
Pour en savoir plus sur la découverte de votre pourquoi,  
consultez le « Sujet hebdomadaire » dans l’application ou la 
section « Notions de base du plan » de la page « Ma journée ».

Jana P.M. et 
Sandra H.
Membres WW 

Connaissez votre pourquoi

Avoir un objectif WW – comme 
être en meilleure santé ou 
perdre du poids – peut vous 
inspirer, mais le « pourquoi » 
derrière cet objectif est un 
élément extrêmement puissant 
parce que cela vous aide à vous 
concentrer sur les bienfaits 
que le mieux-être peut vous 
apporter. Par exemple, vous 
pourriez vouloir être en 
meilleure santé pour avoir 
plus d’énergie pour jouer avec 
vos enfants; perdre du poids 
pourrait alors vous permettre 
de vivre de nouvelles aventures.  

Pour découvrir votre 
pourquoi, imaginez ce qu’un 
style de vie plus sain pourrait 
vous apporter. Plus votre 

pourquoi est détaillé, plus il 
vous aidera à progresser vers 
vos objectifs. 

Quoi faire
Découvrez votre pourquoi
1. Répondez spontanément 
à cette question : Pourquoi 
souhaitez-vous être en meilleure 
santé? (Par exemple : « J’en ai 
assez d’être à bout de souffle et 
de me déplacer lentement. »)
2. Approfondissez. À quoi cela 
ressemble-t-il pour vous? De 
quelle façon votre vie peut-elle 
être différente? (« Je pourrais 
marcher plus loin, monter 
les escaliers plus facilement 
et dire “oui” à plus de choses 
amusantes. »)

3. Appropriez-vous votre 
pourquoi. Demandez-vous 
encore une fois : pourquoi 
veux-je être en meilleure 
santé? Prenez votre temps, 
puis répondez avec précision 
et de façon personnelle et 
positive. (« Je veux avoir plus 
d’endurance pour faire de 
l’activité physique avec ma 
famille et mes amis. »)

CETTE SEMAINE
Gardez votre pourquoi en tête 
Suivez les étapes ci-dessus 
pour visualiser votre pourquoi. 
Trouvez ensuite une façon 
de vous le remémorer 
régulièrement. Écrivez-le  
ci-dessous.

Ce que je vais faire pour me remémorer mon pourquoi :
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L’hebdo



Progressez ensemble
Invitez vos amis à s’inscrire à WW – chaque fois qu’un de vos amis s’inscrit, vous obtenez tous les deux un mois gratuit!
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	340	� g (¾ lb) de pommes 
de terre Yukon Gold, 
tranchées finement

	 22	� ml (4½ c. à thé) d’huile 
d’olive, divisée

Sel et poivre au goût 
	 170	� g (6 oz) de chou frisé, haché
	 1	� échalote, tranchée 

finement
	 15	� ml (1 c. à soupe) de sucre
	 30	� ml (2 c. à soupe) de 

vinaigre de vin rouge
	 2	� filets de morue de 140 g 

(5 oz)
	 5	� ml (1 c. à thé) de paprika 

fumé, de moutarde jaune 
moulue, de poudre d’ail 
et de poudre d’oignon 
(chacun)

	 2	 gousses d’ail, hachées
	 15	� g (½ oz) de dattes, hachées
	 1	� citron, coupé en quartiers
	 30	� ml (2 c. à soupe) d’amandes 

grillées tranchées pour  
la garniture

1. Préchauffer le four à 230 °C 
(450 °F). Placer les pommes 
de terre sur une plaque 
à cuisson. Arroser de 5 ml 

(1 c. à thé) d’huile d’olive. 
Assaisonner de sel et de 
poivre; mélanger pour enrober. 
Répartir sur la plaque à cuisson. 
Faire rôtir les pommes de terre, 
en les retournant à mi-cuisson, 
jusqu’à ce qu’elles soient 
tendres, environ 20 minutes. 

2. Dans un bol, combiner le 
chou frisé, l’échalote, le sucre 
et le vinaigre; mélanger pour 
enrober. Réserver.

3. Assécher la morue; 
assaisonner avec le sel, le 
poivre et le mélange d’épices. 
Dans un poêlon moyen, faire 
chauffer 2 ml (1/2 c. à thé) 
d’huile d’olive à feu moyen-
vif. Ajouter la morue. Cuire de 
3 à 4 minutes. Retourner les 
filets; ajouter l’ail, les dattes, 
5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive 
et 60 ml (1/4 tasse) d’eau. Verser 
la sauce sur la morue et cuire 
de 2 à 3 minutes, jusqu’à ce 
qu’elle soit entièrement cuite. 
Garnir avec le jus de 2 quartiers 
de citron. 

4. Dans le bol contenant le chou 
frisé, ajouter les pommes de 

terre, le jus du citron restant  
et 10 ml (2 c. à thé) d’huile 
d’olive. Assaisonner au goût. 
Pour servir, répartir la salade 
dans deux assiettes, déposer 
1 filet dans chaque assiette et 
garnir d’amandes. 

Par PORTION : Environ 500 ml  
(2 tasses) de salade de chou frisé 
et de pommes de terre, 1 filet 
de morue et 15 ml (1 c. à soupe) 
d’amandes.

Morue fumée  
rissolée avec pommes 
de terre et dattes 
Prép. 15 min | Cuisson 25 min 
Donne 2 portions
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