqué en silicone 
de 20 cm de diamètre, puis verser la pâte par-dessus. Enfourner 
30 min.
44 œufs
80 g de80 g de chocolat 
noir
 70 % de cacao70 % de cacao 
minimumminimum
20 g de20 g de beurre doux 
allégé 
39-41 %39-41 % 
1 cs de1 cs de sirop d’agave
2 petites2 petites poires peléespelées 
et en déset en dés
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Ingrédients
14 - Les gâteaux et tartes


Pour 6 personnes Préparation: 15 min 
Cuisson: 28 min 
1. Peler et couper 1 pomme en dés. La mettre avec les ﬁgues dans 
une cocotte en verre culinaire avec 3 cs d’eau, couvrir et cuire 3 min 
au four à micro-ondes (800 W). Réduire en purée.
2. Préchauer le four à 200 °C, en chaleur tournante. Peler la 2
e
 
pomme et la râper avec une grille à gros trous. Couper la 3
e
 pomme 
en 2, puis couper une moitié en lamelles et râper l’autre. 
3. Dans un récipient, tamiser la farine, la levure et le sel. Ajouter 
les œufs, délayer avec le yaourt et la purée de pomme et ﬁgues. 
Incorporer l’anis, l’huile et les pommes râpées en fouettant entre 
chaque ajout.
4. Verser la préparation dans un moule en silicone carré de 18 cm 
de côté. Enfoncer les lamelles de pomme sur le dessus, côté rouge 
apparent, puis enfourner 25 min. Vériﬁer la cuisson, puis laisser 
tiédir 10 min dans le four éteint avant de démouler.
33 pommes rouges
50 g de50 g de ﬁgues séchées 
en désen dés
100 g de100 g de farine
½ sachet de½ sachet de levure 
chimique
33 œufs
11 yaourt brassé 
nature 0 %nature 0 %
½ cc d’½ cc d’anis en poudreen poudre
2 cc d’2 cc d’huile de 
tournesol
1 pincée de1 pincée de sel
Astuces 
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L’ÉQUILIBRE DANS L’ASSIETTE
Bien manger est essentiel pour se sentir en forme et rester en bonne santé. 
Et tout est aaire d’équilibre, car des privations ou des apports trop faibles 
peuvent être aussi mauvais que les excès! C’est grâce à des repas équilibrés, 
rassasiants et variés que vous pourrez fournir à votre corps les nutriments 
dont il a besoin pour fonctionner.
 Saveurs gourmandes 
pour le plaisir 
Faire attention à ce que vous 
mangez ne vous empêche pas de 
vous accorder des petits plaisirs, 
essentiels pour le moral – et donc 
pour conserver votre motivation ! 
Voici quelques astuces pour vous 
aider.
• Pensez « équilibre alimentaire». 
Cet équilibre peut se faire sur le 
repas, la journée, voire la semaine. 
À vous de trouver celui qui vous 
convient pour introduire la notion 
de plaisir dans vos repas.
• Décalez votre dessert. Si vous 
avez l’habitude de grignoter 
devant votre série préférée, 
dégustez le fruit du dîner plus tard 
dans la soirée, avec une infusion.
• Découvrez les fruits givrés. 
Cassis, framboises, cubes de 
pastèque et autres fruits surgelés 
constituent de délicieuses 
gourmandises à sucer. Une bonne 
alternative aux friandises sucrées !
• Quand vous êtes invité(e), 
apportez le dessert ! Dans ce livre, 
vous trouverez plein d’idées pour 
un plaisir gourmand compatible 
avec votre programme de 
rééquilibrage alimentaire.
Zoom sur les nutriments
• Les macronutriments: protéines, glucides 
et lipides sont le carburant du corps et lui 
apportent de l’énergie.
• Les micronutriments: vitamines, 
oligoéléments, minéraux interviennent dans 
les réactions chimiques et biologiques de 
l’organisme. On les trouve diéremment 
répartis dans toutes les catégories alimentaires, 
d’où l’importance d’équilibrer son alimentation 
et de varier les aliments au sein de chaque 
groupe (aliments protéiques, fruits et légumes, 
féculents et légumineuses, produits laitiers...). 
 N’oubliez pas les ﬁbres
Si les ﬁbres alimentaires n’apportent pas 
de calories, elles sont essentielles à la 
digestion. On les trouve dans presque tous 
les aliments, même si certains en sont 
mieux pourvus. C’est le cas des légumes, 
des fruits, des produits céréaliers (pain, riz, 
pâtes, etc., surtout s’ils sont complets) et 
des légumineuses (lentilles, pois chiches, 
etc.). L’apport recommandé est de 25 à 
30g par jour. Pas très dicile à combler 
quand on sait que 100 g de lentilles cuites 
fournissent environ 8 g de ﬁbres !
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 Savourez vos progrès !
Vous avez ajouté un légume 
à votre repas alors que vous 
n’aviez pas l’habitude d’en 
consommer ? Vous avez réduit 
votre consommation de sucre 
sur la semaine ? Ce sont des 
étapes importantes vers votre 
rééquilibrage alimentaire, alors 
prenez le temps d’apprécier 
le chemin parcouru !

Fruits et légumes: 
il est recommandé de consommer 
au moins 5 portions de fruits 
et légumes par jour : par exemple, 
3 portions de légumes et 2 portions 
de fruits par jour. 
Ils sont une source majeure de 
vitamines, de minéraux et de ﬁbres. 
Privilégiez les fruits et légumes de 
saison, parce qu’ils sont meilleurs… 
et souvent moins chers ! Si vous en 
mangez moins, sachez qu’augmenter 
même légèrement votre consommation 
est bon pour la santé.

Laitages: 
il est recommandé d’en consommer 
2 par jour. 
Source de calcium et de protéines, 
ils sont rassasiants, donc parfaits dans 
le cadre d’un équilibre des apports 
alimentaires.

Féculents: 
à chaque repas, en fonction de votre 
appétit. Ils apportent des glucides 
complexes (voir p. 36) qui fournissent 
au corps de l’énergie. Pour les céréales 
(pâtes, riz…) : si vous les choisissez 
complètes (ce qui est encore mieux!), 
elles sont également plus riches en 
ﬁbres que les produits ranés (comme 
le pain blanc) et rassasient donc plus 
longtemps, ce qui évite de grignoter 
entre les repas. Sachez enﬁn que 
les légumineuses sont également 
une excellente source de protéines 
végétales.

Les matières grasses: 
les matières grasses ajoutées (huile, 
beurre, margarine) peuvent être 
consommées tous les jours en petites 
quantités. 
En fonction de leur composition 
en acides gras, les matières grasses 
présentent des qualités nutritionnelles 
diérentes. L’idéal est donc de les 
varier. Pour les assaisonnements, 
misez sur les huiles de colza et de noix 
(qui sont riches en oméga-3) et l’huile 
d’olive. Pour la cuisson, utilisez des 
huiles qui supportent bien la chaleur 
(olive, tournesol, arachide).

Aliments protéiques: 
il est recommandé d’en consommer 
à au moins 1 repas par jour. 
Ils sont indispensables, car ils sont 
en quelque sorte les briques de votre 
corps. Vous n’avez que l’embarras du 
choix : viandes ou volailles, poissons 
ou fruits de mer, œufs, et même dérivés 
du soja (tofu, tempeh) ou légumineuses 
pour un repas végétarien.
Trouver votre
équilibre
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