


Ma semaine c\(. &L ccwﬁe,

Cette semaine, vous franchissez une nouvelle étape, vous pouvez
maintenant élaborer vous-méme vos repas, choisir ce que vous allez faire
pour vous et pour votre corps.

Manger a la carte

Aidez-vous de la répartition des unités SmartPoints® sur la journée page
suivante et composez vos petits déjeuners, déjeuners et diners équilibrés
grace aux pages 10 a 13.

Comment faire ?

Choisissez un ou plusieurs aliments dans chaque catégorie (chaque ligne),
et adaptez la taille de la portion pour composer un repas équilibré adapté a
votre budget SmartPoints®.

Si vous ne savez pas quels aliments choisir, utilisez la liste d’aliments basiques
gue nous vous proposons en page 16. Ce sont les plus rassasiants et les plus
sains dans leur catégorie, et leur valeur en unités SmartPoints® vous permet
d’optimiser votre budget SmartPoints®.

Et pour voir autrement

Piochez une idée activité et une idée bien-étre par jour parmi celles que nous
vous proposons. Et vous aurez une semaine idéale !




Une journée

L’équilibre dans mon assiette

Pour composer votre assiette équilibrée d’un
coup d’ceil, suivez le schéma ci-dessous.

Et pour encore plus d’infos sur I’équilibre
alimentaire, rendez-vous sur 'onglet

" Programme " du site WeightWatchers.fr* .

d’aliments
riches en protéines

Vous y trouverez
comment composSer une

agciette équilibrée en video.
de féculents

1 fruit et 1 laitage

Répartir mes SmartPoints® sur la journée

SmartPoints® 30 E‘P 30 36 42
journaliers

Petit déjeuner 6 6 7 9

Déjeuner 12 12 14 15

Diner 12 1l 13 14

Collation 1 (6] 1 2 2

f Collation 2 0 0 0 2

Vous avez plus dunitée SmartPoints® ? Réparticcez—lee de maniére
homogéne cur vos différents repac.

Si vous complétez régulierement votre journal en ligne,
VOUS saurez si vous respectez votre budget... ou pas!

* Pour les abonnés online



Je compose

Apprenez a vous composer un petit déjeuner équilibré pour cette semaine...
Et les suivantes !

— Au petit déjeuner, je choisis d’abord un féculent ——e

Pain de seigle Pain de mie Flocons d'avoine
Weight Watchers

+— < Je choisis un aliment riche en protéines —e

- v

Jambon blanc Jambon de volaille Oeuf
dégraissé, découenné

e— Et/ou je choisis un laitage

v ) s

Yaourt nature 0% Fromage blanc Petit suisse 0%
ou classique 0% nature

[ ]

— Je compléte avec un fruit

s ® 5

Salade de fruits Fruits surgelés Fruits frais
frais nature nature

+— Je m’hydrate avec une boisson °
‘!r-l o | ¥ > .

- &

| — — .
Café Thé Tisane

(toutes sortes) (toutes sortes)



Comment ca marche ?

Choisissez un ou plusieurs aliments sur chaque ligne, selon vos envies,
et additionnez les unités SmartPoints™

@ + v + 7+
509@ 509@
N~

Faisselle 0% Fromage frais a 0% t l ﬁ

Si vous préférez ne pas prendre
de petit déjeuner, c’est votre

choix ! Pensez tout de méme
a vous hydrater dans les deux
heures suivant votre lever et
emportez une collation pour le
milieu de matinée.

Pour plus de caveur

- Edulcorant - Extrait de vanille
(toutes sortes) - Sel

- Cannelle



Je compose

Choisissez un aliment par ligne et composez votre déjeuner ou votre diner comme

vous le souhaitez.

+— Je commence par mes légumes

Légumes frais Légumes surgelés
(sauf I'avocat) nature (sauf I'avocat)

+— 4 J'ajoute un aliment riche en protéines

—

& &

Boeuf Porc
(bavette, filet, rosbif. (Jambon découenné
steak, tournedos) dégraissé, filet mignon,
réti dans le filet)

U]

Légumes en conserve
nature (sauf l'avocat)

Volaille
(blanc, escalope, filet,
Jjambon de volaille)

— <+ Je compléte avec un féculent

Pommes de terre Pates

+— < Jajoute 1 cc de matiére grasse

—O D

Huile Margarine

Vinaigrette

o— < Je choisis un laitage
w " i

; J

Fromage blanc
0% nature

Yaourt nature 0%
ou classique

Is

Petit suisse 0%

+——- Je termine par un fruit

Salade de fruits Fruits surgelés

@ frais nature nature

s

Fruits frais



Poisson
(thon au naturel
cabillaud, dorade,

merlan)

Coquillages
et crustacés (crevettes,
moules, crabe)

W

J

Semoule, quinoa,
boulgour

Légumineuses

nature - Ail haché

- Arébme vanille
- Basilic
- Cannelle
- Ciboulette
- Coriandre
- Curry
- Echalote
° - Edulcorant

P

Faisselle 0%

- Epices a couscous

- Feuille de laurier

- Gingembre frais

- Herbes de
Provence

- Jus de citron

- Ketchup (1 cc)

- Laurier

o

Fromage frais a 0%

CEuf

Pour plus de caveur

- Moutarde

- Noix de muscade

- Oignon grelot

- Oignon haché

- Origan

- Paprika

- Persil

- Piment

- Poivre

- Safran

- Sauce piquante

- Sauce soja salée

- Sauce
Worcestershire

- Sel

- Tabasco

- Thym



Un moment a. moi

chaque jour

&

) Je lic mon
) magazine préfére,
]e fair une /irfe je fais un mots-croisés
d 3 é ou un coloriage.
e ons
moments de

ma fovrnée.

En panne d’idées, en voici quelques unes...

Je me chouchovte
dans lo
calle de bain.

Masque, vernis,

créme... w

++ Je wiicole, je
ferme les yeux et
Je me retrouve
dans mon endroit
préféré.

{

Avanf de me

coucher, je choicis

Déc que je me
curprende & riler,
Je cherche le
coté positif de la

ertuation.

mes vétements
du lendemain
(acce:s'oirec
compris).




5 minubes aympa,
pour bouger chaque jour

Choisissez un mouvement par jour, en plus de vos 3000 pas minimum,
pour vous concocter le programme de remise en forme qui vous
correspond le mieux.

Dos contre un mur, je descends D Pour me raffermir les

lentement de maniére a prendre fesses, assis sur un siege, je

une position assise (comme si j'étais garde le dos droit. Je contracte

sur une chaise). les fesses pendant 5 secondes,
puis je relache.

Je maintienc la pocition 30 secondes, o
puic jeccaie de tenir plus longtempe ! Je répéte 10 foic !

Pour muscler mes bras, D Assis sur une chaise,

j’attrape deux petites les mains posées de chaque coté,
bouteilles d’'eau comme épaules et dos bien droits, je releve
haltéres et, les bras le long du les deux jambes de 5 cm environ.
corps, je souléve mes avant-bras Je tiens 10 secondes en contractant
I'un apres l'autre 10 fois, puis les les fessiers et les abdominaux.

deux en méme temps 10 fois.

Je répéte cette combinaicon

S foic de cuite ! Je répéte 5 foic dang la journée !

Assis par terre, D Debout dans la cuisine D
jambes tendues et écartées, ou en me lavant les

je tends mes bras sur le coté, a dents : je serre fessiers et abdos
hauteur des épaules. J'essaie de tout en montant sur la pointe des
toucher mon pied gauche pieds. Je maintiens la position

avec ma main droite, puis I'inverse, et je redescends doucement.

puis je remonte doucement.

Je recommence encore 14 foic ! Je le refaic 10 foic !

Je tonifie mes pectoraux :
bras fléchis devant la poitrine, paumes appuyées I'une contre 'autre,
comme un salut « a I'indienne », je pousse mes mains I'une contre 'autre.

Je faic 5 cériec de 10 /

Vous pouvez aussi vous faire une séance compléte en combinant ces
sept exercices en une seule fois ! Retrouvez d’autres exercices en vidéo
dans PPonglet « bouger plus » du site WeightWatchers.fr*.



Liste des basiques

sains et rassasionts

Vous ne savez pas quels aliments sont les meilleurs choix ?
L’unité SmartPoints® vous aiguille vers les plus sains et rassasiants dans
chaque catégorie alimentaire. Voici quelques exemples :

Le¢ aliments riches en protéines

- Laitages a O % nature et
yaourt classiqgue nature

- Fruits de mer
(coquillages, noix de pétoncle,
Saint-jacques, crevettes...)

- Poissons blancs, thon en conserve
au naturel, calamars

- Soja et protéines végétales
(tofu, tempeh, seitan...)

- Viandes maigres
(escalope ou filet de dinde, de poulet,
de veau, de boeuf, steak, steak a
5% MG, aiguillettes de canard, lapin,

filet mignon de porc, jambon
dégraissé, découenné...).

Le¢ alimente riches en glucides

- Légumineuses
(feves, flageolets, lentilles, haricots
secs, petits pois, mais, poIs Casses,
oIS chiches, polenta)

- Céréales et dérivés
(épeautre, blé, flocons d'avoine, de
seigle, sarrasin, orge, pates, quinoa,
couscous)

-Pommes de terre, tapioca,
chataignes, pain de seigle.

(e¢ fruite et légumes

- Crus, cuisinés nature, en conserve
au naturel, congelés nature

(tous sauf l'avocat).

Ure licte plus détaillée
de ce¢ bagiquec ?

Ce sont tous ceux
compatibles avec I'option
« Sans compter ».

Vous les trouverez sur le site,
a la page « Journée sans
compter » de I'onglet
« Programme » ou aux pages
4 et 5 du livret Sans compter
que vous pouvez demander
a votre coach. Et si vous
changez vos paramétres
du site ou de I'appli pour
les mettre en mode « sans
compter »,
ils apparaitront avec
un logo vert.
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