Poulet pois chiches curry
weight watchers adapté cookeo

Poulet pois chiches curry weight watchers

La recette weight watchers proposée par notre site partenaire RECETTE
360 s’'effectue dans un faitout ou une cocotte. Tentons de l’'adapter au
cookeo. Elle est prévue pour 1 personne nous allons voir comment
faire pour 4 personnes.Cette recette est chiffrée au départ a 3 SP .

317 CALORIES 6 PP 2 SP

Ingrédients pour 1 personne voir site partenaire sur ce lien

Ingrédients pour 4 personnes
400 g d'escalope de poulet
1 grosse boite de pois chiche

1 oignon


https://sport-et-regime.com/poulet-pois-chiches-curry-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/poulet-pois-chiches-curry-weight-watchers/
https://www.recette360.com/recette-escalope-de-poulet-au-pois-chiches-et-curry-ww/

1 cuillere a soupe d’'huile d’olive

100 ml de lait coco

Curry

Paprika

Sel

Poivre

Préparation

Coupez les escalopes de poulet en morceaux.
Egouttez les pois chiches et rincez les sous l'eau.
Coupez 1'oignon en morceaux.

Mode dorer

Versez 1'huile d’olive dans la cuve et quand 1’'huile est chaude faite
dorer les morceaux d’escalope de poulet.

Au bout de 2 mn ajoutez les morceaux d’'oignon et faites dorer 2 mn.

Ajoutez les pois chiches dans la cuve puis saupoudrez de paprika et de
curry.

Versez 200 ml d’'eau.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn.

Quand la cuisson est terminée repassez en mode dorer.Ajoutez le lait
de coco.

Ajoutez une cuillere a soupe de maizena et faites épaissir la sauce.
Salez et poivrez selon votre convenance.

Quand la sauce a épaissi servez avec du riz par exemple.


http://sport-et-regime.com/fusillis-viande-hachee-boursin-recette-cookeo

Sauce béchamel welght
watchers

.

Sauce béchamel weight watchers

Notre site partenaire RECETTE 360 nous propose cette recette weight
watchers sans le cookeo alors voila comment je ferai avec le cookeo.
Pour les ingrédients allez sur notre site partenaire puis revenez pour


https://sport-et-regime.com/sauce-bechamel-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/sauce-bechamel-weight-watchers/

la suite de la recette.
Ingrédients pour 4 personnes
CLIQUEZ ICI

Mode dorer

Versez le lait dans 1la cuve et ajoutez la maizena diluée dans de
1’eau.

Faites épaissir la sauce en fouettant au fur et a mesure.
Quand la sauce a épaissi ajoutez la pincée de muscade.
Salez et poivrez selon votre convenance.

Et voila une sauce béchamel allégée pour se faire plaisir.



https://www.recette360.com/recette-sauce-bechamel-weight-watchers/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://sport-et-regime.com/poireaux-lardons-boursin-recette-cookeo

Couscous légumes weight
watchers recette cookeo

-

Couscous légumes weight watchers
recette cookeo

100 CALORIES 2 PP 2 SP

Cette recette cookeo est une recette adaptée d’une recette weight
watchers intitulée « couscous légumes et harissa » je 1’ai donc
quelques peu adaptée.

Ingrédients pour 4 personnes

800 g de légumes a couscous surgelés
200 g de semoule

400 ml d’eau

1 cube de bouillon de volaille

1 cuillere a soupe de ras el hanout

1 cuillere a soupe de concentré de tomates


https://sport-et-regime.com/couscous-legumes-weight-watchers-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/couscous-legumes-weight-watchers-recette-cookeo/

Préparation
Déposez la semoule dans un saladier .

Déposez dans la cuve les légumes surgelés et versez un bouillon
composé de 400 1 d’eau et d’un cube de bouillon de volaille émietté.
Ajoutez la cuillere de ras el hanout et une cuillére a café de piment
ou d’harissa

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn

Quand la cuisson est terminée prélevez 200 ml de bouillon . Versez les
200 ml dans une tasse ou un bol et ajoutez une cuilleére a soupe de
concentré de tomates. Mélangez.

Egouttez au dessus du saladier de semoule les légumes . Laissez
gonfler la semoule 5 a 10 mn et égrenez.

Déposez les légumes dans la cuve et passez en mode maintien au chaud
Servez les légumes et la semoule arrosés de bouillon

Pour information

La recette originale est réalisée avec de l'harissa

Pour la semoule l’'astuce est la suivante pour 200 g de semoule ,200 ml
de bouillon soit pour 1 g de semoule 1 ml de bouillon


http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://sport-et-regime.com/potee-saucisses-fumees-maison-recette-cookeo

Hachis indien weight watchers
recette cookeo

Hachis 1indien weight watchers
recette cookeo

210 CALORIES 5 PP 5 SP

Ingrédients pour 4 personnes

350 g de steak haché ou de viande hachée a 5%
2 cuilleres a café d’épices indiennes

1 cube de bouillon de poule dégraissé

1 cuillere a soupe d'huile d’'olive


https://sport-et-regime.com/hachis-indien-weight-watchers-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/hachis-indien-weight-watchers-recette-cookeo/

100 g d’oignons congelés

2 petits suisses a 0%

100 g de poivrons surgelés
Préparation

Versez 1'huile d’olive dans la cuve . Quand l’huile est chaude faites
dorer les oignons (dans la version d’origine les oignons doivent étre
hachés.)

Au bout de 2 a 3 mn ajoutez la viande hachée ou les steaks hachés ,
faites revenir 2 mn

Ajoutez les poivrons

Versez 200 ml d’eau avec un cube de bouillon de poule émietté.
Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez les petit suisses et mélangez

Servez chaud


http://sport-et-regime.com/farfalles-poulet-boursin-recette-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Widgets Amazon.fr

Widgets Amazon.fr
Widgets Amazon.fr

Pommes de terre tomates
weight watchers cookeo

=

Pommes de terre tomates weight
watchers cookeo

Voici une recette weight watchers adaptée au cookeo. 215 calories 4 PP
5 SP

Ingrédients pour 4 personnes

900 g de pommes de terre


http://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F0df38214-a8cc-44c1-a10b-b2ddb913c544&Operation=NoScript
http://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F61cbb24e-8a57-4edf-98c0-a2a2e6a5b91a&Operation=NoScript
http://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F5ebf759d-6cb5-41f0-b88c-3bdc320ea8d4&Operation=NoScript
https://sport-et-regime.com/pommes-de-terre-tomates-weight-watchers-cookeo/
https://sport-et-regime.com/pommes-de-terre-tomates-weight-watchers-cookeo/

2 échalotes

50 ml de vin blanc

150 ml d’eau

1 petite boite de tomates pelées ou concassées

1 bouquet garni

Préparation

Pelez et lavez les pommes de terre. Coupez-les ensuite en morceaux.
Hachez les échalotes.

Mode dorer

Versez le vin blanc dans la cuve, ajoutez les morceaux d’'échalote.
Faites suer 1 mn.

Ajoutez les pommes de terre et la boite de tomates pelées ou
concassées.

Salez et poivrez selon votre convenance. Ajoutez le bouquet garni.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 4 mn.

Quand la cuisson est terminée enlevez le bouquet garni et servez
chaud.


http://sport-et-regime.com/sauce-tomates-express-style-weight-watchers-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Widgets Amazon.fr

Widgets Amazon.fr

60 recettes cookeo weight
watchers de JP PDF gratuit

60 RECETTES COOKEO ‘5‘

QF
WEIGHT WATCHERS & ’- @

Chiffrage Calories PP et SP programme liberté

Des recettes weight watchers
adaptées au cookeo

60 recettes cookeo weight watchers
de JP PDF gratuit

Voici un PDF qui regroupe toutes les recettes weight watchers que j’'ai
adaptée ou réalisées au Cookeo.

Ces recettes sont chiffrées en calories mais aussi en propoints et
smartpoints selon le dernier programme weight watchers liberté.


http://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F0df38214-a8cc-44c1-a10b-b2ddb913c544&Operation=NoScript
http://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F61cbb24e-8a57-4edf-98c0-a2a2e6a5b91a&Operation=NoScript
https://sport-et-regime.com/60-recettes-cookeo-weight-watchers-de-jp-pdf-gratuit/
https://sport-et-regime.com/60-recettes-cookeo-weight-watchers-de-jp-pdf-gratuit/
http://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2018/10/WEIGHT-WATCHERS-JP.pdf
http://sport-et-regime.com/ragout-crevettes-weight-watchers-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Pour télécharger cliquez sur l’'image ou sur 1le lien ICI.

Widgets Amazon.fr

Widgets Amazon.fr

Sauce tomates express style
weight watchers cookeo


http://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2018/10/WEIGHT-WATCHERS-JP.pdf
http://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F0df38214-a8cc-44c1-a10b-b2ddb913c544&Operation=NoScript
http://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F61cbb24e-8a57-4edf-98c0-a2a2e6a5b91a&Operation=NoScript
https://sport-et-regime.com/sauce-tomates-express-style-weight-watchers-cookeo/
https://sport-et-regime.com/sauce-tomates-express-style-weight-watchers-cookeo/

Sauce tomates express style weight
watchers cookeo

50 calories 1 PP 0 SP

Cette recette cookeo est inspirée d’'une recette weight watchers. Cette
recette a été adaptée .Ce qui change au niveau des ingrédients ce sont
des tomates fraiches a la place des tomates pelées .J'ai rajouté 2
cuilleres a soupe d’'huile d’olive pour faire revenir les tomates.

Ingrédients pour environ 3 pots de confiture de 380 ml
1 kg de tomates fraiches

4 feuilles de basilic

1 cuillere a soupe d’'herbes de Provence

Sel

Poivre

1 gousse d’'ail

Mode dorer

Versez les 2 cuilleres a soupe d’huile d’'olive dans la cuve. Quand



1’huile est chaude faites revenir 1’ail coupé en morceaux.

Ajoutez ensuite le basilic, les herbes de Provence et les tomates.
Faites revenir 2 a 3 mn. Les tomates doivent rendre du jus.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn

Quand la cuisson est terminée mixez la préparation.

Servez la sauce avec des pates, du poisson ou de la viande.

Vous pouvez aussi congelez ou stériliser la sauce tomate dans des
pots.

Widgets Amazon.fr

Widgets Amazon.fr


http://sport-et-regime.com/downloads/140-recettes-cookeo-a-de-300-calories
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F0df38214-a8cc-44c1-a10b-b2ddb913c544&Operation=NoScript
http://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F61cbb24e-8a57-4edf-98c0-a2a2e6a5b91a&Operation=NoScript

Omelette pommes de terre
(fritata) recette cookeo

Omelette pommes de terre (fritata)
recette cookeo

Ingrédients pour 4 personnes
6 cufs

1 oignon

2 pommes de terre

3 cuilleres a soupe d'huile
Sel

Poivre

Préparation


https://sport-et-regime.com/omelette-pommes-de-terre-fritata-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/omelette-pommes-de-terre-fritata-recette-cookeo/

Cassez et battez les eufs dans un saladier . Salez et poivrez
Coupez l'oignon en morceaux

Epluchez , lavez et coupez les pommes de terre en morceaux
Mode dorer

Versez l’'huile dans la cuve et quand l’'huile est chaude faites revenir
les morceaux de pommes de terre pendant 3 mn

Ajoutez les oignons et faites revenir 2 mn avec les pommes de terre en
morceaux

Versez les eufs battus dans 1la cuve et arrétez la fonction dorer
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 2 mn . Avant les 2 mn un code d’erreur eau va étre signalé
(voir la vidéo) . Arréter alors tout de suite votre cookeo et ouvrez
le couvercle

Déposez une assiette dessus la cuve et retourner la cuve pour que
1’omelette se retrouve dans l’assiette.

Servez chaud

N'hésitez pas a suivre la vidéo pour plus de renseignements


http://sport-et-regime.com/salade-poulet-petit-pois-radis-au-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Widgets Amazon.fr

Widgets Amazon.fr

Boulgour viande hachée style
weight watchers cookeo

Boulgour viande hachée style weight
watchers cookeo

212 CALORIES 6 PP 3 SP

Une recette inspirée d’'une recette weight watchers. La recette
d’origine propose des boulettes au boulgour. Pour facilitez 1la
confection de la recette je mélange tous les ingrédients puis pour le
dressage de 1’assiette j'utilise un ramequin . Pour les ingrédients
ils sont identiques a la recette d’origine.


http://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F0df38214-a8cc-44c1-a10b-b2ddb913c544&Operation=NoScript
http://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F61cbb24e-8a57-4edf-98c0-a2a2e6a5b91a&Operation=NoScript
https://sport-et-regime.com/boulgour-viande-hachee-style-weight-watchers-cookeo/
https://sport-et-regime.com/boulgour-viande-hachee-style-weight-watchers-cookeo/

Ingrédients pour 4 personnes

75 g de boulgour

2 échalotes

300 g de beuf haché

Persil

2 cuilleres a soupe d’'huile d’olive

Préparation au cookeo

Hachez le persil et les échalotes

Déposez le boulgour dans la cuve et recouvrez d'eau
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez le temps indiqué sur le paquet de boulgour divisé par 2

Quand la cuisson est terminée égouttez le boulgour et mélangez dans un
saladier avec la viande hachée et le persil et les échalotes hachées.

Nettoyez votre cuve et replacez la dans le cookeo
Mode dorer

Versez 1'huile dans la cuve et faites dorer le mélange viande
,boulgour, échalotes ,persil pendant 5 mn.

Salez et poivrez selon votre convenance.

Servez chaud

Préparation sans cookeo

Hachez 1le persil et les échalotes

Faites cuire le boulgour selon les indications du paquet.

Quand la cuisson est terminée égouttez le boulgour et mélangez avec la



viande hachée ,les échalotes, le persil.
Salez et poivrez

Dans une poéle versez l’'huile et faites dorer 1’ensemble de 1la
préparation pendant 5 bonnes minutes a feu doux .

Servez chaud

Widgets Amazon.fr

Widgets Amazon.fr

Bolognaise saumon weilght
watchers cookeo (ou sans )


http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://sport-et-regime.com/bolognaise-saumon-weight-watchers-cookeo-ou-sans
http://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F0df38214-a8cc-44c1-a10b-b2ddb913c544&Operation=NoScript
http://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F61cbb24e-8a57-4edf-98c0-a2a2e6a5b91a&Operation=NoScript
https://sport-et-regime.com/bolognaise-saumon-weight-watchers-cookeo-ou-sans/
https://sport-et-regime.com/bolognaise-saumon-weight-watchers-cookeo-ou-sans/

weight watchers cookeo

198 CALORIES 4 PP 5 SP
Ingrédients pour 4 personnes

240 g de spaghettis

500 g de champignons de Paris
240 g de saumon frais

2 cuilleéres a soupe d’'huile d’olive
1 grosse boite de tomates pelées
40 g de parmesan

Sel

Poivre

Ingrédients pour 2 personnes

120 g de spaghettis

250 g de champignons de Paris

1 cuillere a soupe d'huile d’'olive

Bolognaise

saumon



2 cuilleres a soupe de parmesan 20 g

Une boite moyenne de tomates pelées

Préparation pour cookeo

Passez le saumon au hachoir .

Lavez les champignons et les coupez en lamelles
Mode dorer

Verser l'huile dans la cuve , quand 1’'huile est chaude faites revenir
les lamelles de champignons de Paris pendant 2 minutes puis ajouter le
saumon haché et la boite de tomates pelées.

Saler et poivrer selon une contenance

Coupez les spaghettis en 2 et déposez les dans la cuve
Verser 200 ml d’eau dans la cuve

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez le temps indiqué sur le paquet de spaghettis et divisé par
deux

Quand la cuisson est terminée servez chaud et saupoudrez de parmesan
Préparation sans cookeo

Passez le saumon au hachoir .

Lavez les champignons et les coupez en lamelles

Dans une casserole, portez de 1’eau salée a ébullition et faites cuire
les spaghettis selon les indications du paquet.

Versez de 1'huile dans une poéle et faites revenir les lamelles de
champignons.

Ajoutez ensuite le saumon haché et la boite de tomates pelées. Salez
et poivrer selon votre convenance.


http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Laissez mijoter 5 minutes sur feu doux.

Egouttez 1les spaghettis, répartissez-les dans des assiettes, ajoutez
la sauce au saumon bolognaise et saupoudrer de parmesan

Ragoit crevettes weight
watchers cookeo


http://sport-et-regime.com/ragout-crevettes-weight-watchers-cookeo
https://sport-et-regime.com/ragout-crevettes-weight-watchers-cookeo/
https://sport-et-regime.com/ragout-crevettes-weight-watchers-cookeo/

Ragoit crevettes weight
watchers cookeo

CALORIES 130 3 PP 3 SP

Ingrédients pour 4 personnes

20 crevettes décortiquées 300 g

1 oignon

1 carotte

2 cuilleres a soupe de capres 20 g
100 ml de vin blanc

100 ml d’'eau

4 tomates

1 gousse d’'ail hachée



Persil

1 cuillere a soupe d'huile d’'olive

Sel

Poivre

Préparation

Epluchez 1’oignon, l’ail.

Ciselez et lavez le persil.

Passez le persil ,l’oignon et l’ail au hachoir .
Mode dorer

Versez 1'huile d’olive dans la cuve puis quand l'huile est chaude
faites revenir 1’ail, 1’oignon haché et le persil.

Ajoutez les crevettes

Ajoutez les tomates coupées en morceaux et la carotte coupée en
rondelles

Ajoutez les capres.

Versez le vin blanc et 1’eau dans la cuve
Salez et poivrez selon votre convenance
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 3 mn

Servez chaud avec du riz par exemple.


http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://sport-et-regime.com/crevettes-curry-coco-recette-cookeo

120 Recettes cookeo weight
watchers en fiches PDF
gratuit

120RECETTES COOKEO

WEIGHT WATCHERS

Chiffrage Calories PP et SP programme liberté



https://sport-et-regime.com/120-recettes-cookeo-weight-watchers-fiches-pdf-gratuit/
https://sport-et-regime.com/120-recettes-cookeo-weight-watchers-fiches-pdf-gratuit/
https://sport-et-regime.com/120-recettes-cookeo-weight-watchers-fiches-pdf-gratuit/
http://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2018/07/120-WW-NEWS-SP.pdf

120 Recettes cookeo weight watchers
en fiches PDF gratuit

Voici un nouveau PDF constitué de 120 recettes cookeo weight watchers
en fiches . Ce PDF fait suite au PDF 100 recettes <c'est donc 20
recettes supplémentaires.

Les recettes sont chiffrées en calories ,smartpoints (programme
liberté) et propoints de 1’ancienne méthode weight watchers.

Pour télécharger cliquez sur 1’image ou ICI

ALIMENTS O SP
NOUVEAU PROGRAMME 2017



http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://sport-et-regime.com/3-recettes-moules-cookeo-minceur
http://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2018/07/120-WW-NEWS-SP.pdf
http://sport-et-regime.com/liberte-weight-watchers-le-nouveau-programme-2017

Spaghettis carbonara weight
watchers cookeo

Spaghettis carbonara welight
watchers cookeo

240 CALORIES 5 PP 7 SP

Ingrédients pour 4 personnes
240 g de spaghettis

75 g de dés de jambon

200 g de creme fraiche allégée
1 jaune d’' euf

20 g de parmesan

Eau

Préparation

Coupez les spaghettis en deux et déposez-les dans la cuve du cookeo.
Versez de l'eau afin de recouvrir les spaghettis

Cuisson rapide ou sous pression

Programmer le temps indiqué sur le paquet de spaghettis / 2

Pendant la cuisson des spaghettis, dans un saladier mélangez la creme
fraiche et le jaune d’ cuf


https://sport-et-regime.com/spaghettis-carbonara-weight-watchers-cookeo/
https://sport-et-regime.com/spaghettis-carbonara-weight-watchers-cookeo/

Salez et poivrez selon votre convenance

Quand la cuisson est terminée mélangez les spaghettis avec la
préparation créme fraiche cuf

Ajoutez les dés de jambon et le parmesan servez chaud

Recette originale sans le cookeo

Faites cuire les spaghettis dans une grande quantité d’eau bouillante
salée pendant 9 minutes. Les égoutter.

Dans un saladier, versez les pates et les dés de jambon. Mélangez avec
la creme fraiche et le jaune d’ cuf. Salez et poivrez

Saupoudrer de parmesan rapé servir tres chaud

Mes recettes préférées Weight


http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://sport-et-regime.com/salade-composee-riz-poulet-recette-cookeo
https://sport-et-regime.com/mes-recettes-preferees-weight-watchers-idees-cookeo/

Watchers idées cookeo

mes recettes
preféréees
@WeightWatch ers

Mes recettes préférées Weight
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Voici un livre que j'utilise parfois pour réaliser des recettes au
cookeo .Ce livre comporte 70 recettes d’ entrées,plats,desserts.

Vous trouverez ci-dessous la table des recettes pour vous faire une
idée.

Pour plus d’informations ou pour commander cliquez sur l’image ou ICI
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