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Une nouvelle semaine  
clé en main 
Découvrez l‘option sans compter. 
Comme son nom l‘indique, 
plus besoin de compter ! Vous 
choisissez cette option pour la 
journée, vous ne tenez pas compte 
des SmartPoints® journaliers mais 
choisissez des aliments dans une 
liste d‘aliments donnée. 

Certains menus de ce livret sont 
marqués du logo  qui signifie 
qu‘ils sont compatibles avec 
l‘option sans compter.

Et comme pour la première 
semaine 
Suivez chaque jour le menu, les 
5 minutes pour vous et l‘exercice 
qui vous sont proposés et cochez 
ce que vous avez fait au fur et à 
mesure.

Aidez-vous de la case « + de 
SmartPoints® » si vos SmartPoints® 

journaliers sont supérieurs à 30.

Interchangez les menus et 
remplacez un aliment par un 
aliment équivalent si vous le 
souhaitez.

Retrouvez plus d‘infos sur l‘option sans compter... 
Dans votre livret sans compter, remis sur demande par votre coach, ou sur 
le site WeightWatchers.fr > Programme feel good > Mon programme > 
journée sans compter.

Vous pouvez aussi enregistrer vos menus en sans compter sur l’appli Weight 
Watchers mobile et le site WeightWatchers.fr*.
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Les abréviations

cc = cuillère à café • CS = cuillère à soupe • MG = matières grasses

*Pour les abonnés online

Simpl’Express
Envie de me changer 
les idées ? Je consulte le 
programme du cinéma 
ou je me planifie une 
soirée télé pour regarder 
le film ou la série en 
attente depuis un 
moment.

pour moi !

Choisissez vos légumes pour donner du goût à vos 
féculents sans ajouter de sauce : ratatouille nature, 
tomates, et autres légumes mijotés permettent aux 
pâtes, au riz, etc. de ne pas être trop secs.

Mon minimum :  
Je marche 3000 pas 
aujourd’hui.

J’en fais plus : 
Je me mets debout, 
bien droit, les pieds 
écartés. Je me penche 
doucement en expirant, 
les bras tombant vers 
l‘avant. Je remonte 
ensuite, vertèbre par 
vertèbre, en fléchissant 
les genoux. 

Je recommence 3 fois 
de suite.

PETIT DÉJEUNER
Petit déjeuner américain

1 œuf au plat

40 g de bacon

25 g de pain de seigle (1 tranche)

1 fromage blanc nature 0%

Clémentine (ou autre fruit)

Thé ou café

DÉJEUNER
Filet mignon de porc sauce moutarde

Salade de tomate avec basilic,

30 g de mozzarella et

1 cc d‘huile d‘olive

100 g de filet mignon cuit à la poêle

avec 1 cc de moutarde et

1 CS de crème fraîche allégée 15%

6 CS de riz blanc

Mirabelles (ou autre fruit)

DÎNER
Poulet pané sur lit de semoule  

et ratatouille ou recette n° 3
 120 g d‘escalope de poulet coupée 

en morceaux, badigeonnée de  
moutarde et de 1 CS de chapelure

Cuire dans 1 cc d‘huile de tournesol

5 CS de semoule cuite

150 g de ratatouille sans MG

1 pot de faisselle au lait de brebis

Poire (ou autre fruit)
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Astuce

  de pain

  de mozzarella

  de filet 
mignon

  de fromage 
blanc 20%

  de riz

  de poulet

  de semoule
Ratatouille 

cuisinée
Faisselle au lait 

de vache

  de
SmartPoints® ?

5 minutes

activité
Mon

du jour

Mes menus

Mon jour
Votre nouvelle semaine
de menus 

J´AI DÉCIDÉ  
D´ÊTRE HEUREUX  
PARCE QUE C´EST  

BON POUR LA SANTÉ ! 
Voltaire

par personne

30

SANS

C
O

M P T E
R

2 CS de crème

98
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2 3

  de muesli

  de truite

  de pommes
de terre

  de pain

lait 1/2 
écrémé

Féculent dans 
la soupe

3 œufs

Je me rappelle des bons 
moments : j‘imprime les 
photos que j‘ai prises 
et je me fais un album 
pour me replonger dans 
ces moments heureux. 
Cela peut aussi faire un 
super cadeau pour mes 
proches.

pour moi !

Vous avez atteint un objectif que vous vous étiez fixé ? 
Célébrez cette nouvelle étape ! C’est vous qui choisissez 
comment : un cadeau, un moment pour vous…  
Et n’oubliez pas de fixer votre prochain objectif !

Mon minimum :  
Je marche 3000 pas 
aujourd’hui.

J’en fais plus : 
J‘emprunte une corde 
à sauter ou j‘en achète 
une. Je commence 
par faire 10 sauts de 
suite, j‘arrête 1 min, je 
recommence encore 
4 fois. J‘augmente le 
nombre de sauts et/ou le 
nombre de répétitions.

Attention, cet exercice n‘est 
pas adapté si vous avez des 
problèmes de genoux.

PETIT DÉJEUNER
Fromage blanc  

aux flocons d‘avoine

4 CS de flocons d‘avoine

6 CS de fromage blanc 0% nature

1 banane coupée en rondelles

Café ou thé

DÉJEUNER
Blé, steak et sauce tomate 

ou recette n° 4
 Asperges

1 CS de vinaigrette allégée

Steak haché 5%

 150 g de blé cuit

3 CS de pulpe de tomate

1 CC d‘herbes de Provence

 2 petits suisses 0% nature

Pomme (ou autre fruit)

DÎNER
Aiguillettes de canard & poêlée de 
pommes de terre et champignons

 250 g de pommes de terre en cubes 
cuites dans 1 cc d‘huile de tournesol 

avec des champignons coupés

150 g d‘aiguillettes de canard 
cuites sur une feuille de cuisson

1 laitage à

Orange (ou autre fruit)
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Astuce

  de
SmartPoints® ?

5 minutes

activité
Mon

du jour

Mes menus

Mon jour

PROFITEZ  
DES PETITS BONHEURS 

DE LA VIE,  
ELLE EN EST PLEINE

2

par personne

30

  de flocons 
d‘avoine

  de blé

  de pommes
de terre

  de canard

Fromage 
blanc 20%

Vinaigrette
non allégée

Sauce tomate 
cuisinée

Petits suisses 
20%

Yaourt
non allégé

Je prends le temps de 
me masser le visage en 
me mettant de la crème. 
Je presse mes tempes et 
j‘effectue de petits cercles. 
Je passe les doigts sous 
mes yeux, et je remonte 
du menton vers le haut du 
crâne de chaque côté du 
visage. 

pour moi !

Vous mangez à l’extérieur, vous avez mangé plus ?  
Équilibrez vos unités SmartPoints® sur la journée voire  
sur les journées suivantes et pensez à vos SmartPoints® 
hebdos si vous en avez besoin. 

Mon minimum :  
Je marche 3000 pas 
aujourd’hui.

J’en fais plus : 
Je sors marcher autour 
de chez moi : je presse 
le pas pendant 10 min et 
je rentre à mon rythme 
habituel. J‘augmente au 
fur et à mesure la durée 
de ma marche. 

PETIT DÉJEUNER
Bol de muesli

2 CS de muesli non sucré 

aux fruits secs

150 ml de lait écrémé

1 kiwi (ou autre fruit)

1 café

DÉJEUNER
Truite au four épinards

120 g de filet de truite  
avec 1 cc d‘huile d‘olive et de  

rondelles de citron, sel et poivre  
cuit au four 15 à 20 mn à 200° C

Epinards frais ou surgelés nature

1 CS de crème allégée 15%

200 g de pommes de terre cuites

1 laitage à

DÎNER
Omelette aux champignons 

ou recette n° 1
1 bol de soupe sans féculent,  

sans MG

2 œufs battus en omelette

1 petite boîte de champignons

et 1 cc d‘huile de tournesol

50 g de pain

30 g de comté

Pomme (ou autre fruit)

par personne
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par personne

12

par personne
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Astuce

  de
SmartPoints® ?

5 minutes

activité
Mon

du jour

Mes menus

Mon jour

ON PEUT TOUJOURS 
PLUS QUE CE QUE L´ON 

CROIT POUVOIR
Joseph Kessel
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Delphine Theard
Image importée 

Delphine Theard
Image importée 

Delphine Theard
Image importée 

Delphine Theard
Image importée 
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Rien de tel pour me 
vider la tête que de 
m‘occuper les mains.  
Je jardine : quelques 
fleurs, cela égaye le 
quotidien. Je peux 
aussi planter quelques 
aromates qui me 
serviront en cuisine.

pour moi !

Pratiquer une activité physique, c’est important mais  
être moins sédentaire au quotidien l’est tout autant ! 
Essayer de bouger un peu plus chaque jour, de marcher  
et de rester debout le plus possible.

Mon minimum :  
Je marche 3000 pas 
aujourd’hui.

J’en fais plus : 
À genoux sur le sol, 
assis sur les talons, 
je tends les bras sur 
les côtés à hauteur 
des épaules et je me 
relève en remontant les 
fesses. Je redescends 
ensuite doucement et je 
m‘arrête juste avant mes 
talons.  
Je répète 14 autres fois.

PETIT DÉJEUNER
Fromage blanc  

aux flocons d‘avoine

4 CS de flocons d‘avoine

6 CS de fromage blanc 0% nature

1 banane coupée en rondelles

Café ou thé

DÉJEUNER
Salade de penne

1/2 concombre en dés

1/2 poivron rouge en dés

1 œuf dur

200 g de penne cuites

Sauce avec 1 yaourt nature

1 cc d‘huile de colza

1 pincée de cumin, 1 cc de jus de citron, 

1/2 gousse d‘ail et du persil haché

Abricots (ou autre fruit)

DÎNER
Steak et endives braisées

120 g de steak

1 endive braisée avec

1 cc d‘huile de tournesol

150 g de blé cuit

1 laitage à

Poire (ou autre fruit)
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Astuce

  de
SmartPoints® ?

5 minutes

activité
Mon

du jour

Mes menus

Mon jour

TOURNE-TOI VERS  
LE SOLEIL, ET L´OMBRE 
SERA DERRIÈRE TOI

par personne

30

Je trouve quelques 
minutes et un endroit 
calme pour faire une 
sieste après le déjeuner. 
5 à 20 min suffisent 
pour être reposé 
et augmenter ma 
concentration pour le 
reste de la journée.

pour moi !

Pas le temps de faire les courses ? Utilisez des fruits 
et légumes surgelés ou en conserve. Leurs apports 
nutritionnels sont bien conservés. Attention cependant 
à les choisir nature, non cuisinés, sans sucres ajoutés…

Mon minimum :  
Je marche 3000 pas 
aujourd’hui.

J’en fais plus : 
Je bouge avec les 
enfants ou entre amis 
en organisant un jeu. 
Je suis connecté, j’opte 
pour les jeux vidéo 
de danse, de sport ou 
d’aventure. Je suis plus 
traditionnel, je choisis 
les jeux de mime ou de 
dessin où il faut se lever 
de sa chaise pour faire 
deviner son équipe.

PETIT DÉJEUNER
Bol de muesli

2 CS de muesli non sucré 

aux fruits secs

150 ml de lait écrémé

1 kiwi (ou autre fruit)

1 café

DÉJEUNER
Betterave rouge et pomme râpée 

ou recette n° 2
Salade de betterave rouge  

avec 1/2 pomme râpée et citronnée,  
1/2 oignon coupé en fines lamelles  

et 1 CS de crème 15%

100 g de foie de veau cuit dans

1 cc de matière grasse à 40%

250 g de petits pois

1 laitage à

DÎNER
Sole sauce hollandaise,  

brocolis et riz

 120 g de sole cuite dans

1 cc d‘huile de tournesol

Brocolis

180 g de riz cuit

1 CS de sauce hollandaise

1 laitage à

Orange (ou autre fruit)
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Astuce

  de
SmartPoints® ?

5 minutes

activité
Mon

du jour

Mes menus

Mon jour

UN OBJECTIF SANS 
PLAN S´APPELLE 

UN VŒU
Antoine de Saint-Exupery

Proverbe Maori

par personne

30

  de pâtes

  de steak

  de blé

2 œufs

  de flocons 
d‘avoine

Fromage 
blanc 20%

2

2

  de foie de 
veau

  de riz
  de sauce

hollandaise

  de petits pois

  de sole

  de muesli

lait 1/2 
écrémé

12 13

Delphine Theard
Image importée 

Delphine Theard
Image importée 

Delphine Theard
Image importée 

Delphine Theard
Image importée 
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76

Je me recentre sur 
moi-même en me 
concentrant sur ma 
respiration : assis ou 
debout, dans un endroit 
calme, j‘inspire et 
j‘expire profondément 
en visualisant l‘air qui 
circule dans mon corps. 
Au bout de 5 minutes, je 
me sens calme et serein.

pour moi !

Vous avez une question, besoin de soutien ou envie 
de découvrir et de partager les histoires d’autres 
abonnés ? Rendez-vous sur Connect, la communauté 
de Weight Watchers. Le top pour rester motivé !

Mon minimum :  
Je marche 3000 pas 
aujourd’hui.

J’en fais plus : 
Dos contre un mur, je 
descends lentement de 
manière à prendre une 
position assise (comme 
si j’étais sur une chaise). 
Je maintiens la position 
30 secondes, puis j’essaie 
de tenir plus longtemps.

PETIT DÉJEUNER
Biscottes à la confiture,  

petits suisses
2 petits suisses 0% 

3 biscottes

2 cc de confiture

Clémentines (ou autre fruit)

DÉJEUNER
Saucisse de volaille grillée  

et haricots verts

4 CS de lentilles en salade assaisonnées

avec 1 cc d‘huile d‘olive

1/2 cc de moutarde, vinaigre balsamique

 2 saucisses de volaille grillées

Haricots verts à l‘ail haché et persil

1 pot de faisselle

DÎNER
Pâtes au jambon de Parme

 1 oignon émincé et gousse d‘ail 
revenus dans 1 cc d‘huile d‘olive

1 tablette de bouillon

Ajouter des tomates cerise coupées

en 4 et 2 tranches de jambon  
de Parme coupées en lanières

180 g de spaghetti

1 CS de basilic

1 CS de parmesan

1/2 mangue (ou autre fruit)
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Astuce

  de
SmartPoints® ?

5 minutes

activité
Mon

du jour

Mes menus

Mon jour

POUR RESTER 
MOTIVÉ, FAITES-LE 

POUR VOUS !

par personne

30

Je trie, je range, je fais 
le vide. Une fois mes 
placards rangés, je me 
sens délesté de ce qui 
m‘encombre et je me 
sens vraiment bien !

pour moi !

Si vous n’êtes pas un grand fan de viande ou de 
poisson, vous pouvez n’en consommer qu’à un repas 
par jour si vous le souhaitez et consommer des 
aliments riches en protéines végétales comme les 
légumineuses, les steaks de soja…

Mon minimum :  
Je marche 3000 pas 
aujourd’hui.

J’en fais plus : 
Assis par terre, jambes 
tendues et écartées, je 
tends mes bras de côté, 
à hauteur des épaules. 
J‘essaie de toucher 
mon pied gauche 
avec ma main droite, 
puis l‘inverse, puis je 
remonte doucement. Je 
recommence encore 14 
fois.

PETIT DÉJEUNER
Biscottes à la confiture, petits suisses

2 petits suisses 0% 

3 biscottes

2 cc de confiture

Clémentines (ou autre fruit)

DÉJEUNER
Gratin de chou-fleur et côte de porc

1 côte de porc

200 g de chou-fleur

30 g de gruyère allégé

3 CS de sauce béchamel

50 g de pain

1 kiwi (ou autre fruit)

DÎNER
Lapin en tajine

 Cuire à feu doux 120 g de lapin

dans une cocotte avec

1 oignon émincé

1 cc de cumin, persil haché

1/2 boîte de pulpe de tomate

1 cc de raisins secs

1 cc de miel

6 CS de semoule cuite

1 laitage à

Orange (ou autre fruit)
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Astuce

  de
SmartPoints® ?

5 minutes

activité
Mon

du jour

Mes menus

Mon jour

LÀ OÙ SE TROUVE  
UNE VOLONTÉ,  

IL EXISTE 
UN CHEMIN 

par personne

30

2

  de pain

  de lapin

  de semoule

Petits suisses
20% Petits suisses

20%

Gruyère non
allégé

  de lentilles

  de pâtes

  de parmesan

14 15
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de coursesListe

Au rayon primeur
 -  Fruits de saison (18 fruits ou portions) 
pour la semaine
 - Ail
 - Asperges
 - Basilic
 - Betterave rouge
 - Brocolis
 - Champignons
 - Chou-fleur
 - Citron
 - Concombre
 - Endive
 - Epinards
 - Haricots verts
 - Légumes pour soupe
 - Oignon
 - Persil
 - Poivron rouge
 - Pommes de terre
 - Tomates et Tomates cerise

Au rayon frais
 - Comté
 - Crème fraîche allégée 15%
 - Faisselle
 - Faisselle au lait de brebis
 - Fromage blanc 0%
 - Gruyère allégé
 - Lait écrémé
 - Matière grasse à 40%
 - Mozzarella
 - Œufs
 - Parmesan
 - Petits suisses 0%
 - Sauce béchamel
 - Sauce hollandaise
 -  8 laitages à 2  (fromage blanc à 20 %, 
yaourt nature classique 0 % ou 0 % aux 
fruits ou à la vanille)

Au rayon épicerie
 - Biscottes
 - Blé
 - Café
 - Champignons en boîte
 - Chapelure
 - Confiture
 - Flocons d’avoine
 - Huile d’olive, colza, tournesol
 - Lentilles 
 - Miel
 - Muesli non sucré aux fruits secs
 - Pain, pain de seigle
 - Pâtes (penne, spaghetti)
 - Petit pois en boite
 - Pulpe de tomate en boite
 - Raisins secs
 - Ratatouille sans MG
 - Riz
 - Semoule
 - Thé

Au rayon viande          
et volail le

 - Aiguillettes
 - Bacon
 - Côte de porc
 - Escalope de poulet
 - Filet mignon
 - Foie de veau
 - Jambon blanc découennée
 - dégraissé, de Parme
 - Lapin
 - Saucisses de volaille
 - Steak ou steak haché 5%

Au rayon poisson
 - Filet de truite
 - Sole

Au rayon épices           
et condiments

 - Cumin en poudre
 - Herbes de Provence
 - Moutarde
 - Poivre et sel
 - Tablette de bouillon
 - Vinaigre balsamique
 - Vinaigrette allégée
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Trouvez dans cette liste tous les 
aliments apparaissant dans cette 
semaine de menus. Adaptez vos 
courses en fonction du nombre de 
personnes à table, des fruits et légumes 
de saison, de ce que vous avez déjà 
dans vos placards et de vos goûts ! 
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