
Clafoutis  aux  pommes  style
weight watchers

Clafoutis aux pommes style weight
watchers
230 CALORIES 5 PP 5 SP

Voici une recette inspirée d’une recette weight watchers . La recette
originale est réalisée avec des pêches .

Ingrédients pour 6 personnes

4 pommes

2 cuillères à soupe d’arôme de fleur d’oranger

80 g de maizena

10 g de sucre en poudre

1 cuillère à soupe de miel liquide

2 œufs

https://sport-et-regime.com/clafoutis-aux-pommes-style-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/clafoutis-aux-pommes-style-weight-watchers/


200 ml de crème fraîche allégée

200 ml de lait écrémé

Préparation

Coupez les pommes en morceaux et déposez les dans un moule anti-
adhésif.

Préchauffez le four à 200 degrés .

Dans un saladier ,mélangez la maïzena, les œufs,le lait,la crème
fraîche,le sucre,la fleur d’oranger et le miel.

Versez la préparation sur les morceaux de pommes .

Enfournez pour 35 à 40 mn .

http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://sport-et-regime.com/creme-aux-oeufs-caramel-recette-cookeo


Tomates farcies cookeo style
weight watchers

Tomates farcies cookeo style weight
watchers
315 CALORIES 8 PP 5 SP NEW LIBERTE

Ingrédients pour 4 personnes

4 tomates à farcir

300 gr de viande hachée

150 gr de jambon blanc.

Sel, poivre,

Persil

Curry

2 cuillères à soupe de crème fraîche

200 ml d’eau

https://sport-et-regime.com/tomates-farcies-cookeo-style-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/tomates-farcies-cookeo-style-weight-watchers/


Préparez la farce en mélangeant la viande hachée et le jambon blanc
que vous avez haché.

Ajoutez l’œuf et la crème fraîche .Mélangez

Salez et poivrez selon votre convenance.

Saupoudrez de curry et de persil déshydraté.

Faites des chapeaux avec les tomates et evidez -les .

Garnissez les tomates de farce .

Déposez les tomates garnies dans la cuve puis versez 200 ml d’eau .

Si vous le souhaitez vous pouvez faire cuire du riz en même temps en
déposant le riz dans la cuve avant de déposer les tomates. Il faudra
alors mettre 400 ml d’eau au lieu de 200 ml

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 10 mn et servez chaud

Recette originale weight watchers Pour 4

Préparer la farce en mélangeant 300 gr de viande hachée et 150 gr de
jambon blanc. Ajouter sel, poivre, épices, beaucoup de persil et de
ciboulette, 1 gousse d’ail haché, 1 blanc d’œuf et 1 cuillerée à soupe
de fromage blanc à 0%. Faire revenir légèrement la farce à la poêle.
Evidez les tomates et les remplir de farce.

http://sport-et-regime.com/terrine-thon-tomates-recette-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/


Velouté champignons échalotes
weight watchers cookeo

Velouté  champignons  échalotes
weight watchers cookeo
220 CALORIES 5 PP 4 SP

Une recette weight watchers au départ , adaptée pour le cookeo. J’ai
légerment modifié les ingrédients . La recette originale préconise 16
échalotes  et  de  la  margarine  que  j’ai  remplacée  par  de  l’huile
d’olive.

Ingrédients pour 4 personnes

6 échalotes

500 g de champignons de Paris

https://sport-et-regime.com/veloute-champignons-echalotes-weight-watchers-cookeo/
https://sport-et-regime.com/veloute-champignons-echalotes-weight-watchers-cookeo/


2 cuillères à soupe d’huile d’olive

4 cuillères à soupe de crème fraîche

1 l d’eau

1 cube de bouillon de volaille

2 tranches de pain de campagne

Sel et poivre

Préparation

Epluchez les échalotes et coupez les en morceaux

Coupez les champignons en lamelles et passez les sous l’eau

Mode dorer

Versez l’huile d’olive dans la cuve gamset.net puis faites dorer les
échalotes

Ajoutez les champignons au bout de 2 mn environ de fonction dorer

Versez un bouillon composé d’un litre d’eau et d’un cube de bouillon
de volaille émietté

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 8 mn

Quand la cuisson est terminée passez l’ensemble des ingrédients au
mixeur

Ajoutez ensuite la crème et servez chaud

https://gamset.net/
http://www.recettesrapidesfaciles.com
http://sport-et-regime.com/blanquette-de-veau-recette-cookeo


COOKEO  Moulinex  :
présentation et fonctions
 

https://sport-et-regime.com/cookeo-moulinex/
https://sport-et-regime.com/cookeo-moulinex/
http://sport-et-regime.com/page-jaime/
http://sport-et-regime.com/page-je-naime-pas/


Temps de cuisson des brocolis
au cookeo

Temps  de  cuisson  des  brocolis  au
cookeo

 

Poids Temps et modalités de cuisson

300 g 200 ml d’eau avec le panier pendant 3 mn

400 g 200 ml d’eau avec le panier pendant 3 mn

http://recettescookeo.net/
https://sport-et-regime.com/temps-de-cuisson-brocolis-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/temps-de-cuisson-brocolis-au-cookeo/


500 g 200 ml d’eau avec le panier pendant 3 mn

600 g 200 ml d’eau avec le panier pendant 3 mn

700 g 200 ml d’eau avec le panier pendant 3 mn

800 g 200 ml d’eau avec le panier pendant 3 mn

900 g 200 ml d’eau avec le panier pendant 3 mn

1 kg 200 ml d’eau avec le panier pendant 3 mn

 

http://recettescookeo.net/
http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger


Alimentation  saine  :  le
citron et ses bienfaits par
Zhynne

Alimentation saine : Le citron et ses
apports pour notre santé

L’article qui suit à été écrit par une blogueuse amie : Zhynne
.  Son  blog  parle  de  perte  de  poids  ,  sans  privation,
frustration. Il parle des habitudes alimentaires ,à consulter
sans modération . http://leregimedezhynne.com/

 

 Le citron est un des aliments par excellence à intégrer très
régulièrement dans notre alimentation pour une alimentation
saine, car ses nombreuses qualités font de lui  un atout pour
la santé… et la beauté. Voici en quelques points les atouts
majeurs du citron.

Faites le plein d’énergie grâce au citron
L’atout principal du citron est sa forte teneur en vitamine C,
à savoir environ 50mg de vitamine C pour 100g de fruit (sa
teneur en vitamine C est quasi égale à celle d’une orange).
Cela fait du citron un allié au quotidien pour lutter contre
la fatigue de nos trains de vie de plus en plus épuisants et
stressants.

Le citron contient également de la vitamine A, B1 et B2.

https://sport-et-regime.com/alimentation-saine-le-citron/
https://sport-et-regime.com/alimentation-saine-le-citron/
https://sport-et-regime.com/alimentation-saine-le-citron/
http://leregimedezhynne.com/


Pour rappel : La vitamine C (acide ascorbique) est réputée
pour  son  action  anti-fatigue,  mais  elle  sert  aussi  à
l’absorption du fer, à lutter contre les infections et les
rhumes, et elle a entre autre un pouvoir antioxydant.

Le  citron  et  la  digestion  :  Buvez,
éliminez
Le citron aide dans le processus de digestion car son acidité
stimule  le  foie  et  l’estomac,  ce  qui  permet  ainsi  une
meilleure digestion. Un jus de citron pressé dans un peu d’eau
ou dans une boisson gazeuse non sucrée sera votre allié pour
les  jours  d’excès  comme  les  dîners  trop  copieux  ou  les
lendemains de fête un peu chargée…

Le citron joue aussi un rôle bénéfique sur la circulation
sanguine  en  la  fluidifiant  suffisamment  pour  éviter  les
méfaits du cholestérol (dont d’ailleurs il arriverait à faire
également baisser son taux dans le sang), mais aussi pour
permettre de détoxifier le sang et ainsi l’organisme.

Aussi, il a la faculté d’étancher la soif plus rapidement que
la plupart des autres boissons ce qui fait sa popularité en
plein été ou auprès des sportifs.

Certains lui confèrent des valeurs de brûleur de graisse ayant
la capacité d’emprisonner les graisses et les sucres du bol
alimentaire, mais à ce jour cela n’a pas été prouvé ni affirmé
de façon officielle.

La beauté passe aussi par le citron
Comme on l’a vu, le citron est riche en  vitamine C ce qui
fait de lui également un bon antioxydant. D’ailleurs certains
secrets de beauté « de grand-mère » recommandent de mettre
quelques gouttes de citron avec un peu d’huile d’olive sur un
coton et de s’en servir comme soin antirides.



Les propriétés antiseptiques du citron en font aussi un bon
combattant des boutons et des peaux grasses. Vous pouvez faire
sécher le zeste d’un citron pendant quelques jours et vous en
servir comme gommage hebdomadaire.

Beaucoup de shampoings servant à redonner de la brillance aux
cheveux font appel aux propriétés du citron. Mais le citron
peut aussi avoir une autre utilité que de simplement faire
briller les cheveux, comme celle d’éclaircir en douceur les
cheveux et de leur donner de beaux reflets dorés sans avoir
besoin de faire un balayage ou des mèches chez le coiffeur.

Pour  arriver  à  ce  résultat,  il  faut  vous  mettre  sur  les
cheveux (après le shampoing par exemple) le jus de 3 citrons
dilué dans de l’eau. Ensuite vous pouvez vous coiffer comme à
votre habitude, le soleil ou le sèche-cheveux se chargeront de
booster les effets du citron, et vous verrez petit à petit vos
cheveux devenir de plus en plus brillants et de plus en plus
dorés.

Bien  choisir  ses  citrons  pour  une
alimentation saine
Pour bien choisir ses citrons, il faut les prendre bien jaunes
ce qui est signe de citrons bien mûrs et gorgés de soleil.
Lorsque vous tenez des citrons dans vos mains, prenez les
citrons les plus lourds qui sont souvent ceux qui ont le plus
de  jus.  Si  vous  avez  des  indications  prenez  les  citrons
« spécial jus », ça vous évitera de tomber sur des citrons
secs avec très peu de jus et une chaire un peu dure.

Mais surtout, je ne peux que vous conseiller de prendre des
citrons, mais aussi tous vos autres agrumes, certifiés BIO.
Les agrumes ont tendance à beaucoup accumuler et garder tous
les traitements et autres pesticides dans leur peau ce qui
peut être nocif à la longue. Si vous avez besoin de zeste
alors ne réfléchissez même pas et prenez tout de suite du bio.



Aussi, le bio est recommandé car les fruits sont cueillis plus
tardivement que les autres fruits, ils ont donc bénéficié
d’un ensoleillement plus grand ce qui les rend plus riches en
vitamines et permettent une alimentation saine.

Enfin, regardez leur provenance, prenez des citrons qui ne
viennent pas de l’autre côté du globe. Prenez des citrons (et
autres agrumes en général) qui ont eu le moins de temps de
transport, car bien souvent les fruits sont cueillis à peine
mûres et finissent leur maturation dans les transports, ce qui
altère leurs propriétés et qui détruit les vitamines.

Si malgré tout vous préférez prendre des citrons non bio,
alors je ne peux que vous conseiller de les laver intensément,
voire même de gratter la peau pour enlever le maximum de
pesticides et de cire qui les enduit pour une alimentation
saine.

Le citron comme on vient de le voir est plein de qualités, et
est vraiment très bénéfique à notre organisme, c’est pourquoi
il  doit  tenir  une  place  assez  importante  dans  notre
alimentation pour une alimentation saine. C’est un aliment
assez facile à intégrer au quotidien  comme par exemple se
servir de son jus ou de sa chair dans des salades ou dans des
plats de poisson ou de volaille, mais aussi dans des boissons
comme dans de l’eau, du thé, du jus de fruits ou encore dans
du coca zero par exemple (le lemon coke maison est délicieux)…

Merci pour cet article .

N’hésitez pas à rendre visite à Zhynne , elle vous accueillera
avec plaisir .

Zhynne sur  http://leregimedezhynne.com/

http://sport-et-regime.com/recette-rapide-legere-thon-basquaise
http://leregimedezhynne.com/

