WEIGHT WATCHERS

19 RECETTES D’ÉTÉ
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Brochette apéritive au saucisson de jambon Weight Watchers
Carpaccio de saucisson sec Weight Watchers
Casserole riz au saucisson sec Weight Watchers et aux scampis
Couscous épicé au jambon cuit Weight Watchers
Épinards au sésame avec filet de dinde Weight Watchers
Feuille de chou aux légumes et au filet de poulet Weight Watchers
Pâté Weight Watchers à la compote de figues
Petit plat épicé au saucisson sec Weight Watchers
Poires farcies au filet de poulet Weight Watchers
Risotto au potiron / céleri avec du filet de poulet Weight Watchers
Roses de saucisson sec Weight Watchers farcies
Rouleaux de pain complet au pâté Weight Watchers
Salade de haricots chauds au filet de dinde Weight Watchers
Salade de pâté Weight Watchers
Salade de pâtes au filet de poulet Weight Watchers
Salade mixte au coulis de tomates et au saucisson de jambon Weight Watchers
Spaghetti au jambon cuit Weight Watchers
Tartines à la salade de filet de dinde Weight Watchers
Toasts au filet de dinde Weight Watchers et à l’orange


TOASTS au FILET de DINDE WEIGHT WATCHERS et à l’ORANGE
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Joaties met \nfeight \n/atehery
Kalkoenfilet en /W/ﬂflb&/

Benodigdheden

8 fijn gesneden plakjes Weight Watchers
Kalkoenfilet, 2 sinaasappels, 1 eetlepel
sinaasappelzeste voor de afwerking
(zeste is de schil van de sinaasappel,
zeer fijn gesneden)

10 groene olijven, ontpit en in schijfjes
gesneden, 1/2 sjalot fijngesneden

1 eetlepel olijfolie, 1 koffielepel
wijnazijn, een snuifje zout
versgemalen zwarte peper

2 volkoren pistolets

Bereiding

Was de sinaasappels en maak een aantal
zestes los voor de afwerking. Verwijder de schil
en de vliezen van de sinaasappels en snijd het
vruchtvlees in stukjes. Meng er de olijfolie,

de wijnazijn, de sjalot, de olijven, de peper en
het zout door. Snijd de pistolet horizontaal

4 personnes

7;4[/] G fl.'/ef de Dinde
Weight \nfatchery et o | orange

Ingrédients

8 rondelles finement coupées de Filet de
Dinde Weight Watchers, 2 oranges, 1 cuiller
3 soupe de zestes d'orange pour la finition
(un zeste est un morceau de pelure d'orange,
trés finement coupée)

10 olives vertes, dénoyautées et coupées en
fines tranches, 1/2 échalote finement coupée,
1 cuiller a soupe d’huile d'olive, 1 cuiller a
café de vinaigre de vin, une pincée de sel,
poivre noir fraichement moulu,

2 petits pains complets

Préparation

Lavez les oranges et séparez quelques zestes
pour la finition. Retirez la pelure et la peau

des oranges et coupez la chair en morceaux.
Mélangez-y I'huile dolive, le vinaigre, [écha-
lote, les olives, et ajoutez le poivre et le sel.
Coupez les petits pains en deux sur la longueur
et coupez ensuite chaque moitié en 4 mor-

10

doormidden en snijd elke helft vervolgens in
4 gelijke stukjes. Plaats de krokante zijde naar
onder. Beleg ze elk met een plakje kalkoenfilet
en daarop de sinaasappelsalade.

Werk af met sinaasappelzeste.

3

unités
POINTS
WAARDE
R -
Per persoon
bar personne

ceaux égaux. Placez le c6té croustillant vers le
bas. Garnissez d’'une tranche de filet de dinde
sur laquelle vous ajoutez la salade d'oranges.

Parachevez avec les zestes d'orange.




Pour 4 personnes
3 points

Facile

Préparation : 30 mn

· 8 rondelles finement coupées de filet de dinde Weight Watchers

· 2 oranges

· 1 CS de zestes d’orange pour la finition (1 morceau de pelure d’orange, très finement coupée)

· 10 olives vertes dénoyautées et coupes en fines tranches

· ½ échalote finement coupées

· 1 CS d’huile d’olive

· 1 cc de vinaigre de vin

· 1 pincée de sel

· Poivre noir fraîchement moulu

· 2 petits pains complets

Lavez les oranges et séparer quelques zestes pour la finition.

Retirez la pelure et la peau des oranges et coupez la chair en morceaux.
Mélangez-y l’huile d’olive, le vinaigre, l’échalote, les olives, et ajoutez le poivre et le sel.

Coupez les petits pains en 2 sur la longueur et coupez ensuite chaque moitié en     4 morceaux égaux.

Placez le côté croustillant vers le bas.

Garnissez d’une tranche de filet de dinde sur laquelle vous ajoutez la salade d’oranges.

Parachevez avec les zestes d’orange.

CARPACCIO de SAUCISSON SEC WEIGHT WATCHERS
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Cﬂ?«wao van
Wkight \nfatehery Jalami
Benodigdheden

160 gr Weight Watchers Salami,
in fijne plakjes

1 cavaillon,

in dunne plakjes

2 limoenen

4 koffielepels olijfolie
versgemalen zwarte peper

een handvol basilicum

4 sneetjes volkorenbrood

Bereiding

Schik de salami-carpaccio samen
met de cavaillon op een bord.
Besprenkel deze met het limoensap
en de olijfolie. Breng op smaak met
peper en basilicum. Serveer er een
sneetje volkorenbrood bij.

4 personnes 12
Cﬁ»faca.'o de Jancifjon Jec
Weight \nfatehery

Ingrédients

160 g de Saucisson Sec Weight Watchers,
finement coupé

1 melon de cavaillon,
finement tranché

2citrons

4 cuilléres a café d'huile dolive
poivre noir du moulin

une poignée de basilic

4 tranches de pain complet

Préparation

Placez le carpaccio de saucisson
sec et le cavaillon sur une assiette.
Versez-y le jus de citron et

Ihuile d'olive. Rehaussez de
Ppoivre et de basilic. Servez avec
une tranche de pain complet.

per petsoon
par personne





Pour 4 personnes
4.5 points

Préparation : 30 mn

Facile

· 160 g de saucisson sec Weight Watchers, finement coupé

· 1 melon de cavaillon finement tranché

· 2 citrons

· 4 cc d’huile d’olive

· Poivre noir du Moulin

· 1 poignée de basilic

· 4 tranches de pain complet

Placez le carpaccio de saucisson sec et le cavaillon sur une assiette.

Versez-y le jus de citron et l’huile d’olive.
Rehaussez de poivre et de basilic.

Servez avec une tranche de pain complet.

SPAGHETTI au JAMBON CUIT WEIGHT WATCHERS
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Spaghetti met \nfeight

Benodigdheden

400 gr Weight Watchers Kookham,
in vierkantjes, 4 uien, champignons,
wortelen, paprika, 1 courgette

een handvol basilicum
kerstomaatjes, gehalveerd

peper en zout

240 gr ongekookte spaghetti

Bereid

Pel de uien hak fijn. Snijd de champig-
nons in schijfjes. Schraap de wortelen en
snijd in stukjes. Verwijder de zaadlijsten
uit de paprika en snijd in stukjes. Snijd de
ham in vierkantjes en bak in een kleefvrije
pan. Voeg de wortelen, de paprika, de
uien de champignons toe en laat even
stoven. Kruid met peper en zout en voeq
een beetje water toe. Laat sudderen op
een zacht vuurtje. Kook de spaghetti gaar
in licht gezouten water en laat uitlekken.
Dien de pasta op in een diep bord, leg er
de kerstomaatjes op en overgiet met de
saus. Werk af met basilicumblaadjes.

14

/fﬁy/mﬂ'i an \/amﬁo». Cwit
|/\/¢£7/»7‘ Wa.f’c/»&lj

ngrédients

400 g de Jambon Cuit Weight Watchers
4 oignons, champignons,

carottes, 1 poivron, 1 courgette,

une poignée de basilic,

tomates cerise, coupées en deux

poivre et sel

240 g de spaghettis non cuits.

aration

Pelez et hachez menu loignon. Coupez les
champignons en tranches. Nettoyez les carot-
tes et coupez-les en morceaux. Retirez les
graines du poivron et coupez-le en morceausx.
Coupez le jambon en cubes et cuisez-le dans
une poéle anti-adhésive. Ajoutez les carottes,
le poivran, loignon et les champignons puis
laissez mijoter. Rehaussez de poivre et de sel
et ajoutez un peu deau, Laissez mijoter a

feu doux. Cuisez les spaghettis a point dans
une eau légérement salée et laissez égoutter.
Servez les pates dans une assiette creuse,
ajoutez-y les tomates cerise et versez-y la
sauce. Parachevez avec les feuilles de basilic.





Pour 4 personnes
6 points

Préparation : 30 mn

Facile

· 400 g de jambon cuit Weight Watchers

· 4 oignons

· Champignons

· Carottes

· 1 poivron

· 1 courgette
· 1 poignée de basilic
· Tomates cerise coupées en 2

· Poivre et sel

· 240 g de spaghettis non cuits

Pelez et hachez menu l’oignon.

Coupez les champignons en tranches.

Nettoyez les carottes et coupez-le en morceaux. 

Retirez les graines du poivron et coupez-le en morceaux.

Coupez le jambon en cubes et cuisez-le dans une poêle anti-adhésive.
Ajoutez les carottes, le poivron, l’oignon.

Rehaussez de poivre et de sel et ajoutez un peu d’eau.

Laissez mijoter à feu doux.

Cuisez les spaghettis à point dans une eau légèrement salée et laissez égoutter. Servez les pâtes dans une assiette creuse, ajoutez-y les tomates cerise et versez-y la sauce. 
Parachevez avec les feuilles de basilic.

RISOTTO au POTIRON / CÉLERI avec du FILET de POULET WEIGHT WATCHERS
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Porspoen/jelder riotto
met |peight \nfatzhery
Keefilet

Benodigdheden

220 gr Weight Watchers Kipfilet

4 stengels groene selder, in stukjes
350 gr pompoen, in blokjes

2 eetlepels olijfolie

1 blokje groentebouillon

250 gr bruine rijst

zout, versgemalen peper

verse tijm

Bereiding

Breng 1 portie rijst op 2 porties water
aan de kook en laat zachtjes sudderen
tot de rijst gaar is. Verwijder de schil
van de pompoen en snijd de pompoen
samen met de selder in schijfjes. Stoof
de pompoen en de selder gaar in wat
water met bouillon. Bak de groenten
even in de olijfolie. Stans of snijd uit de
plakjes kipfilet sterretjes (of een ander
figuur) en meng deze onder de rijst en
het groentemengsel. Breng op smaak
met zout, peper en verse tijm.

4 personnes

Risotto an potivon/céleri
avec dn ﬁ/&f e Pom/&f
Weight atchery

Ingrédients

220 g de Filet de Poulet Weight Watchers,
4 branches de céleri vert, en petits morceaux,

350 g de potiron, coupé en dés
2 cuillers a soupe d'huile d'olive,
1 cube de bouillon de légumes,
250 g de riz complet,

sel, poivre fraichement moulu
thym frais

Préparation

Portez 1 portion de riz pour 2 portions
deau a ébullition et laissez mijoter
jusqu'a ce que le riz soit cuit @ point.
Etuvez le potiron et le céleri au degré
de cuisson désiré, dans de leau avec
du bouillon. Faites revenir les légumes
dans I'huile dolive. Découpez ou mou-
lez des étoiles (ou tout autre motif de
votre choix) dans les tranches de filet
de poulet et mélangez-les avec le riz et
les Iégumes. Assaisonnez @ votre gout
avec du sel, du poivre et du thym frais.





Pour 4 personnes
6.5 points

Préparation : 40 mn

Facile

· 220 g de filet de poulet Weight Watchers

· 4 branches de céleri vert, en petits morceaux

· 350 g de potiron, coupés en dés

· 2 CS d’huile d’olive

· 1 cube de bouillon de légumes

· 250 g de riz complet

· Sel, poivre fraîchement moulu

· Thym frais
Portez 1 portion de riz pour 2 portions d’eau à ébullition et laissez mijoter jusqu’à ce que le riz soit cuit à point. 
Etuvez le potiron et le céleri au degré de cuisson désiré, dans de l’eau avec du bouillon. 
Faites revenir les légumes dans l’huile d’olive. 
Découpez ou moulez des étoiles (ou tout autre motif de votre choix) dans les tranches de filet de poulet et mélangez-les avec le riz et les légumes. 
Assaisonnez à votre goût avec du sel, du poivre et du thym frais.
SALADE de PÂTÉ WEIGHT WATCHERS
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/a./aﬂ(& van I/\/&Lﬂ'/\«f'
Wetzhery Pute

Benodigdheden
120 gr Weight Watchers Paté

2 peren
1 koffielepel limoensap
350 gr rode biet

1 koffielepel olijfolie
4 grote wortelen
1/2 komkommer

1 eetlepel honing

Bereiding

Snijd de paté in 4 gelijke stukken. Schil de
peren, snijd ze in 4 parten en besprenkel ze met
het limoensap. Schil en snijd de rode biet in
plakken van 0,5 cm dik. Meng de rode biet met
de honing en bak deze in de olijfolie. Schraap
de wortelen en schil met een dunschiller linten.
Doe hetzelfde met de komkommer.

Schik alles op een bordje.

Deze salade kan geserveerd worden met
een sneetje geroosterd rozijnenbrood.

(hiervoor moet wel een extra POINTS
waarde aangerekend worden).

4 personnes

Jalade do Pate
[/\/@[7/»7" Wafc/»&l’/

Ingrédients

120 g de Paté Weight Watchers
2 poires

1 cuiller a café de jus de lime
350 g de betterave rouge

1 cuiller a café d'huile d'olive

4 grandes carottes

1/2 concombre

1 cuiller a soupe de miel

Préparation

Coupez le paté en 4 morceaux dégale grandeur.
Pelez les poires, coupez-les en 4 et aspergez-les du
jus de lime. Pelez la betterave et coupez-la en tran-
ches de 0,5 cm dépaisseur. Mélangez la betterave
au miel et cuisez le tout dans I'huile d'olive. Rapez
les carottes et épluchez-les avec un couteau-
économe. Faites de méme avec le concombre.

Servez le tout sur une assiette.

Cette salade peut étre servie avec
une tranche de cramique.

(il faudra toutefois compter une valeur
en POINTS supplémentaire).

per persoon
par personne

(@

GEMAKKELUK
FACILE





Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 20 mn

Facile

· 120 g de pâté Weight Watchers

· 2 poires

· 1 cc de jus de lime

· 350 g de betterave rouge

· 1 cc d’huile d’olive

· 4 grandes carottes

· ½ concombre

· 1 CS de miel

Coupez le pâté en 4 morceaux d’égale grandeur. 
Pelez les poires, coupez-les en 4 et aspergez-les du jus de lime. 
Pelez la betterave et coupez-la en tranches de 0.5 cm d’épaisseur. 
Mélangez la betterave au miel et cuisez le tout dans l’huile d’olive. 
Râpez les carottes et épluchez-les avec un couteau économe. 
Faites de même avec le concombre.

Servez le tout sur une assiette.

Cette salade peut être servie avec une tranche de cramique (il faudra toutefois compter les points supplémentaires).

BROCHETTE APÉRITIVE au SAUCISSON de JAMBON WEIGHT WATCHERS
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Weight \n/fatchery

Heppenorst
af&fo/afz

Benodigdheden

8 sneetjes Weight Watchers
Hespenworst (80 gr)

8 halve abrikozen,

uit blik op sap (of vers)

8 zongedroogde tomaten

8 blaadjes basilicum

8 groene olijven

Bereiding

Snijd de hespenworst in
reepjes van 1,5 cm breed,

Rijg afwisselend een abrikoos,
f, een zongedroogd tomaatje en
lje basilicum aan een satéstokje.

e hespenworst in wavevorm aan
tussen de andere ingrediénten.

4 personnes 20

B}’odwfﬁ yifive an
fmc]/o;« de Jarbon
Weight \nfatchery

Ingrédients

8 tranches de Saucisson de Jambon
Weight Watchers (80 g)

8 demi-abricots,

frais ou en boite

8 tomates séchées au soleil

8 feuilles de basilic

8 olives vertes

Préparation

Coupez le saucisson de jambon
en rondelles de 1,5 cm de largeur.

Enfilez sur une brochette tour & tour
un abricot, une olive, une tomate
séchée et une feuille de basilic.

Entourez les autres ingrédients du saucisson
de jambon en forme de vagues.





Pour 4 personnes

1.5 point
Préparation : 15 mn

Facile

· 8 tranches de saucisson de jambon Weight Watchers (80 g)

· 8 demi abricots, frais ou en boite

· 8 tomates séchées au soleil

· 8 feuilles de basilic

· 8 olives vertes

Coupez le saucisson de jambon en rondelles de 1.5 cl de largeur.

Enfilez sur une brochette tour à tour 1 abricot, 1 olive, 1 tomate séchée et         1 feuille de basilic.

Entourer les autres ingrédients du saucisson de jambon en forme de vagues.

SALADE de HARICOTS CHAUDS au FILET de DINDE WEIGHT WATCHERS
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Wearme borensalade
met |pfeight |nfatechery
Kalkoenfilet

Benodigdheden

200 gr Weight Watchers Kalkoenfilet
1 grote vastkokende aardappel

1 eetlepel olijfolie

1 rode chilipeper

200 gr gedroogde bonen minimaal 1 nacht
geweekt (of bonen uit bokaal)

1 rode ajuin (in ringen)

200 gr rucola

kruidnagel

balsamicoazijn

peper en zout

Bereiding

Snijd de aardappel in blokjes en
hak het pepertje fijn. Bak de aard-
appel met de ajuin tot ze gaar zijn.
Voeg er de bonen, de kruidnagel
en de in reepjes gesneden Weight
Watchers Kalkoenfilet bij. Meng er
daarna de peper en de rucola door.
Breng op smaak met balsamico-
azijn, olijfolie, peper en zout.

4 personnes

Jalade do haricoty chaudy
an Filet de Dinde
Weight \ntehery

Ingrédients

200 g de Filet de Dinde Weight Watchers
1 grande pomme de terre chair-ferme

1 cuiller a soupe d'huile dolive,

1 piment rouge

200 g de haricots secs, trempé au moins
1 nuit (ou des haricots en conserve)

1 oignen rouge (coupé en rondelles)
200 g de roquette

clou de girofle

vinaigre balsamique

poivre et sel

Préparation

Coupez la pomme de terre en petits
cubes et hachez menu le piment.
Cuisez a point la pomme de terre avec
Ioignon. Ajoutez les haricots, le clou

de girofle et le Filet de Dinde Weight
Watchers coupé en lamelles. Mélangez-
y le piment et la roquette. Assaisonnez
avec du vinaigre balsamique, de I'huile
dolive, du poivre et du sel.




Pour 4 personnes
4 points

Préparation : 30 mn

Repos : 1 nuit

Facile

· 200 g de filet de dinde Weight Watchers

· 1 grande pomme de terre chair ferme

· 1 CS d’huile d’olive

· 1 piment rouge

· 200 g des haricots secs, trempé au moins 1 nuit (ou des haricots en conserve)

· 1 oignon rouge (coupé en rondelles)

· 200 g de roquette

· Clou de girofle

· Vinaigre balsamique

· Poivre et sel

Coupez la pomme de terre en petits cubes et hachez menu le piment. 
Cuisez à point la pomme de terre avec l’oignon. 
Ajoutez les haricots, le clou de girofle et le filet de dinde Weight Watchers coupé en lamelles. 
Mélangez-y le piment et la roquette. 
Assaisonnez avec du vinaigre balsamique, de l’huile d’olive, du poivre et du sel.
CASSEROLE RIZ au SAUCISSON SEC WEIGHT WATCHERS et aux SCAMPIS
[image: image9.jpg]4 personen

,Qt/rr?awﬂa met

en /ca.mf[
Benodigdheden

240 gr Weight Watchers Salami, in blokjes,
24 gepelde scampi (ongeveer 400 gr),

1 ui fijngesneden, 1 groen pepertje, zaadlijs-
ten verwijderd en in kleine stukjes gesneden
4 stengels selder, in stukjes gesneden,

4 tomaten, in kleine blokjes gesneden

2 teentjes knoflook, in kleine stukjes

2 koffielepels paprikapoeder

125 grrijst, 500 ml water

zout, versgemalen peper

1 eetlepel olijfolie, verse oregano

Bereiding

Verwarm de oljjfolie in een wok of pan. Voeg de
blokjes salami toe en laat 4 tot 5 minuten bak-
ken. Voeg daarna de ui, het pepertje, de selder en
de knoflook toe. Roerbak 5 tot 6 minuten tot de
ui zacht is. Voeg daarna het paprikapoeder, de
tomaten en de rijst toe samen met het water. Dek
de pan af en laat op een matig vuur koken tot de
rijst gaar is. Voeg daarna de gepelde scampi toe
en verwarm het geheel nog 4 minuutjes. Breng
op smaak met zout, peper en oregano.

4 personnes

Cayperole iz an fauncifon
Jec Wneight \nfatchery
et any Jearpi

Ingrédients

240 g de Saucisson Sec Weight Watchers
en petits cubes, 24 scampis décortiqués
(environ 400 g), 1 oignon, finement haché,
1 petit piment vert épépiné et émincé,

4 branches de céleri, finement hachées,

4 tomates émincées,

2 gousses d'ail, finement coupées,

2 cuillers a café de paprika,

125 g de riz, 500 ml d'eau,

sel, poivre fraichement moulu,

1 cuiller a soupe d'huile d'olive, origan frais

Préparation

Chauffez I'huile dolive (wok ou poéle). Ajoutez les
cubes de saucisson sec et laissez cuire 4 & 5 minu-
tes. Ajoutez [oignon, le piment, le céleri et [ail.
Laissez cuire 5 & 6 minutes en touillant, jusqu'a

ce que loignon soit tendre. Ajoutez le paprika, les
tomates et le riz avec son eau. Laissez mijoter &
feu moyen jusqu'a ce que le riz soit prét. Ajoutez
les scampis et réchauffez le tout pendant 4 minu-
tes. Salez, poivrez et ajoutez lorigan.




Pour 4 personnes
8 points

Préparation : 30 mn

Facile

· 240 g de saucisson sec Weight Watchers en petits cubes

· 24 scampis décortiquées (environ 400 g)

· 1 oignon, finement haché

· 1 petit piment vert épépiné et émincé

· 4 branches de céleri, finement hachées

· 4 tomates émincées

· 2 gousses d’ail, finement coupées

· 2 cc de paprika

· 125 g de riz

· 500 ml d’eau

· Sel, poivre fraîchement moulu

· 1 CS d’huile d’olive

· Origan frais
Chauffez l’huile d’olive (wok ou poêle). 
Assaisonnez les cubes de saucisson sec et laissez cuire 4 à 5 minutes. 
Ajoutez l’oignon, le piment, le céleri et l’ail. 
Laissez cuire 5 à 6 minutes en touillant, jusqu’à ce que l’oignon soit tendre. 
Ajoutez le paprika, les tomates et le riz avec son eau. 
Laissez mijoter à feu moyen jusqu’à ce que le riz soit prêt. 
Ajoutez les scampis et réchauffez le tout pendant 4 minutes. 
Salez, poivrez et ajoutez l’origan.
COUSCOUS ÉPICÉ au JAMBON CUIT WEIGHT WATCHERS
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K/méa@@ confcony met
|A/“7/~f Wa.?"c/w// Kook/\am

Benodigdheden

200 gr Weight Watchers Kookham

250 ml groentebouillon

125 gr couscous

4 koffielepels olijfolie

5 eetlepels gehakte verse tuinkruiden (ore-
gano, salie, rozemarijn en tijm)

raketsla, 16 kerstomaatjes

zout en versgemalen zwarte peper

Bereiding

Breng de bouillon aan de kook, zet het
vuur laag en roer de couscous erdoor.
Laat de couscous opzwellen. Haal de
pan van het vuur en roer er de olijfolie,
de in stukjes gesneden kookham en de
verse kruiden door. Breng op smaak
met zout en flink wat zwarte peper.
Doe de couscous in een ovenschaal

en strijk hem glad met een vochtige
spatel. Laat ongeveer 30 minuten
opstijven en snijd in porties. Bestrooi
de tomaten met zout en peper en leg
ze onder de grill. Serveer de couscous
met de tomaten en raketsla.

4 personnes 26

Couycovy é/)[cé aun \Jambon
Cudit l/\/ay/»f' [/\/afc/w//

Ingrédients

200 g de Jambon Cuit Weight Watchers
250 ml de bouillon de légumes

125 g de semoule a couscous

4 cuilléres a café d’huile d'olive

5 cuilléres a soupe de fines herbes fraiches
(origan, sauge, romarin et thym)

feuilles de roquette, 16 tomates cerise

sel et poivre noir fraichement moulu

Préparation

Porter le bouillon a ébullition, baisser le
feu et mélanger avec la semoule a cous-
cous. Laisser gonfler la semoule. Enlever
la casserole du feu et ajouter I'huile
dblive, le jambon cuit coupé en dés et
les fines herbes fraiches. Saler et poivrer
généreusement. Mettre la semoule dans
un plat allant au four et lisser la semoule
a la spatule. Faire durcir la semoule
pendant environ 30 minutes et la couper
en portions. Saupoudrer les tomates

de sel et de poivre et les mettre sous le
grill. Servir le couscous avec les tomates
grillées et quelques feuilles de roquette.

per persoon
par personne





Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 35 mn

Facile

· 200 g de jambon cuit Weight Watchers

· 250 ml de bouillon de légumes

· 125 g de semoule à couscous

· 4 cc d’huile d’olive

· 5 CS de fines herbes fraîches (origan, sauge, romarin et thym)

· Feuilles de roquette

· 16 tomates cerise

· Sel et poivre noir fraîchement moulu

Portez le bouillon à ébullition, baisser le feu et mélanger avec la semoule à couscous. 
Laisser gonfler la semoule. 
Enlever la casserole du feu et ajouter l’huile d’olive, le jambon cuit coupé en dés et les fines herbes fraîches. 
Saler et poivrer généreusement. 
Mettre la semoule dans un plat allant au four et lisser la semoule à la spatule. 
Faire durcir le semoule pendant environ 30 minutes et la couper en portions. 
Saupoudrer les tomates de sel et de poivre et les mettre sous le grill. 
Servez le couscous avec les tomates grillées et quelques feuilles de roquette.
TARTINES à la SALADE de FILET de DINDE WEIGHT WATCHERS
[image: image11.jpg]4 personen

Boterhan met fonde
Kalkoenfiletialade

Benodigdheden

250 gr Weight Watchers Kalkoenfilet
8 sneetjes meergranenbrood

2 eetlepels fijngesneden rode ui

3 eetlepels fijngesneden bieslook

2 eetlepels fijngehakte peterselie

sap van 1 limoen

4 eetlepels light mayonaise

2 eetlepels mosterd

zout, versgemalen peper

veldsla of waterkers

Bereiding

Snijd de kalkoenfilet in blokjes.
Meng deze met de ui, de verse
kruiden, de mayonaise, de mos-
terd en het limoensap. Breng op
smaak met zout en peper.
Neem 4 sneetjes meergranen-
brood en beleg ze met wat veld-
sla. Verdeel er de kalkoensalade
over en bedek telkens met een
2% sneetje brood.

4 personnes

Frfw a/fa /a/a-oé
de Filet de Dinde froid

Ingrédients

250 g de Filet de Dinde Weight Watchers
8 tranches de pain multicéréales

2 cuillers & soupe d'oignons rouges, finement coupés
3 cuillers & soupe de ciboulette, finement hachée

2 cuillers & soupe de persil,
finement haché

le jus d'un citron, 4 cuillers 2 soupe de mayonnaise light

2 cuillers a soupe de moutarde
sel, poivre fraichement moulu
salade de blé ou cresson de fontaine

Préparation

Coupez le filet de dinde en petits
cubes. Mélangez-y loignon, les
herbes aromatiques, la mayon-
naise, la moutarde et le jus de
citron. Poivrez et salez. Prenez
4 tranches de pain multicéréa-
les et garnissez-les d'un peu de
salade de blé. Tartinez avec la
salade de dinde et recouvrez
d'une 2 tranche de pain.




Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 30 mn

Facile

· 250 g de filet de dinde Weight Watchers

· 8 tranches de pain multi céréales
· 2 CS d’oignons rouges, finement coupés

· 3 CS de ciboulette, finement hachée

· 2 CS de persil, finement haché

· Le jus d’1 citron

· 4 CS de mayonnaise light

· 2 CS de moutarde

· Sel, poivre fraîchement moulu

· Salade de blé ou cresson de fontaine

Coupez le filet de dinde en petits cubes. 
Mélangez-y l’oignon, les herbes aromatiques, la mayonnaise, la moutarde et le jus de citron. 
Poivrer et salez. 
Prenez 4 tranches de pain multi céréales et garnissez-les d’un peu de salade de blé. 
Tartinez avec la salade de dinde et recouvrez d’une 2ème tranche de pain.

ROULEAUX de PAIN COMPLET au PÂTÉ WEIGHT WATCHERS
[image: image12.jpg]4 personen

Bruine broodyolletiey met
Weight \nfatchery Pute

Benodigdheden

100 gr Weight Watchers Paté

4 geroosterde paprika's (kant en klaar)

1 eetlepel citroensap

2 koffielepels chilipoeder

1 lente-uitje

2 eetlepels fijngehakte oregano

zout en peper

4 sneden brood (50 gr)

100 gr verse kaas, type Philadelphia light

Bereiding

Laat 4 geroosterde paprika’s uitlekken en
snijd ze in stukjes. Meng ze met het citroen-
sap, de chilipoeder, het lente-uitje en de
oregano. Breng op smaak met peper en
zout. Snijd de korstjes van het brood af. Leg
elke plak op een stuk plasticfolie en bestrijk
ze met de paté en de kaas. Smeer er het
paprikamengsel over uit. Rol de plakken met
behulp van de folie stevig op tot korte dikke
rollen waarin de vulling als een spiraal zicht-
baar is. Verpak elke rol in de folie en laat ze
in de koelkast min. 1 uur opstijven. Snijd elke
rol voor het serveren in 4-5 plakken.

4 personnes 30

an Pate b\/dy/xf Watchery

Ingrédients

100 g de Paté Weight Watchers

4 poivrons braisés (conserve)

1 cuiller a soupe de jus de citron

2 cuillers a café de piment rouge en poudre
1 oignon nouveau

2 cuillers a soupe d'origan finement haché
sel et poivre

4 tranches de pain (50 g)

100 g de fromage frais, type Philadelphia light

Préparation

Egouttez 4 poivrons braisés et coupez-les en
petits morceaux. Mélangez-les dans un bol
avec le jus de citron, le piment rouge, loignon
nouveau et forigan. Salez et poivrez a votre
gout. Otez les croiltes du pain. Posez chaque
tranche sur du film alimentair et tartinez

les tranches de paté, ensuite de fromage et
du mélange de poivrons. Roulez les tranches
a laide de la feuille en rouleaux compacts
laissant apparaitre la farce telle une spirale.
Emballez chaque rouleau dans la feuille et lais-
sez-les reposer 1 heure au frigo. Avant de ser-
vir, découpez chaque rouleau en 4-5 tranches.





Pour 4 personnes
4.5 points

Préparation : 25 mn

Réfrigérateur : 1 h

Facile

· 100 g de pâté Weight Watchers

· 4 poivrons braisés (conserve)

· 1 CS de jus de citron

· 2 cc de piment rouge en poudre 

· 1 oignon nouveau

· 2 CS d’origan finement haché

· Sel et poivrer

· 4 tranches de pain (50 g)

· 100 g de fromage frais, type Philadelphia light

Egouttez 4 poivrons braisés et coupez-les en petits morceaux. 
Mélangez-les dans un bol avec le jus de citron, le piment rouge, l’oignon nouveau et l’origan. 
Salez et poivrez à votre goût. 
Otez les croûtes du pain. 
Posez chaque tranche sur du film alimentaire et tartinez les tranches de pâté, ensuite de fromage et du mélange de poivrons. 
Roulez les tranches à l’aide de la feuille en rouleaux compacts laissant apparaître la farce telle une spirale. 
Emballez chaque rouleau dans la feuille et laissez-les reposer 1 heure au frigo. 
Avant de servir, découpez chaque rouleau en 4 – 5 tranches.

SALADE de PÂTES au FILET de POULET WEIGHT WATCHERS
[image: image13.jpg]4 personen

Pastasalode met
Weight \nfatehery
Kl}bﬁ'/ef'

Benodigdheden

240 gr Weight Watchers Kipfilet
200 gr ongekookte pasta

750 ml kippenbouillon

1 teentje knoflook

8 takjes dragon

10 groene olijven

1 1/2 roze pompelmoes

1 eetlepel frambozenwijnazijn

2 eetlepels dressing, max. 40% v.g.
peper en zout

Bereiding

Breng de kippenbouillon met de knoflook en
4 takjes dragon aan de kook. Voeg de pasta
toe en kook deze gaar. Verwijder de dragon
en de knoflook. Snijd de kipfilet in reepjes en
meng met de frambozenwijnazijn, de dres-
sing en de rest van de dragonblaadijes. Breng
op smaak met zout en peper. Pel de pom-
pelmoes en snijd in partjes. Meng de pasta
met de olijven, de pompelmoespartjes en de
kipreepjes. Dien koud of lauwwarm op.

4 personnes

fa/ﬁﬁ de f&?"&/
an fé/&‘/’ de Fom/&f
l/\/ﬂ%f [/\/afc/»&//

Ingrédients

240 g de Filet de Poulet Weight Watchers
200 g de pates crues

750 ml de bouillon de poule

1 gousse d'ail

8 brins d'estragon

10 olives vertes

1 1/2 pamplemousse rose

1 cuiller a soupe de vinaigre de framboise

2 cuillers a soupe de dressing, max. 40% de m.g.
sel et poivre

Préparation

Portez a ébullition le bouillon de poule avec
I'ail et 4 brins d'estragon. Ajoutez-y les pdtes

et cuisez-les a point. Retirez l'estragon et I'ail.
Tranchez le filet de poulet en languettes et
mélangez-les au vinaigre de framboise, au
dressing et au reste d'estragon. Salez et poivrez
a votre gout. Epluchez les pamplemousses et
découpez-les en morceaux. Mélangez les pates
aux olives, aux morceaux de pamplemousse et
aux lamelles de poulet. Servez froid ou tiéde.

32





Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 20 mn

Facile

· 240 g de filet de poulet Weight Watchers

· 200 g de pâtes crues

· 750 ml de bouillon de poule

· 1 gousse d’ail

· 8 brins d’estragon

· 10 olives vertes

· 1.5 pamplemousse rose

· 1 CS de vinaigre de framboise

· 2 CS de dressing max 40 %

· Sel et poivre

Portez à ébullition le bouillon de poule avec l’ail et 4 brins d’estragon. 
Ajoutez-y les pâtes et cuisez-les à point. 
Retirez l’estragon et l’ail. 
Tranchez le filet de poulet en languettes et mélangez-les au vinaigre de framboise, au dressing et au reste d’estragon. 
Salez et poivrer à votre goût. 
Epluchez les pamplemousses et découpez-les en morceaux. 
Mélangez les pâtes aux olives, aux morceaux de pamplemousse et aux lamelles de poulet. 
Servez froid ou tiède.
PETIT PLAT ÉPICÉ au SAUCISSON SEC WEIGHT WATCHERS

[image: image14.jpg]4 personen

fHartiy hapje
wt |eight \Wetchery

;a./a-mi

Benodigdheden

8 sneetjes Weight Watchers Salami
(ongeveer 100 gr)

4 crackers

4 sneetjes magere kaas

(20 grelk)

4 koffielepels amandelschilfers

Bereiding

Verwarm de oven voor op 180°C.
Beleg elke cracker met 2 sneetjes
salami. Beleg een bakplaat met
bakpapier. Leg er de sneetjes
kaas op en bestrooi met de
amandelschilfers, Zet de bakplaat
in de oven en bak tot de kaas
(gesmolten is en de amandelschil-
fers bruin zijn. Schep de kaas met
de amandelen over de crackers
en dien onmiddellijk op.

4 personnes

Petit plat gpice
ain fa.ua.'//on fn

Weight \nfatehery

Ingrédients

8 tranches de Saucisson Sec
Weight Watchers (environ 100 g)
4 crackers

4 tranches de fromage allégé,

de 20 g chacune

4 cuillers 3 café d'amandes effilées

Préparation

Préchauffez le four @ 180°C. Garnissez
chaque cracker de 2 tranches de
saucisson sec. Recouvrez un plat &
four de papier sulfurisé. Déposez-y les
tranches de fromage et saupoudrez-
les avec les amandes. Glissez le plat
au four et laissez cuire jusqu'a ce que
le fromage ait fondu et que les aman-
des soient dorées. Garnissez les crac-
kers avec le fromage aux amandes et
servezimmeédiatement.




Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 30 mn

Facile
· 8 tranches de saucisson sec Weight Watchers (environ 100 g)

· 4 crackers

· 4 tranches de fromage allégé de 20 g chacune

· 4 cc d’amandes effilées

Préchauffez le four à 180°C. garnissez chaque cracker de 2 tranches de saucisson sec. 
Recouvrez un plat à four de papier sulfurisé. 
Déposez-y les tranches de fromage et saupoudrez-les avec les amandes. 
Glissez le plat au four et laissez cuire jusqu’à ce que le fromage ait fondu et que les amandes soient dorées. 
Garnissez les crackers avec le fromage aux amandes et servez immédiatement.
FEUILLE de CHOU aux LÉGUMES et au FILET de POULET WEIGHT WATCHERS

[image: image15.jpg]4 personen

Koolblead gevnld met
groenten en \nfeight
Weehey Kigflet

Benodigdheden

280 gr Weight Watchers Kipfilet,
in blokjes

4 grote witte koolbladeren

80 gr wortel, in reepjes

100 gr sojascheuten

1 preistengel, in reepjes

2 sinaasappels, in partjes

3 eetlepels sojasaus.

2 koffielepels sesamolie

4 koffielepels sesamzaadjes

Bereiding

Bak de wortelreepjes, de soja-
scheuten en de preireepjes kort in

de wok in de sesamolie en doe er de
sinaasappelpartjes en de sojasaus bij.

el de bereiding over de 4 koolbladeren
en doe er de kipblokjes bij.

er met wat geroosterde sesamzaadjes.

4 personnes 36

Freuille de chon any
/éywj et an filet de
Poulet Weight \Watchery

Ingrédients

280 g de Filet de Poulet Weight Watchers
en petits cubes

4 grandes feuilles de chou

80 g de carottes, en lamelles

100 g de pousses de soja

1 poireau, en lamelles

2 oranges, en quartiers

3 cuillers a soupe de sauce soja

2 cuillers & café d'huile de sésame

4 cuillers 3 café de graines de sésame

Préparation

Chauffez briévement au wok les lamelles de
carottes, les pousses de soja et les lamelles de
poireau dans I'huile de sésame puis ajoutez-y
les quartiers d'orange et la sauce soja.

Etalez la préparation sur 4 feuilles de chou et
ajoutez-y les petits cubes de poulet.

Décorez avec les graines de sésame grillées.





Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 30 mn

Facile

· 280 g de filet de poulet Weight Watchers en petits cubes
· 4 grandes feuilles de chou

· 80 g de carottes, en lamelles

· 100 g de pousses de soja

· 1 poireau, en lamelles

· 2 oranges, en quartiers

· 3 CS de sauce soja

· 2 cc d’huile de sésame

· 4 cc de graines de sésame

Chauffez brièvement au wok les lamelles de carottes, les pousses de soja et les lamelles de poireau dans l’huile de sésame puis ajoutez-y les quartiers d’orange et la sauce soja.

Etalez la préparation sur 4 feuilles de chou et ajoutez-y les petits cubes de poulet.

Décorez avec les graines de sésame grillées.

PÂTÉ WEIGHT WATCHERS à la COMPOTE de FIGUES

[image: image16.jpg]4 personen

Weight \nfatchery Pute
met vg'ymcomfoﬁ

Benodigdheden

2 plakken Weight Watchers Paté
125 g rijst

35 cll porto

2 dl druivensap

1 kaneelstokje

1/4 thi cayennepeper

6 verse vijgen

1 thl geleisuiker

2 thl maizena

notensla of raketsla

Bereiding

Breng de porto, het druivensap met het kaneelstokje
en het cayennepoeder aan de kook en laat het op
‘een loag vuur minstens een half uur trekken. Kook
intussen de rijst gaar volgens de gebruiksaanwijzing
p de verpakking. Breng op smaak met zout en peper.
eef het portomengsel boven een andere pan. Zet het
g op het vuur en roer de geleisuiker erdoor. Roer
e maizena met 1 el water tot een glad papje en voeq
t al roerend aan de gelei toe. Snijd 4 vijgen in stukjes
1leg ze in de gelel. Laot nog even doorkoken. Serveer
de rijst met een plakje paté. Giet er de vijgencompote
over. Garneer mef notensla en een stukje vifg.

4 personnes 38

Pate \nfeight \nfatchery
afa compofe e ﬁ'ym/

Ingrédients

2 tranches de Paté Weight Watchers
125gderiz

35 cl de porto

2 dl de jus de raisin

1 batonnet de cannelle

1/4 de cuiller & café de poivre de cayenne
6 figues fraiches

1 cuiller & café de sucre en gelée

2 cuillers a café de maizena

roquette

Préparation

Portez d ébullition le porto et le jus de raisin avec le bitonnet
de cannelle et fe poivre de cayenne. Faites mijoter & feu doux
pendont au moins une demi-heure. Pendant ce temps, cuisez
le riz en suivant les indications sur Iemballage. Assaisonnez
avecun peu de sel et de poivre. Passez au chinois le mélange
de porto qu-dessus dune autre casserole. Mettez-la d nouveay
sur le feu et mélangez-y le sucre en gelée. Délayez lo maizena
dans une cuiller a soupe deau. Ajoutez le tout @ la gelée tout
en touillant. Coupez 4 igues en petits morceatot et mettez-fes
dans la gelée. Faites rebouilli. Servez fe riz avec une tranche
de paté. Enduisez de compote de figues. Garnissez d'un peu de
roquette et d'un morceau de figue.





Pour 4 personnes

7 points

Préparation : 40 mn

Facile

· 2 tranches de pâté Weight Watchers

· 125 g de riz

· 35 cl de Porto

· 2 dl de jus de raisin

· 1 bâtonnet de cannelle

· ¼ cc de poivre de Cayenne

· 6 figues fraîches
· 1 cc de sucre en gelée

· 2 cc de maïzena
· Roquette

Portez à ébullition le porto et le jus de raisin avec le bâtonnet de cannelle et le poivre de cayenne. 
Faites mijoter à feu doux pendant au moins ½ heure. 
Pendant ce temps, cuisez le riz en suivant les indications sur l’emballage. 
Assaisonnez avec un peu de sel et de poivre. 
Passez au chinois le mélange de porto au-dessus d’une autre casserole. 
Mettez-la à nouveau sur le feu et mélangez-y le sucre en gelée. 
Délayez la maïzena dans 1 CS d’eau. 
Ajoutez le tout à la gelée tout en touillant.
 Coupez 4 figues en petits morceaux e mettez-les dans la gelée. 
Faites rebouillir. 
Servez le riz avec une tranche de pâté. 
Enduisez de compote de figues. 
Garnissez d’un peu de roquette et d’un morceau de figue.
SALADE MIXTE au COULIS de TOMATES et au SAUCISSON de JAMBON WEIGHT WATCHERS
[image: image17.jpg]4 personen

de alade et
Toratenconly en |pfeight
Weatehery Heperwvorst

Benodigdheden

300 gr Weight Watchers Hespenworst,
in fijne plakjes

200 gr gemengde salade

2rijpe tomaten

2 eetlepels fijngehakte verse oregano

1 eetlepel olijfolie

1/2 ananas, in blokjes

gemalen zwarte peper

Bereiding

Ontvel de tomaten, snijd ze in 4
en mix ze tot een fijne coulis.
Doe er de olijfolie en de oregano
bij. Grill de ananasblokjes op
een hete grillplaat zonder
vetstof aan beide kanten.

Meng de salade met peper en doe
er de hespenworst bij. Verdeel de
salade over 4 diepe borden, giet er
wat tomatencoulis over

en werk af met de gegrilde ananas.

4 personnes 40

Jalade mixte an couliy de
Tomates et an /a.na'//oh de
Jewbon V\/&qlvf Wa-fd\&//

Ingrédients

300 g de Saucisson de Jambon

Weight Watchers, en fines tranches

200 g de salade mixte

2 tomates mures

2 cuillers a soupe d'origan fraichement haché
1 cuiller & café d'huile d'olive

1/2 ananas, en petits dés

poivre noir moulu

Préparation

Pelez les tomates, coupez-les en 4 et
passez-les au mixer jusqu'a obtenir
un fin coulis. Ajoutez-y I'huile dolive
etlorigan. Grillez les dés d'ananas des
deux coteés, sur une plaque & griller
chaud sans matiére grasse,

Poivrez la salade et ajoutez-y le sau-
cisson de jambon, Servez la salade
dans 4 assiettes creuses, versez-y du
coulis de tomates et parachevez le
tout avec les dés d'ananas grillés.
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Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 35 mn

Facile

· 300 g de saucisson de jambon Weight Watchers, en fines tranches

· 200 g de salade mixte

· 2 tomates mûres

· 2 CS d’origan fraîchement haché

· 1 cc d’huile d’olive

· ½ ananas, en petits dés

· Poivre noir moulu

Pelez les tomates, coupez-les en 4 et passez-les au mixer jusqu’à obtenir un fin coulis. 
Ajoutez-y l’huile d’olive et l’origan. 
Grillez les dés d’ananas des 2 côtés, sur une plaque à griller chaud sans matière grasse.
Poivrez la salade et ajoutez-y le saucisson de jambon. 
Servez la salade dans 4 assiettes creuses, versez-y du coulis de tomates et parachevez le tout avec les dés d’ananas grillés.
ÉPINARDS au SÉSAME avec FILET de DINDE WEIGHT WATCHERS
[image: image18.jpg]4 personen

/a/m//m}w.m met
Weight \atehery
Kalfoenfilet

Benodigdheden

200 gr Weight Watchers Kalkoenfilet
250 gr spinazie

1 uij, 2 eieren

1 eetlepel olijfolie

1 koffielepel nootmuskaat

zout, versgemalen peper

2 koffielepels geroosterde sesamzaadjes

Bereiding

Was de spinazie en laat uitlekken. Maak
de ui schoon en snijd in ringetjes. Snijd

de katkoenfilet in kleine stukjes. Verhit de
olijfolie in een pan en fruit de ui. Voeg de
kalkoenfilet toe. Klop de eieren los. Doe ze
samen met de spinazie in de pan en maak
een roerei. Breng op smaak met zout,
versgemalen peper, nootmuskaat en de
geroosterde sesamzaadjes.

Tip: Lekker met aardappelpuree
(hiervoor moet wel een extra
POINTS waarde gerekend worden).

4 personnes

Efuxa/o(/ an féfame
avec Filet de Dinde
],\/aéy/xf Wfatehery

Ingrédients

200 g de Filet de Dinde Weight Watchers
250 g dépinards

1 oignon, 2 oeufs

1 cuillére & soupe d'huile d'olive

1 cuillére & café de noix de muscade

sel, poivre fraichement moulu

2 cuilléres a café de graines de sésame grillées

Préparation

Laver et égoutter les épinards. Eplucher
loignon et le couper en rondelles. Couper le
filet de dinde en petits morceaus. Faire chauffer
I'huile doolive dans une poéle et y faire revenir
Toignon. Ajouter les dés de filet de dinde. Battre
les oeufs. Les ajouter dans la poéle avec les épi-
nards et faire des oeufs brouillés. Saler et sau-
poudrer de poivre fraichement moulu, de noix
de muscade et de graines de sésame grillées.

Astuce : délicieux avec une purée de
(it faudra toutefols compter une valeur
en POINTS supplémentaire).
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Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 15 mn

Facile

· 200 g de filet de dinde Weight Watchers

· 250 g d’épinards

· 1 oignon

· 2 œufs

· 1 CS d’huile d’olive

· 1 cc de noix de muscade

· Sel, poivre fraîchement moulu

· 2 cc de graines de sésame grillées
Laver et égoutter les épinards. 
Eplucher l’oignon et le couper en rondelles. 
Couper le filet de dinde en petits morceaux. 
Faire chauffer le filet de dinde en petits morceaux. 
Faire chauffer l’huile d’olive dans une poêle et y faire revenir l’oignon. 
Ajouter les dés de filets de dinde. 
Battre les œufs. 
Les ajouter dans la poêle avec les épinards et faire des œufs brouillés. 
Saler et saupoudrer de poivre fraîchement moulu, de noix de muscade et de graines de sésame grillées.
Astuce : délicieux avec une purée de pommes de terre (il faudra toutefois compter les points supplémentaire).

ROSES de SAUCISSON SEC WEIGHT WATCHERS FARCIES
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Benodigdheden

32 schijfjes Weight Watchers Salami
100 gr tonijn in eigen nat

1 el lightdressing

1 el olijfolie

50 gr gemarineerde groenten

1/2 el kappertjes

50 g gemengde sla

paar sprietjes bieslook

zout, versgemalen peper

Bereiding

Mix de gemarineerde groenten en meng
ze met de tonijn, de dressing, de olijfolie en
de kappertjes. Breng op smaak met zout
en peper. Maak van de salami 'roosjes! Leg
3 ronde schijfies salami naast elkaar maar
verlappend. Vul ze met het tonijnmengsel.
Rol konisch op en voorzie van een vierde
schijfje om het roosje mooi te vormen.
Snijd in 2 en prik vast met een stokje. Schik
de roosjes op een bordje en garneer met
sla en biesloak. Lekker met geroosterde
ciabatta of bruschetta’s,

(hiervoor moet wel een extra
POINTS waarde gerekend worden).

4 personnes

Royes de ;WL]/OA fec
Weight \nfatehery farcies

Ingrédients

32 tranches de Saucisson Sec Weight Watchers
100 g de thon au naturel

1 cuiller & soupe de dressing light

1 cuiller & soupe d'huile d'olive

50 g de légumes marinés

1/2 cuiller a soupe de capres

50 g de salade mixte

deux brins de ciboulette

sel, poivre fraichement moulu

Préparation

Mélangez les légumes marinés avec le thon et le
dressing, I'huile d'olive et les capres. Assaisonnez
avec sel et poivre. Transformez les tranches de
saucisson en ‘roses! Placez 3 tranches de saucis-
son sec l'une @ cété de lautre et 'une au-dessus
de l'autre, Farcissez-les du mélange au thon.
Roulez-les en forme de cone et prévoyez une
quatriéme tranche pour joliment finir la rose.
Coupez-la en 2 et fixez le tout avec un batonnet.
Placez les roses sur une assiette, et garnissez de
salade et de ciboulette. Un délice avec des cia-
battas ou bruscettas grillées.

(il faudra toutefois compter une valeur
en POINTS suppiémentaire).




Pour 4 personnes

6 points

Préparation : 10 mn

Facile

· 32 tranches de saucisson sec Weight Watchers

· 100 g de thon au naturel

· 1 CS de dressing light

· 1 CS d’huile d’olive

· 50 g de légumes marinés

· ½ CS de câpres

· 50 g de salade mixte

· 2 brins de ciboulette

· Sel, poivre fraîchement moulu

Mélangez les légumes marinés avec le thon et le dressing, l’huile d’olive et les câpres. 
Assaisonnez avec sel et poivre. 
Transformez les tranches de saucisson en « roses ». placez 3 tranches de saucisson sec l’une à côté de l’autre et l’une au-dessus de l’autre. 
Farcissez-les du mélange au thon. 
Roulez-les en forme de cône et prévoyez une 4ème tranche pour joliment finir la rose. 
Coupez-la en 2 et fixez le tout avec un bâtonnet. 
Placez les roses sur une assiette, et garnissez de salade et de ciboulette. 
Un délice avec des ciabattas ou bruscettas grillées. (il faudra toutefois compter les points supplémentaire).
POIRES FARCIES au FILET de POULET WEIGHT WATCHERS
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Benodigdheden

16 sneetjes Weight Watchers Kipfilet
2 peren

1 limoen

1 rode ui

150 gr champignons
50 gr blauwe kaas

1 el gehakte dragon
1 el olijfolie

1 mespunt kaneel
versgemalen peper
zout

Bereiding

Schil de peren, snijd in 2 en verwijder
het klokhuis. Giet er wat limoensap
over. Snipper de ui en de dragon fijn.
Snijd de champignons in zeer kleine
blokjes of schijfjes. Stoof de gesnip-
perde ui glazig en doe er vervolgens

de champignons bij. Laat al roerend
bakken. Kruid met een mespunt kaneel,
peper en zout. Schik wat kipfilet in de
peer en voeg er de champignonmenge-
ling met de blauwe kaas aan toe.

4 personnes

Poires farcies an fFilet de
Poulet |nfeight |nfatehery

Ingrédients

16 fines tranches de Filet de Poulet Weight Watchers
2 poires

1 citron

1 oignon rouge

150 g de champignons

50 g de fromage bleu

1 cuiller a soupe d'estragon

1 cuiller a soupe d'huile d'olive
1 pincée de cannelle

poivre fraichement moulu

sel

Préparation

Pelez les poires, coupez-les en 2 et 6tez-en le
coeur. Aspergez-les d’'un peu de jus de citron.
Emincez finement l'oignon et l'estragon.
Coupez les champignons en trés fins mor-
ceaux ou tranches. Faites mijoter [oignon
jusqu'a ce qu'il devienne translucide puis
ajoutez-y les champignons. Laissez cuire en
remuant un peu. Assaisonnez d’une pincée
de cannelle, de poivre et de sel. Placez un peu
de filet de poulet dans la poire et ajoutez-y le
meélange de champignons et de fromage bleu.





Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 30 mn

Facile

· 16 fines tranches de filet de poulet Weight Watchers

· 2 poires

· 1 citron

· 1 oignon rouge

· 150 g de champignon s

· 50 g de fromage bleu

· 1 CS d’estragon

· 1 CS d’huile d’olive

· 1 pincée de cannelle

· Poivre fraîchement moulu

· Sel

Pelez les poires, coupez-les en 2 et ôtez-en le cœur. 
Aspergez-les d’un peu de jus de citron. 
Emincez finement l’oignon et l’estragon. 
Coupez les champignons en très fins morceaux ou tranches. 
Faites mijoter l’oignon jusqu’à ce qu’il devienne translucide puis ajoutez-y les champignons. 
Laissez cuire en remuant un peu. 
Assaisonnez d’une pincée de cannelle, de poivre et de sel. 
Placez un peu de filet de poulet dans la poire et ajoutez-y le mélange de champignons et de fromage bleu.
