


fruits rouges

BON A SAVOIR o
Partout ou tu vois cette fleche ou des mots soulignés par un trait,
ily a plus a découvrir. Il suffit de cliquer dessus !
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https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/les-baies-veritables-stars-de-lete

Fais de Uété 2020
ton éte WW'!

On peut dire avec certitude que les derniers mois ont été trés différents
de ce que chacun d'entre nous aurait pu imaginer. (Et c'est probablement
un euphémisme...)

Courses, travail, école, vacances, loisirs et sorties, tout est devenu différent
du jour au lendemain. Toutes nos routines quotidiennes ont été bouleversées
et nous ont amenés a voir les choses difféeremment et a les réévaluer. Ces
derniéres semaines, tu as probablement découvert beaucoup de choses sur
toi-méme et sur ce qui est le plus important pour toi.

Mais que faire de ces connaissances acquises au cours de cette situation
exceptionnelle ? Lété est officiellement la depuis le 20 juin. Et avec lui, petit a
petit, un pays aprés l'autre, nous retrouvons nos libertés. En d'autres termes, le
début de la nouvelle saison est le moment idéal pour une rétrospective, mais
surtout pour regarder vers l'avenir. De quoi as-tu pris conscience au cours des
derniéres semaines ? Et comment peux-tu utiliser ces conclusions pour profiter
au maximum des semaines d’été a venir ? Rédige un plan qui t’aidera a te sentir
bien, a atteindre tes objectifs et a faire quelque chose de bien pour ta santé.




Ce qu’il faut faire

Prends le temps de planifier ton été WW. Que veux-tu accomplir ?
Ces 3 étapes vont t’y aider.

RETROSPECTIVE

Passe en revue les derniéres semaines et note :
Ce qui a fonctionné pour toi ? Ce que tu voudrais
continuer a faire ? Réfléchis a ce qui t’a plu, t’a
apporté de léquilibre ou qui t’a aidé a perdre du
poids et a te sentir bien. (Méme les petites choses
comptent!) Choisis un élément de ta liste que tu
souhaites faire cet été et imagine tous les avan-
tages.

FAIRE DE NOUVELLES CHOSES

Rédige une liste de nouvelles idées. Que voudrais-
tu faire pendant l'été 2020 ? Et comment ces

plans peuvent-ils t’aider a avoir un impact positif
sur ton parcours WW ? Demande-toi ce que tu veux
atteindre avant la fin de été. Trouve ensuite une
chose qui peut faire la différence et te permettre de
réussir cet été. Enfin, imagine dans quelle mesure
ta résolution serait bénéfique.

AGIR

Concentre-toi sur les deux choses que tu as
sélectionnées. Que doit-il se passer pour que tu
puisses les intégrer a tes routines ? Réfléchis a la
facon dont tu peux utiliser tes relations, tes atouts
personnels ou méme ta maison. Détermine la
prochaine étape a franchir cette semaine pour te
rapprocher de ton succés de l’été.




Succeés de I’été
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Glaces rafraichis-
santes pour I’été

>

Recettes d’été

>

Tina, -29kg
Membre WW



https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/glaces-pour-lete
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/100-recettes-estivales
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/malou-17-kg

Gateau moelleux @

Préparation 15 min. | Cuisson 80 min. | 12 portions

4 oeufs 1. Préchauffer le four 2180°C
230g de farine blanche (four a gaz : th. 2, four a air
140g de sucre chaud : 160°C). Travailler
80g de beurre demi-gras 1 ceuf, 180g de farine, 50g
Tcc de poudre a lever de sucre, 60g de beurre,
3 CS de poudre de cacao la poudre a lever, 2 CS de
Seliodé cacao et le sel en une pate.
1jaund d'oeuf Abaisser la pate dans du film
7508 de séré maigre nature alimentaire. La disposer
40g de poudre pour flan dans un moule a charnieres
(pudding) a la vanille (@ 26 cm) chemisé de papier

de cuisson en veillant a
laisser un bord d'env. 3cm
de hauteur.

2, Travailler le reste du
beurre, 30g de sucre, le
reste de la farine, le reste
du cacao et le jaune d’ceuf
en une pate.

3. Mélanger le séré, le reste
des ceufs, le reste du sucre
et la poudre pour pudding.
Répartir la préparation sur
la pate et garnir de morceaux
de pate. Faire cuire le gateau
env. 80 minutes au milieu

du four. Laisser refroidir env.
60 minutes et servir.

LA
PATISSERIE
FAIT DU BIEN



https://cmx.fr.weightwatchers.ch/search/details/WWRECIPE:5aa76d9a11398b6381b66009
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/la-maison-15-idees-de-patisseries-faciles-et-delicieuses-realiser

Tartelettes aux fruits des bois

Préparation 15 min. | Cuisson 10 min. | 6 piéces

1ceuf

50g de sucre

50g de beurre demi-gras

50g de farine blanche

1cc de poudre a lever

1CS de noisettes moulues

100g de fromage frais
nature light, max. 5% MG
absolue

30g de Mascarpone allégé

1cc de miel

200g de mélange de baies

1. Préchauffer le four a180°C
(four a gaz: th. 2, four a air
chaud : 160°C). Battre 'ceuf,
le sucre et 40g de beurre de
sorte a obtenir une mousse.
Mélanger la farine, la poudre
a lever et les noisettes.
Incorporer le mélange a la
mousse.

2. Badigeonner six moules a
tartelettes avec le reste du
beurre et y répartir la pate.
Faire cuire les tartelettes
au milieu du four env. 10
minutes et laisser refroidir.

3. Mélanger le fromage frais,
le mascarpone et le miel.
Laver et essuyer les fruits
des bois. Verser la créme sur
les tartelettes. Répartir les
baies sur le tout. Servir.

Végétarien @ Sans fruits a coque


https://cmx.fr.weightwatchers.ch/search/details/WWRECIPE:5819ae4598355e091689049e

Avis aux fans de pate a tartiner
au chocolat !

Déguster du chocolat devient désormais un jeu d’enfants. Avec la nouvelle
Pate a tartiner choco-noisettes WW ! Délicieuse au petit-déjeuner sur .
du pain ou en snack avec un fruit. Une portion (15g) colite 2 SmartPoints".

Le logo WW, SmartPoints et monWW sont des marques de WW International, Inc. ©2020 WW International, Inc. Tous droits réservés.

BANDE-ANNONCE

% Rester assis est-il dangereux pour la santé ? Nous restons beaucoup
assis et trop longtemps. Découvre des données et des idées intéres-
santes sur la facon dont tu peux agir de facon bénéfique sur ton corps.
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https://www.weightwatchers-shop.de/chewy-chocolate-bar
https://www.weightwatchers-shop.ch/hazelnut-cocoa-spread-ch-fr
https://www.weightwatchers-shop.ch/hazelnut-cocoa-spread-ch-fr

