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Heureuse maman de 2 petits garçons, j’ai
44 ans. Coach en nutrition, coach
sportive et professeur de Yoga depuis
plus de 20 ans. Ma passion pour un mode
de vie sain m’a permis d’écrire plus de 15
livres et 20 formations  sur
l'alimentation saine et l'organisation.

Respecter votre rythme de vie en
améliorant votre assiette, tel est mon
objectif. En apportant l’équilibre au sein
de votre alimentation, les kilos superflus
s’envoleront.

L’activité physique vous permettra
d’améliorer votre silhouette et surtout
de faire la paix avec votre corps.
Passionnée par la psychologie de la
motivation, je vous aide à dépasser vos
freins et atteindre vos objectifs.

Les croyances d'une coach et les valeurs
d'une maman: L'ASSOCIATION
GAGNANTE

Tout le monde peut y arriver !
Chaque personne est différente, il suffit
de trouver LA METHODE qui VOUS
convient pour retrouver un corps dans
lequel vous vous sentez bien.

Bougez bougez !
La pratique de l’activité physique est
bénéfique pour le corps mais aussi pour
l’esprit. Pour ne pas être au régime toute
votre vie, dépensez vos excès en
bougeant…

On fait ce qu'on peut: ma devise en tant
que maman
Dans la société actuelle, difficile d’être
partout à la fois, l’important est de
vouloir donner le meilleur de soi-même
mais avec bienveillance et amour pour
nous-même.

Votre Coach

W W W . N U T R I H A P P Y B Y C A T H Y . C O M

ATTEIGNEZ VOTRE POIDS
IDEAL DE FACON
DURABLE ET NATURELLE

EMAIL:
cathy@nutrihappybycathy.com

Suivez-moi sur les réseaux sociaux



J’ai décidé de créer ce livre de recettes , simplement pour que
vous puissiez avoir plein d'idées de recettes colorées et
équilibrées pour vous accompagner lors de vos journées.

Je tiens à souligner qu’en aucun cas il ne s’agit de recettes de
régimes. On ne compte pas les calories, on se fait plaisir en
mangeant sainement. Notre vie est déjà remplie de choix à
faire et si ce livre peut vous permettre de vous faciliter la
préparation de vos repas….. C’est gagné !!!

Bonjour...
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Bon Appétit...
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Les Petits Déjeuners
Les Petits Déjeuners



Cassez l’œuf dans un bol. Ajoutez tous les ingrédients
dans l’ordre en mélangeant bien après chaque ajout : la
pâte doit être lisse et homogène.
Terminez en incorporant les pépites de chocolat : pour
éviter qu’elles coulent au fond du mug, farinez-les au
préalable !
Faites cuire 1 minute 30 à 2 minutes au micro-ondes.

1.

2.

3.

4 càs de farine

1 càc de miel 3 càs de lait

1 càs de pépites de chocolat 1 càc de levure  chimique

Ingrédients pour 1 personne:

Préparation:

1 oeuf
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1 càs de fruits secs

Cookie BowlCookie Bowl



Cookie Bowl



Porridge Pomme Cannelle
Ingrédients pour 1 personne :

Préparation:

8

40 gr de flocon
d'avoine

Dans une casserole, faites chauffer à feu vif l'eau et le lait
de soja.
Lorsque le liquide bout, ajoutez les flocons d'avoine et
baissez le feu.
Laissez cuire 5 minutes à feu moyen et en remuant
régulièrement.
Coupez la pomme en dés et ajoutez là à la casserole puis
saupoudrer de cannelle.
Laissez cuire encore à feu moyen entre 5 et 10 minutes,
en remuant régulièrement, jusqu'à ce que la pomme soit
fondante et le mélange assez compact.
Versez dans un bol, ajoutez de la cannelle selon votre
goût et déguster chaud de préférence ! 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

100 ml de lait de soja 1 pomme

1 grosse pincée de
canelle

 50 ml d'eau

https://www.marmiton.org/shopping/bien-choisir-ses-casseroles-s4012760.html
https://www.marmiton.org/shopping/bien-choisir-ses-casseroles-s4012760.html
https://www.marmiton.org/shopping/4-saladiers-qui-nous-ont-fait-craquer-s3032049.html


Porridge Pomme Cannelle



Commencez par faire griller vos tranches de pain complet
quelques minutes au four ou au grille-pain.
Tartinez les tranches avec le fromage frais.
Coupez l'avocat en lamelle et déposez sur le pain.
Terminez par quelques graines de courge et sésame pour
plus de texture.

1.

2.
3.
4.

Ingrédients pour 1 personne :

Préparation:
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Toast Avocat et Fromagefrais
2 tranches de pain

complet
1/2 avocat 20 gr de

fromage frais

1/2 càc de 
sésame 

1càc de graines de
courges



Toast Avocat et Fromagefrais



Les LunchsLes Lunchs



Ingrédients pour 1 personne:

Préparation:

1/8 de chou
rouge
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Coupez finement le chou rouge. Coupez la carotte en
rondelles. Coupez finement l’oignon rouge. Pilez l’ail.
Concassez les cacahuètes. Ciselez la coriandre.
Dans un saladier, disposez le chou et la carotte et
mélanger.
Ajoutez l’oignon et l’ail et mélangez.
Saupoudrez de graines de sésame.
Dans un bol, mélanger le beurre de cacahuètes et la sauce
soja. Incorporer le miel avec le gingembre, le vinaigre et
l’huile.
Bien mélangez la vinaigrette et quand elle est homogène,
versez-la verser sur la salade.
Ajoutez les cacahuètes et la coriandre et mélangez bien.

1.

2.

3.
4.
5.

6.

7.

Salade indienne au Chou rouge
1/4 d'oignon rouge

1 càs de
sauce soja

1 carotte

1 càs de vinaigre
balsamique

1 gousse 
d'ail

1 càs de
cacahuètes

1 càc de
beurre de

cacahuètes

1 càs  d'huile
d'olive

1 càs de
coriandre

1 càc  
de miel

1 càc  de graine 
de sésame

1 cm de
gingembre



Salade indienne au Chou rouge



Tartinez le wrap avec le boursin.
Placez les 2 tranches de jambon par dessus.
Couvrez avec la tomate et la salade et versez la
vinaigrette par dessus.
Roulez le wrap.

1.
2.
3.

4.

Ingrédients pour 1 personne :

Préparation:
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Wrap Jambon Boursin

2 tranches de jambon

30 gr de
boursin

 

10 cl de
vinaigrette

 

20 gr de
salade de blé

1 wrap 1 tomate



Wrap Jambon Boursin



Étalez le fromage frais sur une des faces de chaque tranche de
pain et ajoutez quelques brins d'aneth puis une feuille de salade.
Disposez par dessus une tranche de saumon et 2 rondelles de
tomate. Poivrez puis refermez le croque monsieur avec une
tranche de pain.
Tartinez le beurre sur les côtés extérieurs du pain.
Faites dorer les croque-monsieurs dans un appareil à croque-
monsieur.

1.

2.
3.

Ingrédients pour 1 personne :

Préparation:

2 tranches de
pain complet
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1 càc de beurre

Croque Monsieur au Saumon

2 tranches de
saumon fumé

20 gr de
fromage frais

1 branche
d'aneth

1 feuille de
salade

2 rondelles de
tomate



Croque Monsieur au Saumon



LesCollationsLesCollations



Dans un grand saladier, fouettez les oeufs et le sucre pour
les faire blanchir.
Ajoutez la farine, la poudre d'amandes et la levure chimique,
et mélangez.
Ajoutez l'huile d'olive et la vanille en poudre et mélangez.
Déposez une cuillère à soupe de préparation dans chaque
moule à madeleine, ajoutez une belle noisette de pâte à
tartiner.
Recouvrez d'une petite cuillère à soupe de préparation.
Placez votre moule garni au frais pour une heure. C'est une
étape à ne pas zapper pour que vos madeleines gonflent
comme des madeleines.
Préchauffez votre four à 200 °C puis enfournez pendant 10
minutes.
Laissez refroidir avant de démouler.

1.

2.

3.
4.

5.
6.

7.

8.

Madeleine aux amandes
Ingrédients pour 6 personnes :

Préparation:

20

60 gr de farine  60 gr de poudre d'amandes 3 oeufs

1/2 sachet de levure chimique 25 gr de sucre de canne



Madeleine aux amandes



https://www.kilometre-0.fr/ingredient/citron







































