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cook ‘ Spaghettis dinde moutarde
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270 CAILORIES § DD O <
370 CALORIES 8 PP 9 5P

Ingrédients pour 4 personnes Preparation

4 escalopes de dinde Mode dorer

200 g de champignons de Paris Versez I'huile d’olive dans la cuve et faites

100 g d’oignons revenir les morceaux de dinde .

240 g de spaghettis Ajoutez les oignons pour les faire dorer puis

2 cuilleéres a soupe de moutarde forte c’est au tour des champignons

Sel Salez et poivrez selon votre convenance. Versez
Poivre les spaghettis coupées en 2 dans la cuve

20 cl de creme fraiche liquide Recouvrez les ingrédients d’eau

Huile d'olive Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 4 mn le temps indiqué sur le
paquet de spaghettis divisé par 2

Quand la cuisson est finie ajoutez la créme
fraiche et la moutarde .

Servez chaud

https://wevevrfacebook.com /cookeorecettes; hittp://sfiort-et-regim e.com /category,‘cookeo;’ http:ffrecettescunken.netf

Encore plus de recettes Cookeo ici
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Fiche cookeo boeuf
Bourguignon weight watchers

Fiche cookeo boeuf Bourguignon
weight watchers

460 CALORIES 10 PP 12 SP
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Ingrédients pour 4 personnes :
700 g de beeuf coupé en morceaux
600 g de carottes

250 ml de vin rouge

150 ml d'eau

1 cuillere a soupe d'huile d'olive
1 oignon

10 petits oignons au vinaigre
400 g de champignons de Paris
1 bouquet garni

1 cuillere a café d'ail déshydraté
2 cuilleres a café de maizena
Sel et poivre

https:/ /v facebook.com scookeorecettes,

Préparation
Mode dorer
Versez I'huile dans la cuve puis faites dorer les
oignons et la viande.

Ajoutez les carottes Jles champighons Jle bouquet
garni.

Versez Le vin rouge et l'eau.

Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou Cuisson sous pression : 35 min
Quand la cuisson est terminée repassez en mode
dorer . Ajoutez la maizena et mélangez jusqu’a ce
que la sauce épaississe.

Servez chaud

http://sfiort-et-regime.com /category ‘cookeo, http:f/recettescookeo.netf
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Fiche cookeo longe porc tomate

- -
Longe de porc a la tomate N
Jean-Philippe Rousseau s
Découpez les échalotes en morceaux .
nlou""”‘ Déposez les carottes et les échalotes dans la cuve

Ingrédients pour 4 personnes

800 g de longe de porc sans os

200 g de carottes congelées

2 échalotes

1 cube de bouillon de boeuf

Poivre

3 cuilleres de concentré de tomates
1 verre de Vin blanc

1 cuillere a soupe de fécule de mais

.Plongez le cube de bouillon de boeuf Versez le verre
de vin blanc et mélangez

Déposez la longe dans la cuve puis versez 500 ml d'eau
Passez en cuisson rapide et programmez 1 h de
cuisson.

Quvrez votre cookeo puis passez en fonction dorer pour
épaissir |a sauce . Réservez votre longe pour la couper
en tranches .

Ajoutez 3 cuilleres a café de concentré de tomates .
Puis ajoutez une cuillere a soupe de fécule de mais.
Coupez la longe en tranches .Replongez les tranches de
longe dans la cuve avec la sauce.

Laissez mijotez 2 mn puis servez avec un légume de
votre choix .

(adsbygoogle = window.adsbygoogle || []).push({});
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Fiche cookeo longe de porc
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Fiche cookeo longe de porc moutarde
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Longe de porc a la moutarde 1 8

Jean-Fhilippe Rousseau

“oullnox Mode « dorer »

Versez de |'huile d'olive dans la cuve .Faites dorer |a longe. Réservez les
larges de pare pour faire dorer 'sigron que vous aver coupé en
morceaux Puis ajoutez les champignons .que vous avez égouttés,
arsez le vin blanc dans la cuve .Salez et poivrez selon votre

2 longes de porc sans os (environ 1 kg 600) convenance, Ajoutez 2 cuilléres 3 soupe de moutarde et mélangesz.

1 boite d h . de Pari Déposez les longes de porc. Yersez de |'eau dans la cuve.
grosse boite de champignons de Fars Cuisson rapide.(1 heure). Et départ immédiat. Ferme:z e couvercle,

Ingrédients pour 8 personnes

1 cube de bouillon de beeuf Ouvrez le cookeo et réserver les longes pour les couper en tranches et
Creme fraiche fairg épaissir la sauce. .

A - Positionnez cookeo en mode « dorer »lne fois les tranches de longe
Huile d’olive coupées mettez les au four pour les maintanir au chaud,
1 oignon Effritez le cube de bouillon de beeuf, Ajoutez une cuillére & soupe de

moutarde” et 2 cuilléres & soupe de fécule de mais. Faire épaissir |a
sauce. Aloutez une cuillére & soupe de créme fraiche..

2 cuilleres a soupe de moutarde

2 cuilleres a soupe de fécule de mais. Sortez les tranches de longe du four et remettez-les dans la cuve avec la

1 cuillere a soupe de créme fraiche sauce moutarde.

1 d in bl Arréter lafonction « dorer » et déposer les tranches de longe dans un
Verre de vin blanc plat pour les servir.

Sel

Poivre

Fiche cookeo cuisses poulet
haricots verts
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Fiche cookeo cuilisses ©poulet
haricots verts 382 CALORIES 8 PP 10
SP

Goow [ Cuisses poulet haricots verts

‘ "allllll”‘

382 calories 8PP  10SP
Ingrédients pour 2 personnes  prgparation

2 cuisses de poulet Mode dorer
400 g de haricots verts Faites revenir les cuisses de poulet dans la
100 g d’oignons congelés cuve avec de I'huile d’olive puis ajoutez les

oignons quand les cuisses sont dorées.
Ajoutez les haricots verts. Salez et poivrez
selon votre convenance.

Versez 400 ml d’eau avec le cube de bouillon
de boeuf émietté

Sel Cuisson rapide ou sous pression programmesz
Poivre 15 mn

Servez chaud

Herbe de Provence

1 cube de bouillon de boeuf
400 ml d’eau

Huile d’olive

https://vvrvefacebook.com fcookeorecettes http:/ /sort-et-regim e.com /category,‘cooken, http:f/recettescookeo.netf
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Fiche cookeo escalopes porc
brocolis

Fiche cookeo escalopes porc
brocolis

220 CALORIES 5 PP 7 SP
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Escalopes porc brocolis

By “oullll‘x [
8 220 CALORIES

Ingrédients pour 4 personnes

800 g de brocolis

200 g d'oignons

3 escalopes de porc (400 g )

Huile d'olive

1 cube de bouillon de poule.

Sel

Poivre

Meélange 5 baies

https:/ /v facebook.com scookeorecettes,

5 PP 7 SP

Préparation
Découpez les escalopes de porc en morceaux .

Déposez les brocolis dans la cuve et recouvrez d'eau . Emiettez
votre cube de bouillon de poule.

Cuisson rapide ou sous pression .

Programmez 3 mn

Quand la cuisson est terminée sortez la cuve du cookeo pour
égouttez les brocolis.

Redéposez la cuve dans le cookeo .

Passez en mode dorer et versez de l'huile dans la cuve .

Quand I'huile est chaude faites dorer les morceaux d'oignons
ainsi que les escalopes que vous avez coupées en morceaux .
Salez et poivrez saupoudrez de mélange 5 baies .

Ajoutez les brocolis égouttés et faites dorer pendant2 a3 mn.
Servez chaud

http://sfiort-et-regime.com /category ‘cookeo, http:f/recettescookeo.netf

Fiche cookeo Gnocchis tomate
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Fiche cookeo Gnocchis tomate

po !
coo ‘ Gnocchis tomate

. nex \
mouli
Ingrédients pour 5 personnes Préparation
750 g de gnocchis Ajoutez dans la cuve les gnocchis, les
1 cube de bouillon de beeuf tomates concassées,
1 boite de tomates concassées Salez et poivrez selon votre convenance.
L]
2 cuilléres a soupe de créme fraiche, ¢rsez 300 ml d e b igcubede
Sel bouillon de beeuf émietté .
*: . Cuisson rapide ou sous pression
Poivre Programmez une minute .
300 ml d’eau Quand la cuisson est terminée ajoutez les
2 cuilléres a soupe de créme fraiche .
Servez chaud .
https://fwver facebook.com /cookeorecettes; hittp://sort-et-regim e.com /category,‘cooken, http:_.-',-‘recettescunken.netf

Fiche cookeo poulet entier
herbes de Provence
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Fiche cookeo poulet entier herbes
de Provence 330 CAL 6 PP 12 SP

[ Poulet entier herbes de Provence

oy 9 “allllll”‘

s Préparation
Ingrédients H

Mode dorer
1 poulet Faites revenir le poulet dans la cuve avec de I'huile d'olive
1 cube de bouillon de boeuf (sur toutes ses faces).
1 cuillere a soupe de farine Salez poivrez selon votre convenance.

Préparez un bouillon avec 100 ml de vin blanc,200 ml

1 sachet de papillotes Herbes de d’eau, 1 cube de bouillon de bezuf émiétté et le contenu

Provence du sachet d e paillotes d’herbes de Provence.
100 ml de vin blanc Versez ce bouillon dans la cuve
200 ml d’eau Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 30 mn

Quand la cuisson est terminée repassez en mode dorer
Sel [réservez votre poulet ,ajoutez une cuillére a soupe de
Poivre farine pour épaissir la sauce .Quand la sauce a épaissi
redéposez votre poulet dans la cuve.

Servez chaud

Huile d’olive

https://vvrvefacebook.com fcookeorecettes http:/ /sort-et-regim e.com /category,‘cooken, http:f/recettescookeo.netf
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Fiche cookeo porc au cidre
welight watchers

Fiche cookeo porc au cidre weight
watchers. Toujours bon et 1éger 7
PP 12 SP
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Gook ‘ Coétes de porc au cidre
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Préparation
Ingrédients pour 5 personnes Mode dorer
5 cétes de porc (1 par personne) Faites revenir les oignons dans la cuve
2 cuilléres a café d’huile d’olive avc Phuile d’olive puis ajoutez les
200 ml de cidre cotes de porc et faites les revenir des
1 petit verre d’eau 2 cotés
200 g d’oignons Versez le cidre et le verre d’eau . Salez
45 g de créme fraiche et poivrez.
Sel, poivre Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 15 mn
Ajoutez la créme quand la cuisson est
terminée Servez chaud

https://wevevrfacebook.com /cookeorecettes; hittp://sfiort-et-regim e.com /category,‘cookeo; http:ffrecettescunken.netf

Fiche cookeo carbonnade
weight watchers
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cookeo ""Carbonade 5 PP ‘ 8 ﬁ: R
moulineX | - -

Mode dorer

Mettez le beurre dans la cuve, faites revenir la
viande puis ajoutez les ocignons
Ingrédients pour 4 personnes Laissez rissoler quelques minutes
Arrétez le mode « Dorer »
600 g de beeuf dégraissé en cubes Recouvrez avec la biére et ajoutez tous les

3 oignons émincés autres ingrédients,
75 cl de biere brune Melangez
1 tranche de pain d’epices Cuisson rapide » ou « Cuisson sous pression »

1 cuillére a soupe de moutarde

1 cuillére a soupe de beurre a40% Démarrer la cuisson - 35 minutes -
7 pruneaux

2 feuilles de laurier

1 branche de thym

Sel et poivre

http:{{recettescookeo.netf
http://sport-et-regime.com /category,/cookeo, hatps:/ wvew facebook.com /cookeoreceties

Fiche cookeo carbonnade weight
watchers 5 PP 15 SP

Fiche cookeo choux de
Bruxelles aux lardons weight
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watchers

Fiche cookeo choux de Bruxelles aux
lardons weight watchers 3 PP 3 SP

Gmw ; o

Ha““nox A J
Préparation
In or édients Metire les choux de Bruxelles dans le panier vapeur

Metire 200ml d'eau dans 1a cuve

e . Passer le cookeo en mode cuisson sous pression
Choux de Bruxelles surgelés a volonté

7min
2 oignons éminceés Vider la cuve
1 paquet de 75g de lardons allumettes
allégés Passer le cookeo en mode dorer
1 marmite de fond de veau Faire revenir les oignons et les lardons

200ml d'eau

Ajouter les choux de Bruxelles
Metire le fond de vean avec les 200ml d'eau

Repasser le cookeo en mode cuisson sous pression
3min

A la fin de 1a cuisson, passer en mode dorer le temps
de faire évaporer l'eaun

http:{{recettescookeo.netf
http://sport-et-regime.com /category /cookeo, hatps:/ wvew.facebook.com /cookeoreceties
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Soupe Méditerranéenne fiche
cookeo

Soupe Méditerranéenne fiche cookeo

W { Soupe Méditerranéenne J

; # -'b O“I'W
8 M
Ingrédients
500 g de légumes méditerranéen congelés Préparation
1200 ml d’eau. Déposez les 500 g de légumes méditerranéens
1 cube de bouillon de beeuf congelés.
SEI_ Versez 1200 ml d’eau avec le cube de bouillon de
Poivre beeuf émietté

1 petite boite de concentré de tomates

g

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 10 mn

Quand la cuisson est terminée mixez 1I’ensemble
de la préparation .

Ajoutez le concentré de tomates et consominez
chaud .

https://wevevt.facebook.com fcookeorecettes; hatp://s{Fort-et-regim e.com /category /cookeo,’ http:ffrecettescuukeu.netf
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Fiche cookeo steaks hachés moutarde
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Gook ‘ Steaks hachés moutarde J

% al.l“'Ilox

B
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
4 steaks hachés Mode dorer

. .= .
100 g d’oignons congeles Faites dorer les oignons dans la cuve
2 cuilleres a soupe de moutarde ... Phuile d’olive

2 cuilléres a soupe de créeme Ajoutez les steaks hachés .

fraiche Versez le vin blanc et le bouillon

1 cube de houillon de houf composé de 200 ml d’eau et le cube de
200 ml d’eau bouillon de boeuf émiétté.

Sel Salez et poivrez.

Poivre Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 3 mn
Repassez en mode dorer pour épaissir la

- , -
Huile d’olive sauce avec 2 cuilléres a café de
2 cuilleres a café de maizena maizena

https://wever facebook.com /cookeorecettes; hittp://sfiort-et-regim e.com /category,‘cookeo; http:ffrecettescunken.netf

H verre de vin blanc

1200 recettes cookeo le pdf
gratuit
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RECETTES

1200

RECETTES COOKEO

Et bien voila 1le PDF des 1100
recettes évolue et devient 1200
recettes cookeo .Des fiches de
recettes cookeo écrites par
différents auteurs et certaines par
moi méme
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