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Nouveaux plans de repas

Commencer facilement 
– mincir rapidement! 
Nouveau: Quick Start de Weight Watchers vous permet 
d’obtenir des résultats rapidement et vous mène au bout 
de votre rêve

Si l’on se décide, après le réveillon de la Saint-Sylvestre, à livrer bataille contre les 
kilos superflus et à se lancer dans un programme de perte de poids, on a une 

seule envie: voir rapidement des résultats sur la balance et dans le miroir. Si, durant 
les quatre premières semaines, aucun résultat n’est visible, la motivation laisse place à 

la résignation. Pour que le rêve du poids 
idéal prenne forme le plus rapidement 
possible, Weight Watchers vous 
propose, à partir du mois de janvier 
2009, Quick Start. Exclusivement en 
réunion près de chez vous.

Quick Start
New!

Les points-clés de
votre 4e semaine ! 4Quick Start

New!

Les points-clés de
votre 3e semaine ! 3Quick Start

Les points-clés de
votre 2e semaine !

New!

Quick Start
New!

Les points-clés de
votre 1ère semaine !1

Les recettes du succès 
– les coups de cœur 
de nos adhérents

Et ce n’est pas tout! Notre nouveau livre de cuisine vous propose des recettes 
pour toutes les occasions: en-cas à manger sur le pouce, plats rapides à 
préparer au quotidien, salades, desserts et mets délicats pour recevoir vos 
invités. De plus, les chapitres sont agrémentés de toutes sortes d’informations 
sur les aliments utilisés dans les recettes et de passionnantes tranches de  
vie que nos adhérents vous livrent pour vous encourager à aller de l’avant.
Prochainement dans votre réunion pour seulement CHF 30.–.

Rôti de veau  
et sa croûte  
de fines herbes

Commencez sans tarder

Toute la flexibilité de FlexPoints Plus®

Plans de repas comme vous les aimez, avec listes 
de courses

Motivé jusqu’au bout

Racontez-nous 
votre histoire!

Grand tirage au sort: 5 bons Coop d’une 

valeur totale de CHF 1000.– pour tous les 

adhérents qui obtiennent de bons résul- 

tats avec Quick Start. Pour plus de 

détails, rendez-vous en réunion près de 

chez vous ou appelez le 0848 000 455. Plus d’infos au 0848 000 455 ou
www.weightwatchers.ch

Nouveau livre de cuisine

Préparation 
1. Faire chauffer 2 cc d’huile dans un faitout. 
Saler et poivrer le rôti de veau et le colorer de 
tous les côtés dans le faitout 5–10 minutes. 
Déglacer avec le vin blanc et 250 ml de bouillon 
de légumes. Braiser env. 50 minutes. 

2. Faire cuire les spätzli dans de l’eau salée en 
suivant les instructions de l’emballage. Couper 
les carottes en rondelles et 1 oignon en dés. 
Faire chauffer le reste de l’huile dans une 
casserole antiadhésive et y faire revenir les 
carottes et l’oignon env. 5 minutes. Déglacer 
avec le reste de bouillon de légumes et laisser 
mijoter 15–20 minutes. 

3. Couper l’oignon restant en très petits dés et 
les oignons de printemps en fines rondelles. 
Ecraser l’ail et hacher les fines herbes. Mélanger 
le tout avec le beurre, la moutarde et la panure. 
Saler et poivrer. Badigeonner le rôti de mélange 
de fines herbes et le laisser cuire à couvert env. 
10 minutes supplémentaires. Allumer le gril, 
ôter le couvercle et griller le rôti env. 10 minutes 
jusqu’à obtention d’une croûte légèrement 
dorée.

4. Assaisonner les carottes avec le sel, le poivre 
et le sucre. Affiner avec le persil. Retirer le rôti 
du faitout. Affiner la sauce avec la Cremefine et 
l’épaissir avec la sauce liée. Saler et poivrer. 
Couper le rôti en tranches et le servir avec la 
sauce, les spätzli et les carottes.

Préparation: env. 40 minutes
Cuisson: env. 1 heure et 40 minutes
Cuisson au four: env. 10 minutes
Par personne: 8 unités POINTS®

Recette: Brigitte Schneider, Weingarten

Pour 6 personnes
3 cc d’huile végétale
1,2 kg de rôti de veau
Sel, poivre
500 ml de bouillon de légumes (2 cc de poudre)
100 ml de vin blanc sec
240 g de spätzli secs
1,2 kg de carottes
2 oignons
4 oignons de printemps
3 gousses d’ail
½ botte de ciboulette
½ botte de cerfeuil
½ botte de persil plat
40 g de beurre demi-gras
2 CS de moutarde
4 CS de panure
1 cc de sucre
1 CS de persil haché (frais ou surgelé)
80 ml de Cremefine pour cuisiner
1 CS de sauce liée

Un grand nombre d’adhérents nous 
ont envoyé les recettes qui les ont  
le plus aidés à obtenir de bons 
résultats. Au final: 120 recettes triées 
sur le volet pour vous permettre 
d’atteindre votre poids idéal. 

«Dans la rue, les person- 
nes que je connais ne  
me reconnaissent plus.»
Marie-Laure Tercier a essayé plusieurs 
régimes, mais en vain. Elle s’est alors 
inscrite aux réunions Weight Watchers 
et elle a perdu 17 kilos en 4 semaines. 

Marie-Laure Tercier, 28
Loisirs: danse,  
décoration d’intérieur
Taille: 171 cm
Poids initial: 79 kg
Poids actuel: 62 kg
Nombre de kilos a perdre 
pour atteindre son poids idéal: 3 kg

L’histoire de Marie-Laure 

Plus d’infos au 0848 000 455 ou  
www.weightwatchers.ch

Après

Avant

«Depuis que j’ai perdu du poids avec 
Weight Watchers, j’ai retrouvé la 
santé. Suivre le programme est la 
meilleure manière d’apprendre à se 
nourrir sainement. Même si on a 
déjà des connaissances en matière 
d’alimentation, on découvre plein  
de choses. Très convaincant! Je me 
sens renaître.»

WAOUH

Idée recette
«Si nous  

y sommes arrivées, 
pourquoi pas vous?» Plus d’infos au 0848 000 455 ou www.weightwatchers.ch
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Les recettes 
du succès 
Les coups de coeur de nos adhérents

Avec témoignages!




