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ATTEIGNEZ VOTRE POIDS
IDEAL DE FACON
; <] ) DURABLE ET NATURELLE
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w1 ML ',lfi'"* Les croyances d'une coach et les valeurs
LB ol 1.“:--. o d'une maman;
’ IO o | ;'ﬂ“'fm{ L'ASSOCIATION GAGNANTE

Heureuse maman de 2 garcons, jai
47 ans. Coach en nutrili.ur'l_ coach
sportive ot professeur de Yoga depuis
plus de 20 ans. Ma passion pour un
mode de vie sain m'a permis d'écrire

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.

plus de 25 livres et 20 formations sur

I'alimentation saine et |'arganisation.

Bougez bouge:z !
Respecter votre rythme de vie en La pratique de l'activité physique est
améliorant votre assiette, tel est man bénéfique pour le corps mais aussi pour
objectif. En apportant I'équilibre au Fesprit. Pour ne pas étre au régime toute
sein de votre alimentation, les kilos votra  wie, dépenser vos excés en
superflus s'emvoleront. bougeant...

On fait ce qu'on peut: ma devise en tant
que maman

Dans la socidté actuelle, dificle d'étre
partout b la fois, limporamt est de
vouloir donner le meilleur de soi-méme |

d'améliorer votre silhouette et surtout
de faire v paix avec votre corpa
Passionnée par la psychologie de la

s T4

maotivation, je vous aide a dépasser maie avec bierveillance ot amour pour
vos freins et atteindre vos objectifs. MOUS-mEme.
== ,;:xﬂ* erp-rois guty Lo ségeans jociansts 2 %ﬁ .
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Ingrédients

Bol banane, .

-

skyr &

E—— . —
150 g de skyr nature |. Déposez le skyr dans un bol,
1 banane r:;-;, 2. Ajoutez les flocons d'avoine et les graines de chia.
25 g de flocons d'avoine 1. Disposez les rondelles de banane et
1¢. a c. de graines de chia les frambuoises par-dessus.
1 poignee de framboises fraiches . Parsemez de granola et ajoutez un filet
1c. & 5 de granola de miel si désiré.
1¢. & c. de miel (optionnel) . Degustez immediatemnent.
), Astuce de Cathy
| L o o=
{:.':. 3 Pour une vers:on encore plus rassasiante, préparez la base la veille
4 ; et ajoutez les fruits et le granola juste avant de servir pour garder

tout be croquant.

Mode de préparation
@

avolne 2.




loast ricotta,

fraises & pistaches

Ingredic

Hour | a 2 personnes

* 2 tranches de pain complet

= B0 g de ricotta

« 6§48 fraises

e —
"

o

‘nis Préparation
I. Faites griller les tranches de pain complet.
) 2. Tartinez-les de ricotta,

4. Ajoutez les fraises coupées en lamelles
puis parsemez de pistaches.

« 1. as de pistaches concassées

« lc adce demel

L. Terminez avec un filet de miel et
quelgues feuilles de menthe.

« quelgues feuilles de menthe

. Astuce de Cathy
.J,.-f.t - — L :

. s ; Pour plus de protéines, ajoutez un peu
. de skyr ou de fromage blanc & coté




Overnight oats
banane & amandes .

.*‘
Pour 2 portions ‘
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Ingrédients Préparation
- Py —
* 100 g de flocons d'avoine I. Mélangez les flocons d'avoine, le lait,
* 250 mi de lait ou boisson végétale le-skyr et les graines de chia
* 100 g de skyr 2. Ajoutez la moitié de la banane coupée
* 1banane en rondelles et un peu de cannelle.
* 1c &s. de graines de chia 4. Répartissez dans des pots et placez au

frais tout it.
s 2 ¢ 3 s damandes effilées rans: [oute une nu

* 1c &c demiel 1. Le matin, ajoutez le reste de |a banane,

les amandes effilées et un filet de miel.

L

1 pincée de cannelle

\ .. Lastuce de Cathy

" o i & A -

.' _ IIJ'E‘-_ Préparez plusieurs pots en avance pour

},ﬁ =X gagner un temps précieux les matins charges.




Pancakes
banane & skyr

Pour 2 personnes
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* 1 banane bien miire |. Ecrasez la banane puis mélangez-la avec
o 3 caufe les ceufs, le skyr et le sirop d'érable.
(
= 100 g de skyr M 2. Ajoutez les flocons d'avoine mixés, la levure
+ 80 g de flocons d'avoine mixés Stles praies o chie.
« 1¢ &c de levure chimique 3. Laissez reposer 5 minutes, puls faites cuire
de petits pancakes dans une poéle

= 1 ac degraines de chia légérement huilée.

= 1 ac desirop dérable 1. Servez avec une cuillire d skyr et quelques

= Quelgues rondelles de banane rendelles de banane,
pour le service

L'astuce de Cathy

J .Il'.ll — [~ -

. Vs : Pour des pancakes encore plus rassasiants,

/4 i ajoutez un peu de cannelle ou gquelgues éclats damandes.
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Chia pudding

banane & kiwi

Ingrédients

4 ¢ as. de graines de chia
250 ml de lait d’amande
100 g de skyr

1 banane

2 kiwis

1 &c de miel

1 pincée de vanille

1:;! - —_— -~
Pour 2 verrines

H

Préparation
1. Mélangez les grames de chia, e lait d'amande
et la vanille.
Laissez gonfler 10 minutes, mélangez a nouveau,
puis placez au frais au moins 4 heures.
4. Reépartissez le chia pudding dans des wemrines
avec des rondelles de banane et de kiwi.

4. Ajoutez le skyr et un filet de miel juste avant
de servir,

=

L'astuce de Cathy

— TR

Préparaz ce chia pudding la veille pour un
petit-déjeuner express et ultra pratique.







Bowl méditerranéen
poulet & légumes

ey
w

e L
[ngrédients
e P
Pour 2 personnes

2 filets de poulet

120 g de quinoa cuit

1/2 concombre

10 tomates cerises

1 poivron réti

40 g de feta

1 poignée d'olives noires

1 . a s d'huile d'olive

jus de citron

arigan

sel, poivre

Preparation

—

I. Faites cuire le poulet
puis coupez-le en tranches.

./ 1. Disposez le quinoa
dans deux bols.

1. Ajoutez le concombre, les tomates,
le poivron, les olives, la feta et le poulet.

t. Assaisonnez avec 'huile d'olive,
le jus de citron, l'origan, le sel et l2 poivre.

Astuce de Cathy

Préparez les [égumes a 'avance pour
composer ce bowl en quelgues minutes.
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Wrap complet au poulet

— — o — -y

Complet, frais et facile & emporter |

Ingrédients Préparation
e - -
« 1 grande tortilla compléte
» 120 g de poulet grillé

0 Mélangez le yaourt avec le citran.
= 1/ 4 avocat en tranches ) ;
(] 9 Garnissez la tortilla avec la salade, le poulet,

» 1 poignée de salade i I"avocat et les crudités.
« 1/2 carolte rapée

« Quelques rondeiles
e concambre

« 1 ¢ as de ysourt nature

Ajoubez la sauce.

¢+ Unifilet de citron Roulez ben sered puls coupez en deux.

I-"I TEs o pegsrEtann

10 mingtes

. N i Y
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P T
* e
F Embaltez la wrap dans du papler cuisson quelgues minutes @J/

§ A 1 avant de le couper: il tiendra mieux et sera parfait & emporter.



Bowl
au poulet,

l|‘t;{[‘t’*[_iit‘|‘|lﬁ

o W
2 filets de poulet
120 g de quinoa cuit
1 botte d'asperges vertes G/
1/2 concombre
& radis
80 g de petits pois
1.citron
1 ¢. & 5. d'huile d'olive
Sel, poivre, herbes fraiches

— K

Y =F Ajoutez wn pey

printanier
asperges & citron

2
Pour 2 personnes

Preparation

I. Faites cuire l¢ poulet puis coupez-le an tranches.

2. Faites revenir ou cuire a la vapeur les asperges
quelques minutes pour qu'elles restent croguantes.

4, Dressez dans des bols le quinoa, le concombre,
tes radis, les petits pois et les asperges,

|. Ajoutez le poulet, un filet de citron, Fhuile d'olive
et quelgues herbes fraiches avant de servir.

Lastuce de Cathy

e reste de- citron powr encore plis

s de fraicheur et de parfum.
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Buddha bowl ..

saumon & légumes

Pour 2 personnes

H L l-'. | .‘"ﬂ-‘.. .
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Ingrédients Préparation
h i ; K L
—— = = v
» 2 pavés de saumon l. Faites cuire le saumon au four ou a la
= 1carotte () 7,

. Préparez la base avec le riz ou le quinca.
« 1/2 concombre

=
1

Ajoutez les légumes: carotte en rubans,

* 100 g d'edamame concombre en rondelles, edamame et

= 1 poignée de chou rouge émincé chou rouge.

« 1¢.4 s de graines d‘g Shsaie |. Déposez le saumon, parsemez de sésame
* 1¢ 4 s de sauce soja légére et assaisonnez avec la sauce soja et

« ¢ 4 c. dhuile de sésame ["huile de sésame.

¢/ Lastuce de Cathy
i' f — T o

V= Ajoutez quelgques pousses ou herbes fraiches
s pour un bowl encore plus coloré at frais.
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Wrap poulet crudités
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Rapide, pratique et plein de fraicheur 7

Ingrédients Préparation
2 LB
1 tortdla compléte
100 g de poulet cuit émincé

L]

ﬂ Etalez la sauce sur Lo tortilla,

L]

1 poignée de salade
i (3 @ Disposez la salade, le poulet et les crudités,
1/2 carotte rapée i

14 concombre en bitonnets

-

a Repliez les cotés puis roulez bien serré.

12 womabe en dés

L]

1 ¢ a 5 o sauce yaourf-citron
ﬂ Coupez en deux et servez frais.
Temps de préparation

10 minutes

-.l- I ') -Il . f -
Sheeluce de f(__n 1r,1r+|= W,

. 4
P iy e
-..-‘ 4 F"répnl"E'I les ingrédients & "avance et assemblez @
/. S

au dermier moment pour garder le wrap bien frais et croustillant.




Tartine fraiche .

Fraiche, croguante et idéale
pour un déjeuner léger

Ingrédients Préparation

— P — —
1 grande tranche de pain complet 0 Towsties B puin
1 /2 avecat .
40 g de feta
465 radis @ a Ecrasez |'avocat avec un filet de citron.
Ciselgues feuilles de rogquette
ol E)  Tartinez le pain puis ajouter la feta émiettie et les radis.
Potvre
Chpelopes graines

9 Terminez avec la roquette; le poivre et les graines.

{ Tormps dé préparatenn
10 menutes

i -,r'£]15 fice. de {:a "f"ff e

F Ajouter les radis-au dernier moment pour garder
' tout lewr croquant et leur fraicheur.




Salade quinoa,
poulet & avocat

oy

Pour 2 personnes
-

L. .
PO e ot o

Ingrédients Préparation
-—. L —— -
* 120 g de guinoa cru 1. Faites cuire le quinoa puis laissez-le refroidir.
* 2filets de paulel 2. Faites cuire les filets de poulet, assaisonnez-les et

« 1 avocat e coupez-les en tranches,
« /2 concombre

4. Disposez dans un grand saladier ou deux assiettes

* b radis le quinoa, 'avocat, le concombre, les radis et
* 1 poignee de petits pois les petits pois.
* 1 citron

b Ajoutez le poulet et assaisonnez avec le jus de

* 1c. as d'huile d'olive citran, Uhuile d'olive, du sel et du poivre.

» Sel, poivre, herbes fraiches

Lastuce de Cathy

Fi - Ajoutez quelques graines de courge pour une touche croquante
=7 ot encore plus de satine,




Soupe de lentilles

Reconfortante, nourrissante
el riche en fibres

Ingrédients Préparation
R S T
150 g de lentilles corail
1 aignon
* 2 carottes
1 petite courgette

« 400 mi de coulis
de tomate

700 mi de bouillon

1 c. a c. de cumin
1c.as dhulle d'olive ©  Mixez selon la texture souhaitde.

Faites revenir 'vignon dans |'huile.

Ajouter les l[égumes coupés, les lentilles et le cumin

Versez le coulis et le bouilion puis laissez mijoter
20 minutes,

f)'?_'.lf:lf-r.[a{x e ffﬂ-{ﬁ;d- 37

Apouter une cuillére de skyr ou un filet de lait de coco
au mament de servir pour une soupe encore plus douce,







Energy balls
dattes, cacao & coco

Préparation

i

Ingrédients
i L

200 g de dattes dénoyautdes
B0 g de flocons d'avoine

Mixez les dattes, les flocons d'avoine,
les-amandes et le cacao.

g ' !
40 g d'amandes o L. Ajoutez un peu d'eau si la pate
_ ast trop seche.
2 ¢, & s de cacac non sucre P
3 ¢, & 5. de noix de coco ripée b, Formez des petites boules avec les mains.
1 6.4 s d'eau si ndcessaire . Roulez-les dans la nox de coco rapee
puis placer-les au frais 30 minutes.
Y, Astuce de Cathy
| ...-" —— 11 A :
L Conservez-les au fngo dans une boite hermétique

Y= pour des coliations prétes @ emporter



Ingrédients Préparation

W @
* 150 g de skyr nature ) Mélangez le skyr avec la vanille.
« 1/2 ¢ ac dextrait

de vanille
D ) Versez dans un bol ou un joli verre.

1 poigriée da myrtilles
1 ¢. & s damandes
affilées KD Ajouter les myrtilles, les amandes
« 1 ¢ ac. de graines de chia et les graines de chia,

1 filet de miel (optionnel)

@ Terminez avec un léger filet de miel

|'. het ' Tomps de préparation si souhaité,
5 minutes

=
1, | j . @
|4 Pour une version encore plus gourrmande, “m__—j

I,' placez quelgues minutes au frais avant de-serr.

Asluce de {a;frn'h"ty Q7
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Compote
pomme-poire

== 2

Douce, légére et parfaite
pour finir en beauté

o R R

Ingrédients Préparation
o — m .
* 3 pommes 0 Epluche:: et coupez les fruits en morceaux.
+ 2 posres
* 1/2¢ he de cannalls i 9 Placez-les dans une casserole avec l'eau, le citron
¢ 1 sachet de sucre vanilld ] et la cannelle.
oul un pe-de vamille
« 1 fiket de jus de citron E) Laissez compoter & feu doux 15 & 20 minutes,
o Fh3c bs dedu ;
ﬂ Ecrasez grossierement ou mixez
o ‘_'. Temps de peéparathon sethon la texture sauhaitte.
10 minutes
W Adace de Cahy o
| g L
It! Latsser gueakques morceauy powr une bexture plus restiquoe,

F délicieuse avec un peu de yaourt nature.



Mini muffins
pomme, skyr & cannelle

Ingrédients

2 pommes

150 g de skyr nature

2 ceufs

120 g de farine semi-compléte
40 g de poudre d'amandes

1 sachet de levure chimigue
1¢. & c. de cannelle

2 ¢.a s de sirop d'érable

Pour 8 mini mufjins

Préparation
|. Préchauffez le four & 180°C et préparez
un moule & muffing.

Lo 4. Mélangez les ceufs, le skyr et le sirop d'érable.

1. Ajoutez la farme, la poudre d'amandes, la levure
el la cannelle, puis incorporez une pomme
coupée en petits dés,

1. Reépartissez la pate dans les moules, ajoutez
quelques fines lamelles de pomme sur le dessus
et enfournez 18 a 20 minutes.

L astuce de Cathy

3

Ajouter un peu de compote de pomimes sans sucee 3 la pdte

o pour ohteni des muffing encore plus moeilsu,




Verrine fraises,
skyr & chia

—— Pour 2 verrines —

Ingrédients Préparation

— [ - e - T
« 200 g de fraises |. Mélangez les graines de chia avec e lait damande
» 150 g de skyr et laissez épaissir 20 a 30 minutes.

£
» 2c.as degraines de chia i 2. Coupez les fraises en morceals,
= 120 ml de lait d'amande 3. Maontez les verrines en alternant fraises, skyr
« 1c ac demiel et chia pudding
« 1c &s damandes effilées . Terminez avec quelques lamelles de fraises,
les amandes effilées et la menthe.

» Quelqgues feuilles de menthe

i L astuce de Cathy

|r . e o

o o
Y 3 Préparez ces verrines juste avant |2 service pour garder
1 A des fraises bien fraiches et gourmandes.







Boulettes de dinde
& légumes

= e —
o =

Ingrédients Preparation

— ) — e

500 g de dinde hachée . Mélangez la dinde, 'ceuf, la chapelure,
o ] cauf Voignon émince, du sel, du poivre at

« 40 g de chapelure tes herbes. Formez des boulettes.

* 1oignen oV 2. Faites revenir les boulettes dans ["huile

o 2 courgettes d'slive jusqu'a légére coloration,

* 2 carottes 4. Ajoutez les courgettes et les carottes

+ 200 g de coulis de tomate coupées en morceaux puis le coulis
1¢. ds. d'huile d'clive de tomate.

* Herbes de Provence . Laissez mijoter 15 a 20 minutes

. Sg et servez bien chaud.

* Poivre

Astuce de Cathy

= B 2
{
e
| Ajoutez quelgues pates completes ou du riz pour
Vo un repas encore plus rassasiant

Y iii—e——————



Plat familial printanier
au poulet, légumes unquants
& pommes de terre

—— {::Il_
Pour 4 personnes

SN
1 '."' l'l

»-.
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Ingrédients Préparation
= w7

ey
-

= 4 filets de poulet - Préchauffer le four & 190°C.
500 g de petites pommes de terre

2. Disposez les pormmes de terre coupées en deux,
3 carottes

les carottes en trongons, loignon et les asperges
+ 200 g de petits pois dans un grand plat.

1 botte d'asperges vertes 4. Ajoutez le poulet, arrosez o huile d'olive,
* 1 cignon assaisonnez et saupoudrez d'herbes

2 ¢ a s d'huile d'olive . Enfournez 35 & 40 minutes.

1 ¢ ic d’herbes de Provence Ajoutez les petits pois en fin de cuisson,

* 5el et poivre

Lastuce de Cathy
- W

Pour une version encore plus parfumés, ajouter un peu
de citron et quelgues brins de thym frais avant d'enfowrner.




Saumon au four,
grenailles & légumes verts

e e
= & B : } s ; o #
Ingrédients Préparation
— ] — =

Pour 4 personnes . Préchauffez le four 200 °C,
» 500 g de pommes de terre grenaille v avec un peu d'huile, puis enfournez
* 300 g de haricots verts Z0 minutes.
» 1 citron 3. Ajoutez les pavés de saumon, les haricots

o Tk N dhulsdoliva verts et des rondelles de citron. Assaisonnez.
* Aneth ou persil |. Poursuivez la cuissen 15 minutes

+ Sel, poivre puis servez avec des herbes fraiches.

j Astuce de Cathy
1 - w- '
[ * Vous pouvez remplacer les haricots verts
j par des asperges ou des brocolis selon la saison




Poulet roti  ~

Ingrédients Préparation

* 4 cuisses ou filets de poulet | Préchauffez le four & 200°C.

« 500 g de pommes de terre grenaille 2. Disposez be poulat dans un grand plat avec les
pommes de terre coupées en deux, les carottes

« 1 hbotte d' ' :
te diasperges vertes en morceaux o il dminod.

il

* Scanattes f L. Arroser d'hulle d'olive, ajoutez le jus de citron,
= 150 g de petits pois bes harbes, e 5ol et le poivre,

* 2 asoupe dhuile d'olive I, Enfournez 35 & 40 minutes en mélangeant

s 1 ation & mni-cuisson.

« 2 gousses d'ail Ajoutez les asperges et les petits pois en fin
: de cuisson, puis poursuivez 10 minutes.
* Herpes de Frovence
fr. Servez bian chauwd avec un peu de zeste

= Sel et poivre da citron pour plus de fraicheur

[ agtuce de I[/-jr-?(?;j},‘

Ajoutez les iépumes les plus fragiles en fin de cuisson pour
Y. qu'ils restent croquants, colorés et riches en saveurs



Wok de légumes
gt died o ol

Colore, rassasiant et plein de fibres !

Ingrédients ’réparation

L o

130 g de tofu ferme Coupez le tofu et les légumes,

fid brocoti

» 1 carotte : %
8| Faites dorer le tofu dans une poéle ou un wok.

« 172 pawren W
1 petite courgette : . ;
_ Ajoutez les legumes et fartes-les sauter
1 &% de sauce soja
quelques minutes,

T e doc. d huite de sésame

1 c. a5 de graines de sésame

e © 0 @

Terminez avec |a sauce soja, "huile de sésame
1 gousse d'ail et les graines.

A f - et
15 Livce de J,'i,a&:-l"'f-“-f N,
; J

¥ Gardez les légumes légérement croguants
pour préserver ieur texture et leurs vitamines




Gratin léger

de courgettes & dinde .

=

Pommes de terre fondantes & herbes fraiches
Réconfortant, équilibré et-apprécié de toute la famille !

Ingrédients Préparation
— & - — iy
* 4 courgettes D Faites précuire les pommes de tarre en rondelles,
= 300 g de dinde hacheae
* 400 g de pommes de terre ™ )  Faites revenir l'vignon avec la dinde.
« 1 oignon e
* 20 cl de créme légére a Disposez les pommes de terre, les courpgettes
= 30 g de fromage rapé et |a dinde dans un plat.
= Herbes de Provence
= Sel et poivre €} Versez la créme, parsemez de fromage
= et enfournez 30 & 35 minutes a 180°C.

Litice do Calhy o

= Coupez les courgettes finement pour un
| ¥ gratin plus fondant et homogéne,

W



S Le ré-équilibrage alimentaire
,},L.W, Perdre du poids?
%%”m Etre pleine d'énergie?

’“’%x Manger plus sainement ?

5
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(OACHING
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Atteignez {jxmvof/z”f[%%r[ﬂ%f '

votre poids idéal . | A —
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