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Cluchili 340 CALORIES 6 PP 6 SP ........coo ittt ettt ettt et e et st e e st e e site e ebeeesbeeenneeees 220
Cotesde porcau Cidre 260 7 PP 12 SP............oooeiiiiieeeeeee ettt e e e e e e aaaaa e e e e as 221
Courgettes bologNaiSes A PP 5SP............ . ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e as 221
Courgettes farcies 225 CALORIES 5 PP 3SP ...t a e e 223
Coquillettes au Boursin 265 CALORIES 5PP 3 SP .........oooiiiiiiiiiiiieee et e e e evaanee e e e e e 224
Coquillettes carbonara 220 CALORIES 5PP B SP ........ooooiiiiiiiiiiiiiiee et e e ssaaneee e e e e 225
Coquillettes sauce poireaux weight watchers 285 6PP 7 SP .........ccccooiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeee e, 226
Couscous aux épices douces 270 CALORIES S PP 5SP......... i, 226
COUSCOUS LA PP T4 SP ... e e e e e 227
Crevettes surimi 190 3 PP 3 SP........coo ittt e e e e bbb e e e e s s s anr b ee e e e e e eeas 228
Endives jambon biere 270 CALS PP 4 SP ...........uiiiiiiiiii ettt ettt s siae e s 228
Emincés de poulet a latomate WW 250 5 PP 3 SP...........ouviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeiinieeneeeeeeneenenneneanae 229
Fausse marmite espagnole WW O PP 4 SP ..............ouuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeeneeeen——————————— 230
Filet mignon moutarde 210 CALORIES 5 PP B SP..............ouuuviiiiiiiiiiiiiieiieiinnennennnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn 231
Filet mignon au Boursin 250 CALORIES 6PP 6 SP ...............uuvimiiiiiiiiiiiiiiiiiineennnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnns 232
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http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Flan de poireaux au fromage 166 CALA PP 3 SP .............uuuuuiuiiiiiiiiiiiiiieiienennennennnnnnnneneennnn————— 233

Gratin fusillis poulet 200 CALORIES A PP 5 SP............ooiiiiii ettt eeaarane e e 234
Gratin de blé tomates 370 CALORIES 8 PP 7 SP ..........uuiiiiiiiiiieiiiee e esiitee e siteee s sieee e siree e s 235
GOUIASH 8PP 1L SP ...ttt e e sttt e e e et e e e e bbb e e e st bt e e e s anrae e e s aaneeas 236
Lentilles chorizo 415 CALORIES O PP O SP .........eiiiiiiiiiiiiie et 237
Marmite espagnole w watchers365 CALORIES OPP 7 SP..............uuvvviiiiiiiiireinnnnennerenenneennennenn. 237
Paélla weight WatChers LO PP 7 SP ..........oouviiiiiiiiiiiiiiiieeiiiitirttseeererereerrerrrrerrrerarrr.——————.. 238
Pilons de poulet au riz VERSION 2 267 6 PP 5SP ...........ouuuuiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeeneneennnennnennnnnnnnnsssnnnnnnn, 239
Poireaux pommes de terre 210 CALORIESB5PP 5 SP.........cooooiiiiieiee e te e 240
Porc moutarde 200 CALORIES 6 PP 8 SP .......cueiiiiiiiiiieiiieie ettt 241
Poulet basquaise 200 CALORIES 4 PP 2 SP...........cooiiiiiiiiiiiee ettt e st iee e 242
Poulet au cola 180 CALORIES 4 PP 3 SP......coiiiiiiiiiiiie ettt s ettt e e e aeae e e s sanaee s 243
Poulet au citron w watchers 265 CALORIES 5 PP 5 SP...........ccooiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee e 244
Ratatouille piment espelette 215 CALS PP 3SP ...t e e 249
R6ti de boeuf moutarde ancienne 398CAL 10 PP 12 SP.........ccoociiiiiiiiiiieiiieee e 250
ROti de porc pommes CIdre 4 PP O SP .........ooiiiiiiiiiiiiiet ittt ettt e et e s irae e e s sanaee s 251
RisOtto JamMbon WW 225 5 PP 7SP .........ooiiiiiiiie bttt ettt e e e e e e e e e s e s s anrraeeeeeeeeseans 252
Steak de porc au vin blanC290 6 PP 8 SP ... ... e 254
Salade 4 graines 300 CALORIES B PP B SP ... e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 256
Salade moules betteraves 230 CALB PP 4 SP..............ooiiiiiiiiiiiciiiieee e e e e e e e e e ssneaaeree e e e e 257
Spaghettis QUX asperges 185 A PP 5 SP ........ . et 258
Spaghettis au thon 270 CALORIES BPP 8SP ...t e e e e e e e e e e e e 258
Tomates farcies jambon boeuf 315 CALORIES 8 PP 5 SP..........coooiiiiiiciiiiieeee e 260
Tomates farcies 273 CALORIES 6 PP 4 SP ..........coooiiiiiiiiiee ettt 261
Tomates farcies au champignons 189 CALORIES 4PP 6SP .............ccccvvviiieeeiiiicciieeee e 262
Veau Mar@ngO APP 5 SP ...t e ettt e e e e ettt e e e e e et teeba e e eeeeeaeres 263
Velouté champignons 220 CALORIESS5PPASP ..., 264

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

LETTRE A

Artichauts sauce au thon

Gook Artichauts sauce au thon %

moulineX

Ingrédients pour 4 personnes

12 fonds d'artichaut congelés
1 boite de thon au naturel
2 ceufs
3 cuilléres a soupe de créme fraiche
1 cuillére a soupe de moutarde
1 citron
sel
poivre

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Faites cuire les ceufs dans de I’eau pendant 10 mn.
Passez les ceufs sous I'eau pour les refroidir et les écaler.
QOuvrez la boite de thon et égouttez le thon. Emiettez le
thon. Placez le thon dans le bol d’un mixeur, ajoutez les
ceufs et hachez I’ensemble. Ajoutez la cuillére de
moutarde, les 3 cuilléres de créme fraiche, le jus d’un
citron que vous avez pressé, salez et poivrez si
nécessaire.

Cuisson rapide

Programmez 10 mn

Egouttez les fonds d’artichauts. Remplissez les cavités
des fonds d’artichauts avec la préparation de thon.

Placez au frigo.

http://sport-et-regime.com /category /cookeo/
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Aiguillettes de canard a I’échalote

Gook [ Aiguillettes de canard a I'échalote J %

"ou“ﬂ‘x

ingrédients pour 4 personnes

600 g d’aiguillettes de canard
2 échalotes

Sel

Poivre

Huile d’olive

1 grand verre de vin rouge

1 petit pot de fromage blanc

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes;

Aiguillettes de canard au miel

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Fonction dorer

Versez 'huile d’olive dans la cuve. Faites
dorerles morceaux d’échalotes.

Ajoutez les aiquilleties de canard. Versez
e verre de vin rouge et un grand verre
d’eau .

Salez et poivrez selon votre convenance .
Ajoutez le pot de fromage blanc
,mélangez.

Mode cuisson rapide ou sous pression
Programmez 10 mn.

Servez chaud .

http://sport-et-regime.com /category /cookeo;

http://sport-et-regime.com/
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7 ~
oy iguillettes de canard au miel & carottes
“ou“ﬂ‘
- peoposce par Carole Chapue \__55
Ingrédients pour 6 personnes Préparation
2 paquets d’aiguillettes sous vide  pode dorer
N 1 oignon Faites revenir les aiguillettes avec la

5 cuilleres de miel noisette de beurre dans la cuve

Ajoutez les 2 cuilleres de miel puis

' Une noisette de beurre
les carottes coupées en rondelles

Sel poivre
‘ Cuisson ranide ou cuisson sous
10 carottes

10 mn

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category/cookeo; http://recettescookeo.net/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

LETTRE B

Blanquette de veau

Blanquette de veau o=y

Ingrédients pour 4 personnes
800 g de veau

1 cube de bouillon de beeuf
80 g de creme fraiche

100 ml de vin blanc

2 carottes

200 g de champignons de “Paris
1 oignon

200 ml d’eau

1 jaune d’ceuf

2 cuilleres a soupe de farine
Sel

Poivre

Jus de citron

Préparation

Coupez et lavez les champignons de Paris en lamelles ;

Epluchez I'oignon et coupez-le en morceaux

Epluchez les carottes et coupez-les en rondelles

Mode dorer

Versez I'huile d’olive dans la cuve et quand I'huile est chaude faites dorer
les morceaux d’oignons pendant 2 mn puis ajoutez les morceaux de
viande.

Ajoutez ensuite les champignons de Paris au bout de 4 mn.

Ajoutez les carottes.

Versez le vin blanc et un bouillon composé de 200 | d’eau avec un cube de
bouillon de boeuf émietté. Versez le jus de citron

Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 20 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez le jaune d’ceuf et mélangez.
Passez en mode dorer

Ajoutez les 2 cuilleres a soupe de maizena et faites épaissir la sauce.
Quand la sauce est épaissie a votre convenance arrétez votre cookeo puis
servez chaud

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Blanquette de dinde

moull

w | Blanquette de dinde wwatchers | & .
nex )

Préparation 10 mn

Ingrédients pour 4 personnes

4 escalopes de dinde coupées en
morceaux

100 g d'oignons congelés

200 g de carottes en rondelles
congelées

200 g de champignons de Paris
congelés

1 cube de bouillon de volaille

300 ml d'eau

1 cuillére & soupe de farine
2:Icuilléres a soupe d'huile d'olive (6
a

2 cuilléres a soupe de créme fraiche
a 0%(80qg)

https:f fvwnw face book.col roups/cookeorecet

tes/

Cuissond mn

Propoints 11 Calories 409

Préparation
Mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve pour faire
revenir les oignons et les morceaux
d'escalopes de dinde coupées en

MATCeaUs. .

Ajoutez ensuite les carottes, les
ghampignons..

Versez un bouillon composé de 300 ml
d'eau et du cube de bouillon de volaille.

Salez..poivrez.

Cuisson
pression

rapide ou cuisson sous

Programmez 10 mp...

Quand la cuisson est terminée ajoutez
les 2 cuilléres 4 soupe de créme fraiche
et repassez en mode dorer

Ajoutez une cuillére & soupe de farine
pour épaissirla sauce Quandla sauce

a épaissi servez chaud

http: rt-gt-regime., ool o ook &0

http://sport-et-regime.com/
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Boeuf carottes maison

Boeuf carottes maison au cookeo

Jean-Philippe Rousseau

Ingrédients pour 4 personnes
600 g de viande a bourguignon
100 g d’oignons congelés

200 g de carottes congelées

25cl d’eau

25 cl de vin rouge

1 cube de bouillon de boeuf

2 cuilléres a café de concentré de
tomates

| 7o
Préparation
Rendez-vous dans la rubrique des recettes
préprogrammées et choisissez boeuf
bourguignon.
Sélectionnez 4 personnes et démarrez la recette.
Versez de I'huile dans la cuve et faites dorer les
oignons puis ajoutez laviande.
Ajoutez les carottes dans la cuve et versez le
verre d’eau et le verre de vin rouge. Poivrez et
salez. Emiettez le cube de bouillon de beeuf.
Arrétez la fonction dorer et démarrer la cuisson
(le temps s’affiche automatiquement.
Quand la cuisson est terminée ajoutez 2
cuilleres a café de concentré de tomates et
mélangez. Servez chaud.

http://sport-et-regime.com/
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Boeuf mode maison

o s
coo ‘ Boeuf mode maison | 8

~

“oll"l'lex

Ingrédients pour 4 persennes
1 kilo de viande a bourguignon
100 g d'oighons congelés

500 grammes de carottes congelées

2 cuilléres a café de concentré de tomate
Thym

Laurier

Poivre

250 ml de vin rouge

1 cube de bouillon de beeuf

2 cuilléres a café de farine . [
Huile d'olive

https:/ /vrweve.facebook.com /cookeorecettes/

Préparation de ¢e boeuf mode maison

mode dorer

Versez de |'huile d’olive dans la cuve ,faite
revenir les oignons congelés puis la viande.
Ajoutez ensuite les carottes, versez le verre de
vinrouge, versez ensuite I’eau avec le cube de
bouillen de boeuf.

Poivrez et ajoutez le thym et le laurier.

Passez en cuisson rapide et programmez 45 mn
. Quand la cuisson est terminée, ajoutez 2
cuilléres a café de concentré de tomates et 2
cuilléres a café de farine pour épaissir la sauce
servez chaud.

http://sport-et-regime.com /category,'cookeo,

http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-boeuf-mode-maison
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Boeuf sauté aux oignons

600'00

Boeuf sauté aux oignons

g Mouline™

Ingrédients pour 4 personnes
500 g de viande de boeuf

200 g de carottes

3 oignons

¥ cuillére a café de gingembre

4 cuilleres a soupe de sauce soja
2 cuilleres a soupe de vinaigre de cidre
1 cuillere a café de sucre

200 ml d’eau

Sel

Poivre

Huile d ‘olive

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

282 CALORIES 8 PP 95P

http://sport-et-regime.com /category /cookeo,

Préparation
Mode dorer
Versez de I'huile dans la cuve et faites
revenir les oignons puis la viande.
Ajoutez le vinaigre de cidre, la sauce
soja le gingembre et le sucre. Salez et
poivrez selon votre convenance.
Ajoutez les carottes.

Versez les 200 ml d’eau .

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 10 mn . Servez chaud avec

un féculent de votre choix.
http:/frecettescookeo.netf
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Boeuf moutarde

co! ‘ Boeuf moutarde roti !

“ollllnex

Praparation

Allumez votre appareil . Sélectionnez
“recette “puis” plat “puis “roti de boeuf”.
Précisez le nombre de personnes.

Versez de I'huile pendant le préchauffage

Ingrédients pour 4 personnes

1 rbti de boeuf 800 g

250 ml de vin blanc

2 cuilléres a soupe de moutarde

Sel de la cuve.

Poivre Faites suer les oignons .Puis faites revenir
Huile d’olive le roti de boeuf avec les oignons.

200 g d’oignons congelés Sortez de la la fonction “dorer” puis

.Commencez par versez le vin blanc, puis
déposez les 2 cuilleres a soupe de
moutarde, puis salez et poivrez. Fermez
cookeo pour démarrer la cuisson .

hutps:/ /weerve.facebook_com /cookeorecettes,’ http:,//sport-et-regim e.com /category fcooken,

http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-boeuf-moutarde-a-
essayer-moderation

Boeuf moutarde (bourguignon)
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Gooneo { Boeuf moutarde (bourguignon) '

Ingredients pour 4 personnes

800 g de viande a bourguignon

2 cuilleres a soupe de Moutarde

300 g de carottes en rondelles congelées
100 g d’oignons congelés

200 g de Champignons de Paris congelés
Poivre

250 ml de vin rouge

1 cube de bouillon de boeuf

Huile d'olive

Préparation

En position “dorer”

Versez de I'huile dans la cuve et faites
revenir les oignons .Ajoutez la viande .
Ajoutez ensuite les champignons,les
carottes.

Emiettez le cube de bouillen de
boeuf,versez le vin rouge et I'eau dans la
cuve.

Ajoutez 2 cuilleres a soupe de moutarde
salez et poivrez

Cuisson rapide 45 mn

https:/fvevrve.facebook.com fcookeorecettes,

http://sport-et-regim e.com /category /cooken;

Boulettes boeuf bourguignonnes

w ‘ Boulettes boeuf Bourguignones

S l .’ \
8 285 CALORIES 7 PP 8 SP
Ingrédients pour 4 personnes
16 boulettes de beeuf
300 g de carottes

Préparation
Mode dorer
Versez de |I'huile d’olive dans la cuve et faites revenir les

100 g d’oignons boulettes de baeuf. Ajoutez ensuite les oignons et les
1 petite boite de tomates pelées champignons de Paris.
1 cube de bouillon de boeuf Ajoutez ensuite les carottes et les tomates pelées.

1 petite boite de champignons de Paris Versez le verre de vin rouge et 200 ml d'eau avec le cube

4 cuilleres de Concentré de tomates de boulllon de basuf émietté.
Salez et poivrez selon votre convenance.

Sel Cuisson rapide
Poivre Programmez S mn

. ——
Huile d’olive Quand la cuisson est terminée, ajoutez 4 cuilléres a café de

concentré de tomates.

Si vous trouvez que votre sauce n'est pas assez épaisse.
Alors repassez en mode dorer et ajoutez une cuillére a café
ou 2 de maizena et faites dorer jusqu’a épaississement.
Quand la sauce a épaissi servez chaud avec un féculent de
votre choix

hrtps://vewrwr f acebook.com /cookeorecettes http: //sPort-et-regime.com /category /cookes http://recettescookeo.net/
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Boulettes beeuf champignons

RECETTES
- ~
55 [ Boulettes de beeuf aux champignons 1 8
Jean-Philippe Rousseau
LI 2

Mou“l‘l‘x Ajoutez un a un les ingrédients en
commengant par les oignons ,les

Ingrédients pour 4 personnes champignons, les boulettes de beeuf.
100 g d’oignons congelés Emiettez le bouillon de beeuf dans la cuve et
400 g de champignons de Paris versez de I'eau (500 ml). Saupoudrez de
1 cube de bouillon de beeuf paprika
15 boulettes de beeuf
Paprika Programmez la fonction cuisson rapide 10 mn
Sel
Poivre Quand la cuisson est terminée ajoutez 4
4 cuilleres a café de concentré de cuilléres a café de concentré de tomates.
tomates

Boulettes de boeuf et coquillettes aux poivrons

'Q..——"h RECETTES w
i vouaol s -
' > M [Boulettes de boeuf et coquillettes aux ] :

DOiVI’OﬂS Jean-Philippe Rousseau
nex
Moﬂ“

Ingrédients pour 4 personnes

mode “dorer”

Verser I'huile d’olive dans la cuve

Faites revenir les oignons les poivrons, les boulettes
de baeuf. Ajoutez les les coquillettes,le verre de vin
blanc, le bouillon de cube. Poivrez.

Recouvrez d’eau.

Mélangez avec 2 cuilleres a café de concentré de

16 boulettes de beeuf

100 g d'oignons congelés

2 cuilleres a café de concentré de tomates
200 g de poivrons congelés

400 g de coquillettes

Huile d'oli tomates.
ulie g-oftve i Passez en mode de cuisson rapide et programmer 5
1 cube de bouillon de boeuf minutes

1 petit verre de vin blanc

g Quvrez votre cookeo et servez chaud.
Poivre
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Boulettes de boeuf paprika et riz

-

I,Q;om',.; nEr;EnEs/ : : -
: Boulettes de boeuf paprika et riz "-a
3 — o ; Jean-Philippe Rousseau E
| 5

N / “o““n'x Préparation

Made dorer
Ingrédients pour 4 personnes

Versez ['huile d’olive dams la cuve

Faites dorer les oignons congelés , les boulettes de
baeuf.

Ajoutez ensuite les champignons et le riz puis
saupoudrez de paprika. Versez de I'eau avec le
cube de bouillon de beeuf émietté.

Passez en mode de cuisson rapide et programmez
10 minutes .Servez chaud,

15 boulettes de bee uf

300 g de champignons de Paris congelés
300 grammes de riz

200 grammes d’oignons congelés

1 petite boite de tomates entieres pelées
Paprika

Huile d’olive

1 cube de bouillon de boeuf

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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Blanquette de porc
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RECETTES

( Blanquette de porc

N
®
Jean-Philippe Rousseau

Moll“n‘x

1 Adi

g pour 4 per

4 escalopes de porc

1 pot de fromage banc 125 g
Sel

Poivre

400 g de carottes

1 verre de vin blanc

200 g de champignons congelés
100 g d’oignons.congelés

1 cube de bouillon de boeuf
Huile d’olive

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Allumez votre cookeo, versez de I'huile d’olive dans la
cuve et placez le sur la fonction dorer puis faites dorer
les oignons et les champignons pendant 2 mn .Puis
faites revenir les escalopes de porc que vous avez
coupées en morceaux pendant 3mn.

Ajoutez les carottes et versez le verre de vin blanc,
poivrez et salez selon votre convenance. Emiettez le
cube de bouillon de beeuf puis mélangez I'ensemble de
la préparation. Ajoutez le pot de fromage blanc et
mélangez. Versez de I'eau pour recouvrir les
ingrédients.

Placez votre appareil en fonction cuisson rapide soit en
mode différé soit en cuisson immédiate. 5 Fermez le
couvercle du cookeo .

Servez chaud avec un légume de votre choix.

http://sport-et-regime.com/
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Blé aux légumes

[
RECETTES

”

Blé légumes express ey

Ingrédients pour 4 personnes Pr’éparatior: !
280 g de blé Découpez Poignon en morceaux.

Lavez les tomates et coupez-les en morceaux.

1 oighon
2 to?nates Epluchez et coupez la carotte en rondelles.
1 carotte Mode dorer

200 g de poivrons congelés en laniéres Versez Phuile dans la cuve et faites dorer les oignons.

1 petite boite de concentré de tomates Puis ajoutez les laniéres de poivrons.
2 cuilléres a café soupe d’huile d’olive. Ajoutez les tomates, les rondelles de carottes.

Sel Versez le blé, le verre de vin blanc et 400 ml d’eau.
Poivre Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn.

Quand la cuisson est terminée ajoutez la boite de
concentré de tomates et mélangez.

Servez chaud

https://wvive.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo; http;//recettescookeo.net‘

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Boulgour alatomate

-
OCKED =

K / . -
- (“')/

Ingrédients pour 4 personnes
280 g de boulgour

1 petite boite de tomates pelées
3 cuilléres a soupe d'huile d'olive

[
RECETTES

Boulgour tomates

Préparation

Epluchez votre oignon en morceaux

Mode dorer

Versez I'huile d'olive dans la cuve et quand l'huile est
chaude faites dorer les morceaux d'oignon

1 oighon 5 h ;

100 il de vitiblane Ajoutez le l?oulgour dalns la cuve puis les tomates peléees
. Versez le vin blanc et I'eau

200 ml d'eau

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

1Programmez le temps indiqué sur le paquet de boulgour
/2

W Servez chaud

Sel et poivre

LETTREC
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Carottes bolognaise
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RECETTES

~0E0 _AF Carottes bolognaise

B A
N L

Ingrédients pour 4 personnes
800 g de carottes

400 g de viande hachée

200 g d’oignons

1 petite boite de concentré de tomates
2 cuilléres a café de persil

1 petit verre de vin blanc

200 ml d’eau

1 cube de bouillon de beeuf
Sel

Poivre

Préparation

Mode dorer

Versez de huile dans la cuve et faites revenir les
oighons pendant une minute puis ajoutez la viande
hachée.

Ajoutez ensuite les carottes que vous avez
coupées en morceaux .

Versez le verre de vin blanc , le bouillon composé de
200 ml d’eau et d’'un cube de bouillon de boeuf
émietté.

Salez et poivrez.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 10 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez la boite d
concentré de tomates. Mélangez et servez ¢

moulineX

https://wwwe.facebook.com fcookeorecettes, http://sport-et-regime.com /category /cookeo; http;/[recettescookeo.net,

Cassoulet maison JP
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JP ROUSSEAU

Ingrédients pour 4 personnes
100 g d'oignons

200 gr de lardons nature

6 saucisses de Toulouse

1 petite boite de tomates pelées

Préparation
Faites tremper les haricots blancs pendant 12 heures dans 'eau

Mode dorer

Déposez dans la cuve les lardons et les saucisses.
Ajoutez ensuite les oignons et le saucisson a l'ail ;

2 cuilleres a soupe de concentré de tomateEgouttez les haricots blancs et versez un bomllon composé de

8 tranches de saucisson a l'ail
500 g de haricots blancs

800 ml d'eau

1 cube de bouillon de bosuf
Sel et poivre

800 ml d'eau avec un cube de bouillon de beeuf émietté
Ajoutez le contenu de la boite de tomates pelées

Cuisson rapide ou sous pression

Programmer 50 minutes

Quand la cuisson est terminée ajoutez le contenu de la boite de
concentré de tomates

Servez chaud

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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Couscous boulettes express

Wk ’ Couscous boulettes légumes express

' 8 “olllll“‘x

Ingrédients pour 4 personnes

12 boulettes de boeuf

200 g de semoule

1 cuillere a café d’huile d’olive

1 demi-cuillere de cumin

1 demi-cuillere de ras-el-hanout

50 g d’oignons congelés

250 g de carottes congelées en rondelles
200 g de courgettes congelées

100 g de pois chiches cuits {en boite)

1 cuillére a soupe de coriandre congelée
700 ml d’eau

Préparation
Déposez dans la cuve tous les ingrédients :
Les carottes

Les oignons

Les courgettes

Les pois chiches

Les boulettes de boeuf
Versez les 700 ml d’eau.
Ajoutez les ¥: cuilleres de cumin et de ras-el-nout ainsi que la
cuillere de coriandre.

Salez et poivrez.

Cuisson rapide ou sous pression

Sel
% Programmez 7 mn
Poivre . . e
Préparation de la semoule selon les indications du paquet
https://weveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com fcategory /cookeo, http:/ frecettescookeo.net/
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Couscous aux épices douces

cook { Couscous aux épices douces '

MoulineX

270 CALORIES 5 PP 5 SP

Ingrédients pour 4 personnes

200 g de semoule

1 cuillere a café d’huile d’olive

1 demi-cuillere de cumin

1 demi-cuillere de ras-el-hanout

50 g d’oignons congelés

250 g de carottes congelées en rondelles
200 g de courgettes congelées

100 g de pois chiches cuits (en boite)

1 cuillere a soupe de coriandre congelée
700 ml d’eau
Sel

Préparation

Déposez dans la cuve tous les ingrédients :
Les carottes

Les oignons

Les courgettes

Les pois chiches

Versez les 700 ml d’eau.

Ajoutez les % cuilleres de cumin et de ras-el-nout ainsi
que la cuillere de coriandre.

Salez et poivrez.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 7 mn

Poivre Préparation de la semoule selon les indications du
paquet
http:/{recettescookeo.net/
http://sport-et-regime.com /category /cookeo; https://wwwe.facebook.com /cookeorecettes
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Colombo de sauté de porc

RECETTES
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Colombo de sauté de porc au cookeo

/

Jean-Philippe Rousseau

Moullll.x

Ingrédients pour 4 personnes :

500 g de sauté de porc en morceaux
500 g de champignons de Paris
congelés

500 g de carottes en rondelles
congelées

1 cube de bouillon de boeuf

Poudre de Colombo

Huile d’olive

Sel et poivre

=
Préparation :

Mode dorer

Versez | ’huile d’olive dans la cuve et faire
revenir les morceaux de sauté de porc les
champignons et les carottes en rondelles .
Emiettez le bouillon de beeuf ,salez
,poivrez et versez de I’eau dans la cuve.
Saupoudrez de poudre de Colombo.
Versez de I’eau (environ 400 ml)

Mélangez les ingrédients

En mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson
sous pression » Démarrer la cuisson - 15
minutes -

Coquillettes a la vache qui rit

W [ Coquillettes a la vache qui rit b 6

RECETTES

- ‘

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Jean-Philippe Rousseau

“,ullncx

Ingrédients pour 4 personnes
400 g de coquillettes

4 tranches de jambon blanc

1 cube de bouillon de boeuf
Poivre

2 portions de vache qui rit

Déposez dans la cuve les coquillettes. Versez
de I'eau dans la cuve (recouvrir les
coquillettes). Poivrez.

Passez en mode cuisson rapide 5 mn
(regardez le temps indiqué sur le paquet de
coquillettes et divisez par 2).

Quand la cuisson est terminée ajoutez les
portions de vache qui rit ,faites les fondre en
mélangeant . Ajoutez les morceaux de
jambon que vous avez coupés en morceaux.

http://sport-et-regime.com/
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Cotes de porc champignons curry

RECETTES - . a8
~oxe p [Cotes porc champignons curry ]

/’ 250 CALORIES 6 PP 7 SP

Ingrédients pour 5 personnes Préparation A
5 cotes de porc Faites revenir dans I'huile d’olive les cotes de porc puis
100 g d’'oignons les oignons .
300 g de champignons de Paris Ajoutez les champignons .
100 ml de vin blanc Salez etpoivrez.
1 cube de bouillon de boeuf Saupoudre.z de persil et de curry. .
. Versez le vin blanc ,I’eau et le cube de bouillon de boeuf

100 ml d’eau o
Huile d’oli emiette.

ul ? Qlive Cuisson rapide ou sous pression
Persil Programmez 7 mn
Curry Servez chaud avec un féculent de votre choix

. “ounnox
https://wwwe.facebook.com fcookeorecettes, http://sport-et-regime.com /category /cookeo; http;/[recettescookeo_net,

Cotes de porc sauce charcutiéere

N

cook Ctes de porc sauce charcutiére | 8
mouline*

Ingrédients pour 3 personnes

3 cotes de porc

2 échalotes

1 verre de vin blanc

1 cuillere a soupe de concentré de tomate
1 cuillerée a soupe de moutarde

Huile d’olive

Persil haché

200 ml d’eau

1 cube de bouillon de boeuf
Sel 2
Poivre

Farine ou maizena

Mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve puis faites
revenir les échalotes que vous avez hachées
puis les cotes de porc sur chaque face .
Versez le verre de vin blanc , 200 ml d’eau
avec le cube de bouillon de boeuf.

Ajoutez le persil , la cuillere a soupe de
moutarde et de concentré de tomates.
Mélangez les ingrédients.

Mode cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmer 15 mn de cuisson

Repassez en mode dorer

Ajoutez 2 cuilleres a soupe de farine et laissez
épaissir votre sauce . Servez chaud.

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo/
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Cotes de porc haricots verts-

|
F RECETTES

G200 Cote de porc haricots verts

e

Ingrédients pour 4 personnes

4 cotes de porc

800 g d’haricots verts

200 g d’oignons

3 cuilléres a soupe d’huile d’olive
Sel

Poivre

1 cube de bouillon de beeuf

Préparation
Mode dorer
Versez de I'huile d’olive dans la cuve

Faites revenir les oignons pendant une minute

Faites revenir les cotes de porc dégraissées et
désossées avec les oignons jusqu’a 3mn

Saupoudrez de mélange 5 baies

Ajoutez les haricots verts.

Versez 300 ml d’eau avec un cube de bouillon de boeuf
émietté

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn et fermez le couvercle

Egouttez ’'ensemble de la préparation et dressez vos
assiettes

Servez chaud coow

§ uli

nex
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Cotes de porc tomates

Cotes de porc a latomate ™~
8
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
4 cétes de porc ou escalopes de porc  Enlevez le gras et les os des cdtes de porc.
1 petite boite de tomates pelées Mode dorer
1 petite boite de concentré de tomates Versez de I'huile dans la cuve Faites dorer les cétes de porc et les oignons
200 g d'oignons Versez la boite de tomates pelées, le verre de vin blanc 'eau et le cube de bouillon de beeuf

1 cube de bouillon de beeuf emietté

1 verre de vin blanc Cuisson rapide ou sous pression

300 ml d'eau Programmez 6 mn
Sel Ouvrez votre cookeo puis ajoutez le concentré de tomates

Poivre Servez chaud

http://sport-et-regime.com /category /cookeo/
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Crépinettes sauce curry

cook L Crépinettes sauce curry J % G

M oll“"‘x
- Mode dorer
Ingrédients pour 4 personnes Faites revenir les oignons avec de I’huile d’olive .
"y Ajoutez les crépinettes. Laissez dorer 2 mn.
4 crépinettes Ajoutez les champignons . Versez un verre de vin
e ,
200 g d’oignons congelés blanc. Versez un bouillon composé de 250 ml d’eau
400 g d'émincés de champignons de Paris et du cube de bouillon de boauf.
cong_el‘és . Ajoutez une cuillére a soupe de moutarde.
1 cuillére a soupe de moutarde | salez et poivrez selon vos golits. Saupoudrez de
250 ml d’'eau curry.
1 cube de bouillon de beeuf Cuisson rapide ou cuisson sous pression
1 verre de vin blanc Programmez 12 mn

Curry
Huile d’olive

Repassez en mode dorer

Ajoutez 3 cuilléres a soupe de farine et remuer a
I'aide d’un fouet.

Quand la sauce a épaissi vous pouvez servir votre
plat chaud avec un féculent de votre choix .

http://sport-et-regime.comfcategory/cookeo/

Cote de porc champignons curry
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RECETTES

Cotes porc champignons curry

-

ngrédients pour 5§ personnes

5 cotes de porc

100 g d’oighons

300 g de champignons de Paris
100 ml de vin blanc

1 cube de bouillon de beeuf

100 ml d’eau

Huile d’olive

2ersil

Zurry

ookeo;

2réparation

=aites revenir dans I'huile d’olive les c6tes de porc puis les oignons .
Ajoutez les champignons .

Salez et poivrez.

Saupoudrez de persil et de curry.

versez le vin blanc ,I'eau et le cube de bouillon de boeuf émietté.

Zuisson rapide ou sous pression

2rogrammez 7 mn
Servez chaud avec un féculent de votre choix

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes,

http://recettescookeo.net,
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Crépinettes au paprika

Gook [ Crépinettes au paprika

“ou“n‘x b
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
4 crépinettes Mode dorer
100 g d’oignons congelés Faites dorer les crépinettes avec un peu
1 petit verre de rosé ou de vin blanc d’huile et la boite de tomates entiéres pelées.
1 petite boite de tomates entiéres pelées Versez 200 | d’eau et le cube de bouillon de
Huile d’olive boeuf.Saupoudrez de paprika.
Sel Salez et poivrez selon votre convenance.
Poivre Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Paprika Programmez 15 mn
200 ml d’eau Servez chaud

1 cube de bouillon de boeuf

https://wwye.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category/cookeo, http://recettescookeo.net/

Crépinettes de porc a latomate
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Crépinettes de porc a la tomate '8
Jean-philippe Rousseau
Moullnﬂ"
Préparation .
Ingrédients pour 4 personnes
Mode dorer versez de I'huile dans la cuve puls faites
4 crépinettes revenir les oignons et les morceaux d'échalotes et
100 g d'oignons congelés les crépinettes
300 g de champignons de Paris Ajoutez les champignons de Paris
congelés Versez le vin blanc ,émiettez le cube de bouillon de
2 Echalotes beeuf, ajoutez de I'eau
1 cube de bouillon de beeuf Programmez 15 mn de cuisson rapide
1 verre de vin blanc Ouvrez le couvercle en fin de cuisson et déposez des
Concentré de tomates cuilleres de concentré de tomates
Huile d'olive Servez chaud
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Cailles au vin rouge

Cailles vin rouge -~

Ingredients pour 4 personnes
4 cailles

200 g de carottes

200 g de champignons de Paris
100 g d’oignons

Huile d’olive

Ail déshydraté

Thym

Sel

Poivre

2 cuilleres a soupe de maizena
200 ml de vin rouge

200 ml d’eau

1 cube de bouillon de boeuf

Curry poulet

" a

Préparation

Mélangez la maizena avec de I'eau
Mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve et faites revenir les cailles sur toutes leurs
faces. Puis faites de mé&me avec les oignons

Ajoutez les carottes, les champignons de Paris.

Salez, poivrez. Saupoudrez de thym. Ajoutez une cuillere a café d’ail.
Versez le bouillon composé de 200 ml d’eau ; 200 ml de vin rouge et du
cube de bouillon de boeuf émietté

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez entre 20 et 30 mn

Repassez en mode dorer. . Réservez les cailles puis ajoutez 2 cuilleres a
soupe de maizena. Quand la sauce a épaissi replongez les cailles dans la
cuve et laissez mijoter 2 mn

Servez chaud

http://sffort-et-regime.com /category /cookeo,
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Curry poulet

)/

N

Ingrédients pour 4 personnes

400 g d’escalope de poulet
1 boite de tomates pelées
100 g d’oignon

100 ml de vin blanc

100 ml d’eau

2 cuilléres a café de curry
Herbes de Provence

Persil

1 petite boite de concentré de tomates

Huile d’olive
Sel
Poivre

https://weveve.facebook.com /cookeorecettes;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

)/ 225 CALORIES 5 PP 6 SP

Préparation
Mode dorer
Versez ’huile dans la cuve et faites dorer les
oighons puis ajoutez les escalopes de poulet
coupées en morceaux.

Ajoutez la boite de tomates pelées . Saupoudrez
de curry, d’herbes de Provence et de Persil .
Versez le vin blanc et Peau.

Salez et poivrez selon votre convenance .
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez du
concentré de tomates pour épaissir la sauce .

Servez chaud coouw

| "oll"l“x
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Cuisses poulet haricots verts

Gook Cuisses poulet haricots verts
g N x \
ou“l"
8 M

Ingrédients pour 2 personnes Préparation

2 cuisses de poulet Mode dorer

400 g de haricots verts Faites revenir les cuisses de poulet
100 g d’oignons congelés dans la cuve avec de P’huile d’olive
Herhe de Provence puis ajoutez les oignons quand les

1 cube de houillon de hoeuf cuisses sont dorées.

400 ml d’eau Ajoutez les haricots verts. Salez et
Huile d’olive poivrez selon votre convenance.

Sel Versez 400 ml d’eau avec le cube de
Poivre bouillon de hoeuf émietté

Cuisson rapide ou sous pression
programmez 15 mn
Servez chaud

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo, http:/frecettescookeo.netf
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Cuisses de poulet poivron courgettes

RECETTES

- Cuisses poulet poivrons courgettes

Ingrédients pour 4 personnes

4 cuisses de poulet

300 g de poivrons

300 g de courgettes

1 cuillére a café de raz el hanout
400 ml d’eau

Sel
Poivre http://sport-et-regime.com /category /cookeo,

"%

Préparation

Mettez tous les ingrédients dans la cuve : les cuisses de poulet, les poivrons, les courgettes.
Versez 'eau. Ajoutez la cuillére a café de raz el hanout.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 25 mn

Servez chaud avec de la semoule par exemple

https://www.facebook.com /cookeorecettes/ http: //recettescookeo.net,
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Cuisse de dinde pommes de terre version 1

" _woae @ ‘ RECETTES
@ / Cuisse dinde pommes de terre =N

NS V%

Ingrédients pour 4 personnes Préparation . o )

1 cuisse de dinde Versez de Phuile d’olive dans la cuve puis faites revenir la

1 oignon cuisse de dinde.

1 petit verre de vin blanc Faites dorer ensuite les oignons ;Versez le verre de vin blanc

Thym et I_es 300 ml d’eau avec le cube de bouillon de volaille. Salez et

1 cuillére a soupe de moutarde polvrez @ )

Poivre Cuisson rapide ou sous pression

Sel Programmez 25 minutes

300 ml d’eau Quand la cuisson est terminée ouvrez votre cookeo et ajoutez

1 cube de bouillon de volaille les champignons la boite de tomates pelées et les pommes de

6 pommes de terre terre que vous avez épluchées pendant la cuisson de la cuisse
de dinde .

: B::::: g:::: g: ::;212?;::;: s Reprogrammer 15 minutes de cuisson ; Au bout des 15 mn

ouvrez votre cookeo et ajoutez la cunlere a soupe de moutarde
mélangez et servez chaud.

Pl

http://sport-et-regime. (om;’(ategnlv,"(ookeo/

https://www.facebook.com /cookeorecettes; http;”recettesco okeo.net,

Cuisse de dinde a la moutarde

|
RECETTES

_ JOCKEQ 2N

g Cuisse de dinde a la moutarde '

I\ / Jean-Philippe Rousseau 0

= - ;
L e // muunc"
En mode dorer

Ingrédients pour 4 personnes Versez de I'huile dans la cuve ,quand I'huile est
1 cuisse de dinde chaude versez les oignons pour les faire dorer .
1 verre de vin blanc Faites dorer ensuite la cuisse de dinde. Ajoutez les
2 tomates tomates coupées en quartier,
Paprika Versez de I'eau , le verre de vin blanc. Saupoudrez de
2 cuilleres a soupe de creme fraiche paprika.
2 cuilleres a soupe de moutarde Emiettez le cube de bouillon de beeuf. Salez et poiviez
100 g d’oignons congelés .
Huile dolive ‘ Programmez la cuisson rapide 40 mn
1 cube de bouillon de boeuf Ajoutez les cuilleres de moutarde et de creme fraiche
sel Découpez votre viande et servez chaud.
poivre
moutarde

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Coquillettes saumon

Coquillettes saumon .
- _

Ingrédients pour 4 personnes
Coquillettes 240 g

1 cuillére a soupe de moutarde

2 cuilléres a soupe de créme fraiche
100 millilitres de vin blanc

500 millilitres d'eau

Sel et poivre

120 g de saumon fumé

Préparation

Coupez le saumon en morceaux déposez-le dans la cuve

Ajoutez les coquillettes versez le verre de vin blanc et I'eau.

Balez et poivrez

Cuisson rapide ou sous pression

Programmer le temps indiqué sur le paquet de pates divisé par 2

Quand la cuisson est terminée ajoutez la cuillére a soupe de moutarde et les deux cuilléres a soupe de
créme fraiche.

Bervez chaud

https://wweve.facebook.com /cookeorecettes/ ittp: //sTbrt-et-regime.com /category /cookeo/ http://recettescookeo.net,
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Coquillettes a la vache qui rit

' ' . ‘ Coquillettes a la vache qui rit .
\_ A

Jean-Philippe Rousseau s

Déposez dans la cuve les coquillettes. Versez

Ingrédients pour 4 personnes de I'eau dans la cuve {recouvrir les

400 g de coquillettes coquillettes). Poivrez,

4tranches de jambon blanc Passez en mode cuisson rapide 5 mn

1 cube de bouillon de boeuf (regardez le temps indiqué sur le paquet de
Poivre coquillettes et divisez par 2).

Quand la cuisson est terminée ajoutez les
portions de vache qui rit faites les fondre en
mélangeant . Ajoutez les morceaux de
jambon que vous avez coupes en morceauy.

2 portions de vache qui rit

Cuisses de poulet au vin rouge

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Cuisses de poulet au vin rougé ! ,
\ )
MoulineX '

Ingrédients pour 4 personnes Préparation
5 Mode dorer

4 cuisses de poulet
Versez de I’huile dans la cuve et faites revenir les cuisses

1 petite boite de concentré de tomates puis les morceaux d’oignons .

200 g de champignons de Paris Réservez les cuisses de poulet et faites revenir les oignons et
les champignons de Paris .

100 g d’oignons congelés
8 8 8 Redéposez les cuisses de poulet dans la cuve etajoutez le vin

300 ml de vin rouge rouge, le bouillon d’eau avec le cube de bouillon de beeuf.

% 3 Salez et poivrez selon votre convenance.
Huile d’olive P
RMode cuisson rapide ou sous pression

1 cube de bouillon de boeuf
Programmez 20 mn de cuisson .Quand la cuisson est

Sel : | terminée réservez les cuisses dans un plat qui va au four.
Poivre Ajoutez la boite de concentré de tomates dans la cuve et
mélangez. Versez la sauce sur les cuisses de poulet.
Enfournez pendant10 mn a 180 degré. Servez chaud .
https://wwve.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo;

Cuisses poulet poivrons courgettes

4 RECETTES

= Cuisses poulet poivrons courgettes

Préparation

Mettez tous les ingrédients dans la cuve : les cuisses
Ingrédients pour 4 personnes de poulet, les poivrons, les courgettes.
4 cuisses de poulet Versez I'eau. Ajoutez la cuillere a café de raz el hanout.
300 g de poivrons Cuisson rapide ou sous pression
300 g de courgettes Programmez 25 mn
1 cuillére a café de raz el hanout Servez chaud avec de la semoule par exemple
400 ml d'eau
Sel
Poivre

. ”\ uoll“"’x
https://wveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com fcategory /cookeo, http://recettescookeo.net,
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Cuisses de poulet aux champignons

-~
3(’}WW .
* ’

@ / Cuisses de poulet aux champignons Y g
\

Jean-Philippe Rousseau s

s A .x
. Ay // Moulll‘ Découpez I'oignon en morceaux.
\\ Allumez votre cookeo et positionnez vous en
Ingrédients pour 5 personnes position manuelle puis ajoutez les ingrédients un par
un.
5 cuisses de poulet Commencez par les oignons .puis faites suivre les
1 verre de vin blanc champignons et placez dans la cuve les cuisses de
200 g de champignons de Paris poulet Versez le verre de vin blanc sur les
1 cube de bouillon de poule ingrédients, Salez et poiviez .Plongez le cube de
1 oignon bouillon de poule.
Poivre Versez de I'eau pour recouvrir les ingrédients. ;
Sel | Passez en cuisson rapide pour une programmation
de 25 mn Choisissez départ immédiat ou différé.
Servez chaud avec un légume de votre choix.

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Cuisses poulet poivron courgettes

RECETTES

- Cuisses poulet poivrons courgettes oy

Ingrédients pour 4 personnes

4 cuisses de poulet

300 g de poivrons

300 g de courgettes

1 cuillére a café de raz el hanout
400 ml d’eau

Sel

Poivre http://sport-et-regime.com /category /cookeo,

X
T

Préparation
Mettez tous les ingrédients dans la cuve : les cuisses de poulet, les poivrons, les courgettes.
Versez 'eau. Ajoutez la cuillére a café de raz el hanout.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 25 mn

Servez chaud avec de la semoule par exemple

https://www.facebook.com /cookeorecettes/ http: /frecettescookeo.net,

Colombo de sole

—-_—
%m’? RECETTES kw
o

Colombo de sole B
Jean-Philippe Rousseau 2
Mgﬂ"n’x Ajoutez les ingrédients en commencant par les
Ingrédients pour & parsonnas oignons les champignons,les carottes.
4 filets de sle tropicale Versez 300 ml d'eau dans la cuve .

100 g de champignons de Paris congelés

iout il i y
200 g de carotes congelies Ajoutez les 2 cuilleres de fumet de poisson

i 8 d 0|g.nons CAngeles y Ajoutez la creme fraiche. Saupoudrez de poudre
2 Cuilleres 3 café de fumet de poicson

de colombo,
Poudre de colombo

2 collbies 2 soune e crbine frakche Ajoutez les 2 cuilleres de moutarde.Poivrez,

2 cuilleres a café de moutarde

} Mettez les filets de sole tropicale dans la cuve .
Poivie

Programmez 10 mn de cuisson rapide Servez
chaud.

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Coquillettes aux médaillons de saumon

w ‘ Coquillettes aux médaillons de saumon | 5}

uoullll.x

Ingrédients pour 4 personnes
3 médaillons de saumon

100 g d’oignons congelés
400 g de coquillettes

2 cuilleres a café de moutarde
1 cube de bouillon de boeuf
1verre derosé

Poivre

Huile d’olive

https://vewwe.facebook.com /cookeorecettes,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation
mode dorer
Ajouter de I’huile d’olive dans la cuve, puis
faites dorer les oignons .Ajoutez ensuite les
médaillons de saumon .Emiettez les
médaillons de saumon ,ajoutez les
coquillettes dans la cuve .

Versez le verre de rosé, versez I’eau avecle
cube de bouillon de boeuf émietté .

Ajouter 2 cuilléres a café de moutarde
Passez en mode cuisson rapide 5 minutes
Servez chaud

http://sport-et-regime.com /category /cookeo/

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Curry de limande

— AE {Curry de limande
/

5N
b —
Jean-Philippe Rousseau a

"oulll“x l‘):?::::: :ru cookeo versez de I'huile d’olive,
“Ingrédients pour 4 personnes Faites dorer les filets de limande pendant 5 mn puis
1 filets de limande ajoutez un a un les ingrédients de la recette.
2 cuilleres a café de fumet de poisson Versez le vin blanc, saupoudrez avec les 2 cuilleres de
1 verre de vin blanc fumet de poisson et les 4 cuilléres de curry .Ouvrez la
Sel boite de tomates pelées et ajoutez avec le reste des
Poivre ingrédients.
1 petite boite de tomates pelées Ajoutez le pot de fromage blanc, salez et poivrez selon
1 pot de fromage blanc (125 g) votre convenance. Mélangez I'ensemble de la
4 cuilleres a café de curry préparation.
Huile d’olive Fonction cuisson rapide 4 mn.
Pour une cuisson dans une poéle ou un faitout faites
mijoter 10 mn.
Servez chaud avec un légume de votre choix.

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Carottes créme fraiche paprika

|
RECETTES

Carottes Créme fraiche paprika

Ingrédients pour 4 personnes

800 g de carottes

150 g de jambon fumé ou jambon fumé rapé
200 ml de créme fraiche liquide

100 g d’oignons

Paprika

1 jaune d’ceuf
Huile d’olive
Sel

Poivre

https://wwwe.facebook.com /cookeorecettes,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

http://sport-et-regime.com /category /cookeo,/

Préparation
Coupez les carottes en rondelles et déposez les
dans le panier vapeur.
Versez 200 ml d’eau dans la cuve et déposez le
panier vapeur dans la cuve .
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 7 mn
Quand la cuisson est terminée enlevez le panier
vapeur et videz la cuve .
Mode dorer
Versez de ’huile d’olive dans la cuve et faites
dorer les oignons .
Ajoutez le jambon fumé
Ajoutez les carottes.
Salez ,poivrez ,saupoudrez de paprika.
Ajoutez la créme fraiche et une-cuillére a soupe de
moutarde. Mélangez .
Déposez le jaune d’ceuf et mélangez.,
Servez chaud .
> \ uoumwx
http://recettescookeo.net,

http://sport-et-regime.com/
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Carottes aux oignons

—~y

-
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RECETTES

jo? .
000 [ Carottes aux oignons

7 =N
N =
Jean-Philippe Rousseau a

“o‘l“nex
Ingrédients pour 2 personnes

100 g d’oignons congelés
300 g de carottes

Sel

Poivre

Huile d’olive

200 md‘eau

http://sPort-et-regime.com /category /cookeo;

https://weveve.facebook.com /cookeorecettes;

Courgettes bolognaise

Préparation

« Fonction ingrédients » puis « légumes et fruits »
puis « carottes » choisissez enfin « rondelles »
Sélectionnez 300 g . Versez 200 ml d’eau dans la cuve
puis déposez les carottes en rondelles dans le panier
vapeur. Installez le panier vapeur dans la cuve.

Faites ok avec un départ immédiat .Verrouillez le
couvercle.

Réservez les carottes en sortant le panier du cookeo .
Sortez la cuve pour vider I'eau .

Repositionnez la cuve puis passez en « mode dorer »
et versez de I'huile d’olive .

Faites revenir les oignons puis ajoutez les carottes .
Servez avec un féculent de votre choix par exemple
ou tout simplement chaud .

http:/frecettescookeo.net,
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cook [ Courgettes bolognaise . 8

JP ROUSSEAU
moulineX

Ingrédients pour 2 personnes : Préparation

120g de beeuf haché En mode « Dorer »

300 g de courgettes congelées en  Versez ’'huile d’olive dans la cuve, faire
rondelles revenir les oignons, la viande, et I’ail .

2 tomates coupées en quartier Ajoutez ensuite les courgettes et le persil
100 g d’oignons congelés . Emiettez le cube de bouillon de beceuf.

2 gousses d’ail Versez le vin blanc et 300 ml d’eau .

1 cube de bouillon de boeuf Salez et poivrez selon votre convenance

1 verre de vin blanc

1 petite boite de concentré de tomates Cuisson rapide ou Cuisson sous
Persil o ~ pression

Sel s Démarrez la cuisson 5 minutes
Poivre

Huile D’olive

https://wwi.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /categorycookeo, http:/frecettescookeo.netf
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CURRY DE LEGUMES

Curry de légumes

Ingrédients pour 4 personnes

1 oignon

3 courgettes

3 tomates

1 aubergine

3 pommes de terre

2 cuilléres a soupe d’huile d’'olive
Sel

Poivre

Curry

1 branche de persil

2 carottes

1 cube de bouillon de basuf

50 ml de vin blanc

200 ml d’eau

https:/ wrveve.facebook.com fcookeorecettes

Préparation

Coupez les carottes en rondelles.

Epluchez et coupez en morceaux les pommes de terre et rincez
les sous Peau.

Lavez l'aubergine et les courgettes puis coupez-les en rondelles
ou en morceaux.

Mode dorer

Versez huile d’olive dans la cuve. Quand 'huile est chaude faites
dorer les oignons.

Ajoutez les morceaux de tomates au bout de 2 mn de fonction
dorer

Ajoutez les courgettes et les morceaux d’aubergine et les
pommes de terre.

Ajoutez les carottes

Salez et poivrez

Saupoudrez de curry.

Versez 200 ml d’eau avec le cube de bouillon de beeuf émietté.
Versez 50 ml de vin blanc.

Ajoutez le persil ciselé. hetp://sport-et-regim e.com fcategory cookeo,
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn

Servez chaud http:ffrecettescookeo.net,
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CONFITURES
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Confiture pommes orange
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Confiture pommes orange £y

,\
Ingrédients
1 kg de pommes
1 orange
700 g de sucre spécial confiture :
Ze Ste d, Drange http://sport-et-regime.com /category /cookeo,
Préparation -
Epluchez et coupez les pommes en morceaux.
Epluchez Forange et prélevez les suprémes et coupez-les en morceaux. Rapez quelques
morceaux de zeste.
Déposez les morceaux de pommes , d’orange et le zeste dans la cuve.
Ajoutez le sucre et mélangez.
Mode dorer
Mélangez de temps en temps jusqu’a ébullition.
Laissez a ébullition pendant 5 mn puis éteignez votre cookeo.
Quand la cuisson est terminée mixez la préparation.
Versez la préparation des pots a confiture . Vissez le couvercle et retournez les pots.
Laissez refroidir a Pair libre.

Confiture de pommes

el -

‘ Confiture de pommes 8
Mo“"l“x
Ingrédients pour 4 ou 5 pots Préparation
Mode dorer

1kg de pommes coupées
Mettez le pommes coupées dans
la cuve. Ajoutezle sucre et
mélangez.

700 g de sucre pour confiture

Quand le mélange arrive a
ébullition laissez en position dorer
pendant5 mn.

Arrétez votre cookeo et mixer la
préparation.

Versez la préparation dans des
pots de confiture, fermez avec les
couvercles et retournez les pots

https://www.facebook.com/groups/cookeorecettes
http://s -et-regime.com/cat ‘cookeo,
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Compote abricots
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Compote d’abricots y

Ingrédients pour 3 pots

1 kg d'abricots /50 g de sucre/50 ml d’'eau

Préparation

Lavez les abricots et coupez en 2 pour enlever les noyaux.
Déposez les morceaux d’abricots dans la cuve.

Versez 50 ml et 50 g de sucre.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn
Quand la cuisson est terminée mixez la préparation.

Versez la préparation mixée dans des pots a confiture. Vissez le couvercle et retournez les pots.
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Compote pommes ananas

Compote pommes ananas

Jean-Philippe Rousseau

@ .

Ingrédients . "
Préparation

Lavez et épluchez vos pommes
500 g de pommes épluchées

300 g de morceaux d’ananas (congelés ou frais )

Allumez Cookeo . Sélectionnez « recette » OK puis «
50 mld’ Eau

dessert » OK et choisissez « compote de fruits »OK puis
choisissez le nombre de personnes .Suivez ensuite les
instructions pour ajoutez les ingrédients . Ajoutez les
ingrédients puis faites OK . « Souhaitez vous démarrer
la cuisson » faites OK pour démarrer la recette .Fermez
le couvercle . Cookeo démarre la cuisson avec avant un
préchauffage

https://wvive.facebook.com /cookeorecettes/ Arretez votre cookeo, ouvrez le couvercle et laissez

refroidir . Mixez ensuite

http://recettescookeo.net,
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Compote pommes péches

<.

/L-)" RECETTES %

a0 /F Compote pommes peches
& 4

Ingredlents

600 g de pommes en morceaux

200 g de péches coupées en morceaux
1 sachet de sucre vanillé

50 ml d’eau

Préparation

Coupez vos fruits en morceaux
Déposez les fruits dans la cuve

Versez le sucre et mélangez.

Versez 'eau .

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn

Mixez I'ensemble de la préparation quand la cuisson est terminée.

https://weveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo; http:/ frecettescookeo.net;

Compote pommes orange

- — o
T R

./ # Compote pommes orange —

Ingredlents

1 kg de pommes{1 orange/1 sachet de sucre vanillé/50 ml d’eau
Préparation

Epluchez et coupez les pommes en morceaux.

Epluchez I'orange et prélevez les suprémes et coupez-les en morceaux. Rapez quelques morceaux de zeste.
Déposez les morceaux de pommes et d’orange dans la cuve.Versez le sucre vanillé et mélangez.

Versez 50 ml d’eau.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn

Quand la cuisson est terminée mixez la préparation.
Versez la préparation dans un saladier ou dans des pots a confiture. Si vous utlllsez des pots a confiture, vissez
le couvercle et retournez les pots. >

Saupoudrez de zest d’orange .
Laissez refroidir a I'air libre.

RECETTES
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Compote pommes poires

RECETTES

Compote pommes poires

Jean-Philippe Rousseau

Ry Préparation
Ingrédients P
Ingrédients pour 2 personnes Lavez et épluchez les fruits. Coupez les en morceaux
500 g de pommes Sélectionnez « recette » puis dessert et « compote de
500 g de poires fruits ».
50 ml d’eau Sélectionnez le nombre de personnes (2) puis ajoutez

les ingrédients.

Déposez les morceaux de fuits dans la cuve
Démarrez la cuisson rapide .

Laissez refroidir et mixer I'ensemble ,

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes,
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Compote pommes spéculoos

ﬂ\.KIO _/ ‘ RE"EI’TES
@ ) Compote pommes spéculoos g

Ingrédients pour 4 personnes

700 g de pommes coupées en morceaux
B spéculoos

50 ml d’eau

Préparation

Coupez les pommes en morceaux. Déposez les morceaux dans la cuve.

Versez 'eau.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn de cuisson rapide

Quand la cuisson est terminée ajoutez les spéculoos que vous avez émiettés. Puis mixez
Fensemble des ingrédients. Versez la préparation dans un saladier ou un grand bol
Laissez refroidir a I'air libre puis placer au frigo.

https://wvive.facebook.com /cookeorecettes; http://recettescookeo.net,
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Compote 3fruits

~
4
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RECETTES

Compote 3 fruits

8
Préparation
Ingrédients Coupez vos fruits en morceaux
600 g de pommes en morceaux Déposez les fruits dans la cuve

200 g de poires coupées en morceaux Versez le sucre et mélangez.
200 g de péches coupées en morceaux Versez/leau.
50 g de sucre Cuisson rapide ou sous pression
70 ml d’eau Programmez 6 mn
-‘ Mixez P’ensemble de la préparation quand la cuisson
est terminée.
- Versez dans des pots ou un saladier . Laissez refroidir
a Pair libre puis au frigo.

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes; http: /frecettescookeo.net,
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Compote pommes fraises cookeo

Compote pommes fraises -

Ingrédients pour 3 petits pots Préparation

30 g de sucre en poudre ; : o y .
Déposez un & un les ingrédients en commencant par les pommes puis les fraises

200 g de fraises coupées en morceausx.
500 g de pommes (environ 5 pommes) Saupoudrez de sucre Mélangez 'ensemble des ingrédients.
50ml d'eau Ajoutez les 50 ml d'eau.

Cuisson rapide ou cUiSson sous pression
Programmez 6 mn.

Mixez les ingrédients et versez dans des pots a confiture. Retournez les pots pour les
rendre hermétiques.

http://sport-et-regime.com /category /cookeo,
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Créme légére au chocolat

- A
[Créme légére au chocolat '8
Jean-Philippe Rousseau
 moulineX dessart i crima ighre auchocont
Ingrédients pour 4 personnes Sélectionnez 4 personnes. Mélangez vos ingrédients
dans la cuve en commencant par la poudre de cacao
750 ml de lait puis le sucre semoule et la fécule de mais.
2 ceufs Cassez les ceufs et ajoutez-les au reste de la
30 g de poudre de cacao préparation. Versez le lait et mélangez. Faites cuire
100 g de sucre semoule jusqu’ au frémissement de I'ensemble de la préparation
30 g de fécule de mais puis arréter la fonction dorer.

Arrétez votre appareil. Versez la creme au chocolat dans
un récipient puis laissez refroidir a I'air libre puis au
frigo. Servez froid
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Creme dessert minute

™
L RECETTES

oo { Creme dessert minute
()
N

Ingrédients pour 4 ramequins

/ Préparation

Mode dorer o,

60 g de maizena Versez le lait dans la cuve pour le porter a ébullition.
750 ml de lait Pendant ce temps dans un saladier cassez les ceufs et
battez-les.

100 g de sucre en poudre
2 ceufs
1 sachet de sucre vanillé

Ajoutez la maizena que vous avez diluée dans un bol
avec un peu d’eau tiede.

Ajoutez ensuite le sucre et le sucre vanillé.

Quand le lait est a ébullition versez la préparation du
saladier dans la cuve avec le lait.

Faites cuire 2 mn

Versez le contenu de la cuve dans un saladier ou dans

des ramequins.
Laissez refroidir a I’air libre puis placer au frigo. cw”o

3 N "ouunox
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Creme au chocolat blanc

W I Créme au chocolat blanc Ik .

noulln“ -

Ingrédients pour 6 personnes Mode dorer
Versez le lait dans la cuve et mélangez

3 feuilles de gélatine de 2 grammes avec la fécule de mais en fouettant
500 ml de lait Ajoutez ensuite la gélatine que vous
220 ml de créme liquide avez faites tremper dans de I’eau
180 grammes de chocolat blanc froide
20 grammes de fécule de mais Ajoutez le chocolat blanc que vous avez

coupé en morceaux et mélangez
I’ensemble a I’aide d'un fouet portez a
€bullition.

Versez le mélange dans des ramequins
ou dans un saladier laissez refroidir a
I'air libre puis déposer les ramequins
dans le réfrigérateur
https://www.facebook.com/fcookeorecettes/ http://sport-et-regime.com/
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Créme légére vanille

g Moulln®

Préparation de cette creme vanille

Ingrédients pour 4 personnes Sélectionnez I'onglet recette puis dessert.
70 g de sucre en poudre Puis creme légére au chocolat.
2 ceufs Sélectionnez 4 personnes.Démarrezla

recette Cassez les ceufs et battez les.
Ajoutez le sucre, le sucre vanillé.
Incorporez la fécule de mais. Versez le lait
Jes 2 cuilleres a café d’arome de vanille.
Faites ok ,’appareil se met en
préchauffage.Laissez cuire entre 3 et 5 mn,
le lait doit commencer a frémir .Mélangez
de temps en temps.

Versez la préparation dans des ramequins
ou des pots . Laissez refroidir a I'air libre et
déposez les ensuite les pots au frigo.

30 g de fécule de mais

2 cuilleres a café d’arome naturel de vanille
1 sachet de sucre vanillé

750 ml de lait

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /categorycookeo, http:/frecettescookeo.net/
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Dinde a la créme fraiche

:o .

2 OCKED = RECRIAEY w . . Py SN
— 5 Dinde a la créme fraiche .
\ / Jean-Philippe Rousseau a

mode dorer
\ Ay / "oullﬂex Versez de I'huile d’olive dans la cuve puis faites revenir
Ingrédients pour 4 personnes les oignons et les champignons quand I'huile est
4 escalopes de poulet chaude.
200 g de champignons de Paris congelés Ajoutez les escalopes de dinde coupées en morceaux .
100 g d’oignons congelés Versez un bouillon composé d'eau et du cube de
Huile d’olive bouillon de boeuf. Salez et poivrez .
1 cube de bouillon de boeuf Incorporez la creme fraiche et mélangez. Passez en
4 cuilleres a soupe de creme fraiche mode cuisson rapide pour 12 mn .
3 cuilleres a soupe de farine Quand la cuisson est terminée repassez en mode dorer
Sel ) puis ajoutez 3 cuilleres a soupe de farine pour faire
Poivre épaissir la sauce.
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Duo de fleurettes aux dés de jambon

~

Duo fleurettes aux dés de jambon } % 8

uall"n‘x

Ingrédients pour 4 personnes Mode dorer

Faites revenir les oignons et I'ail découpé
en morceaux dans de |'huile d’olive.
Ajoutez les fleurettes, les dés de jambon

600 gde duo defl tt le
g e el et le cube de bouillon de boeuf.

200 g de dés de jambon
100 g d’oignons congelés

2 gousses d'ail

1 cube de bouillon de beauf
Sel T
Poivre

Huile d’olive
300 ml d’eau

Salez et poivrez. Versez I'eau .

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn . Servez chaud.

https://wwwi.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo, http:/frecettescookeo.net/

Emincés de poulet a la tomate ww
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‘ Emincés de poulet style ww | “»

"oll“l'lex
Ingrédients pour 4 personnes
400 g d'émincés de poulet
1 cube de bouillon de boeuf
1 petit verre de vin blanc
Sel
Paoivre
4 cuilléres & café de Concentré de tomates
4 tomates coupées en quartier
250g de courgettes rondelles congelées
2 échalotes coupées en morceaus
Huile d'clive

300 ml d'eau

Mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve, faites dorer les
échalotes puis les émincés de poulet.

Ajoutez les tomates en quartier et les rondelles de
courgettes,

Versez le verre de vin blanc. Emiettez le cube de
bouillon de beeuf.

Salez et poivrer. Versez 300 ml d’eau . Mélangez 2
cuilléres a café de concentré de tomates.

Cuisson rapide ou sous pression 10mn

Ouvrez votre cookeo et ajoutez 2 cuilléres a café
de concentré de tomates.

Escalopes de poulet haricots verts

https://www.facebook.com/cookeorecettes/
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Ingrédients pour 4 personnes

100 g d’escalopes de poulet/800 g d’haricots verts/2 cuilléres & soupe d’huile d'olivef1 cube de bouillon de
20eufi200 ml d’eau/ 1 oignon /Paprika/ Sel/ Poivre

Préparation
ZCoupez les escalopes de poulet en morceaux.

Epluchez et coupez I'oignon en morceaux.

Déposez dans la cuve les haricots verts et les morceaux de poulet. S

versez un bouillon composé de 200 ml d'eau et d’'un cube de bouillon de beeuf émietté.
Cuisson rapide ou sous pression programmez 6 mn

Quand la cuisson est terminée égouttez les haricots verts et les morceaux de poulet. Rincez et essuyez votre
cuve etreplacezla cuve. -

Passez en mode dorer

Versez 'huile d’olive dans la cuve .Quand ‘huile est chaude faites jaunir les cignhons puis ajoutez les haricots
verts et les morceaux de poulet.Faites revenir 5 mn servez chaud.

https:/ /vrvevr facebook.com fcookeorecettes;
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Escalopes de dinde brocolis

[
RECETTES

JOCKEQ
TS

S

Escalope de dinde brocolis ;

Ingrédients pour 4 personnes

1 kg de brocolis /300 g d’escalopes de dinde/

100 g d'oignons congelés /

Sel/ Poivre/200 ml d’eau /2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

Préparation

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 3 mn de cuisson.

Quand la cuisson est terminée sortez le
panier vapeur de la cuve et réservezle.

Sortez la cuve du cookeo pour vider et la
rincer. Replacez la cuve dans le cookeo.

Versez 200 ml d’eau dans la cuve puis déposez le panier vapeur avec Mode dorer

les brocolis. T

Versez l'huile d’olive dans la cuve et faites
cuire la viande.

Ajoutez les oignons.
Ajoutez les brocolis faites revenir 2 mn.

Servez chaud.

https://wwive.facebook.com /cookeorecettes,
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Escalope de dinde Stoganoff

Dinde Stroganoff %

Préparation

Coupez les escalopes de dinde en morceaux, les oignons et les
champignons de Paris s'ils sont frais

Mode dorer

Versez I'huile d’olive dans la cuve quand l'huile est chaude faites
revenir les oignons.

Ingrédients pour 4 personnes

4 escalopes de dinde

100 g d’oignons congelés ou frais
200 ml de vin blanc

250 g de champignons de Paris

Sel
Poivre Ajoutez la viande au bout de 2 mn
Huile d’olive Au bout de 3 mn ajoutez les morceaux de champignons de Paris

éalez et poivrez selon votre convenance

Versez un bouillon composé de 200 ml d’eau et d’un cube de bouillon
de boeuf émietté. Ajoutez le verre de vin blanc

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 10 mn

Quand la cuisson est terminée repassez en fonction dorer

Ajoutez la creme fraiche puis les 2 cuilleres a soupe de farine (rajoutez
des cuilleres pour plus de consistance). Faites épaissir la sauce et servez
chaud .

2 cuilléres a soupe de creme fraich
2 cuilléres a soupe de farine

1 cube de bouillon de Boeuf

200 ml d’eau

Escalopes de poulet basquaise
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| Escalopes de poulet basquaise ’ 2

moulin®X

Ingrédients pour 4 personnes
2 escalopes de poulet

1 petit poivron jaune

1 petit poivron vert

1 petit poivron rouge

250 g de champignons de Paris frais

3 tomates

2 cuilléres a café de concentré de

tomates
1 petit verre de vin blanc

2 cuilléres a café d'huile d’olive

Mtps:/ fvevewe facebooi com ((ookeotecettes )

Fonction dorer

Faites dorer les oignons dans I'huile
d'olive.

Ajoutez les morceaux de poulet, les
poivrons, les tomates et les champignons
de Paris.

Versez un bouillon que vous avez
préparez avec 500 ml d’eau et un cube de
bouillon de beeuf. Versez également le
petit verre de vin blanc.

Mode cuisson rapide ou sous pressin
Choisissez 15 mn .Servez chaud

hrpc//spert-et-regime.com /(ategory coskeo

Escalopes poulet tomate

Escalopes poulet tomate

JP ROUSSEAU

Ingrédients pour 4 personnes

400 g d’escalopes de poulet

1 cube de bouillon de beeuf

200 ml d’eau

Sel

Poivre

Persil

1 petite boite de concentré de tomates

Préparation

Coupez les escalopes de poulet en morceaux . Déposez les dans la
cuve .

Versez le bouillon composé de 200 ml d’eau et un cube de
bouillon de boeuf émietté. (vous pouvez si vous le souhaitez
ajoutez au bouillon du vin blanc )

Salez ,poivrez . Saupoudrez de persil déshydraté .

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn de cuisson

Quand la cuisson est terminée ajoutez le contenu de la boite de
concentré de tomates.

Servez chaud avec des pates ou des spaghettis par exemple ou
pourquoi pas du riz.
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Escalopes poulet moutarde

cook l Escalope poulet moutarde :
"ou“n‘x
o Préparation
Ingrédients pour 4 personnes Mode dorer
, Faites revenir les oignons et les morceaux
400 g d’escalope de poulet . de poulet avec de I’huile d’olive dans la
300 g de champignons de Paris congelées . ,ye.
100 g d’oignons congeles Ajoutez ensuite les champignons de Paris
1 Cube de bouillon de beeuf Saupoudrez de curry . Versez 200 ml d’eau
2 cuilleres a soupe de moutarde avec le cube de bouillon de beeuf .
Curry 1 Salez et poivrez .
1 petit verre de rose ou de blanc Cuisson rapide ou sous pression
1 brique de creme fraiche liquide Programmez 8 mn
200 ml d’eau > 9’ Quand la cuisson est terminée versez la
2 c_uule,re_s a soupe de fécule de mais créme fraiche et la moutarde et repassez
Huile d’olive en mode dorer pour faire épaissir la sauce
Mode dorer

Ajoutez 2 cuilléres a soupe de fécule de
mais mélangez a I'aide d’un fouet . Quand
la sauce a épaissi servez chaud avec un
légume de votre choix
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Escalopes porc brocolis

cook ‘ Escalopes porc brocolis

= "ou“n‘x
s 220 CALORIES 5PP
Ingrédients pour 4 personnes préparation
800g de brocolis Découpez les escalopes de porc en morceaux .
200 g d'oignons Déposez les brocolis dans la cuve et recouvrez d'eau. Emiettez

votre cube de bouillon de poule.
Cuisson rapide ou sous pression .

3 escalopes de porc(400g)

Huile d'olive Programmez 3 mn
1 cube de bouillon de poule. Quandla cuisson est terminée sortez la cuve du cookeo pour
Sel égouttez les brocolis.

2 Redéposez la cuve dans le cookeo .

Poivre Passez en mode dorer et versez de I'huile dans la cuve .
Mélange 5 baies 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 pendant2a3 mn.
Servez chaud

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http:/frecettescookeo.netf
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Encornets a la tomate et aux poivrons

-~ |
ZOCKED _/‘P-‘ RECETTES w - . P
: Encornets a la tomate et aux poivrons (Y
\ ) Jean-Philippe Rousseau s
- = ' {
- w~ / / fineX
\ MO“ Placez votre appareil cookeo en version manuel. Puis
Ingrédients pour 2 personnes versez tous les ingrédients dans la cuve : les encornets,
les poivrons, le vin blanc, 200 ml d’eau. Saupoudrez
400g d'encornets congelés d"ail congelé .Mélangez et versez 2 cuilleres a café de
300 g de poivrons congelés concentré de tomates. Mélangez a nouveau.
250 ml de vin blanc
4 cuilleres a café de concentré de tomates Pour le sel et le poivre faites selon votre convenance.
sel Sélectionnez la fonction cuisson rapide (Smn) puis
Poivre choisissez soit fonction immédiate soit différée.
4 cuilleres a soupe d'huile d'olive Fermez le couvercle du cookeo et c’est parti pour la
Ail en morceaux congelés cuisson.
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Duo fleurettes aux dés de jambon

W &)uo fleurettes aux dés de jambon J Y- Q

"gll"n‘x

Ingrédients pour 4 personnes Mode dorer

Faites revenir les oignons et I'ail découpé
en morceaux dans de I'huile d’olive.
£00 o ducride fleursttescongels Ajoutez les fleurew.ttes, les dés de jambon
5 X et le cube de bouillon de boeuf.
200 g de dés de jambon

100 g d’oignons congelés

2 gousses d'ail

1 cube de bouillon de beauf
Sel

Poivre

Huile d’olive
300 ml d’eau

Salez et poivrez. Versez I'eau .

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn . Servez chaud.
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Foie de volaille aux pommes

{ Foies volailles cookeo aux pommes

Moulln”‘

wkeo

Ingrédients pour 4 personnes

200 g d’oignons congelés ou 2 oighons

frais
3 pommes
400 g de foies de volaille

1 quart de cuillére a café de gingembre

1 quart de cuillére a café de muscade
1 cuillére a café de coriandre
déshydratée ' -
Sel

Poivre

200 ml d’eau

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes;

Foie gras en ballotins

http://sPort-et-regime.com /category /cookeo/

Préparation

Mode dorer

Faites revenir les foies de volailles
environ 1 mn puis ajoutez les
oignhons . Au hout de 3 mn ajoutez
les morceaux de pommes.

Ajoutez le gingembre, la muscade, la
coriandre .

Salez et poivrez selon votre
convenhance.

Versez 200 ml d’eau.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 4 mn.

Servez chaud avec des pommes de
terre par exemple.

http:/frecettescookeo.net/

| OCKED j

./ -

J Foie gras en ballotins

S

|
e P
Ingrédients
500 g de foie gras cru éveiné
7 g de gros sel
2 gr de poivre
120 ml de pineau des Charentes
Film alimentaire
Ficelles de cuisson

1ERE ETAPE Assaisonnement et marinade du foie gras
Salez et poivrez les lobes de foies gras sur chaque face.
Placez Les lobes de foies gras dans un récipient puis

versez sur chaque face le pineau des Charentes.

2E ETAPE Réalisez des ballotins de foie gras
Sortez vos lobes de foie gras 2 heures avant
de réaliser les ballotins.

Déposez les lobes de foies gras sur du
papier absorbant.

Réalisez des ballotins de foie gras (longueur
18 cm max) avec du film alimentaire et de la
ficelle de cuisine aux extrémités. Serrez bien
les boudins de foie gras.

3E ETAPE La cuisson

Placez les ballotins de foie gras dans le
panier vapeur du cookeo.

Filmez Ie récipient puis placez au frigo pendant 12 heures yarsez 200 ml d’eau dans la cuve.

T T O

https:/;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Programmez 17 mn de cuisson rapide ou
sous pression.

Pendant la cuisson préparez un récipient
avec de ’eau et de la glace éventuellement.
L’eau doit étre trés fraiche.

Quand la cuisson est terminée plongez les
ballotins de foie gras dans eau.

Placez ensuite les ballotins de foie gras 12
heures au frigo.

http://sport-et-regime.com/
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Filet mignon bourguignon

J Filet mignon Bourguignon

Préparation

Mode dorer

Versez de Phuile d’olive dans la cuve et faites
revenir les oignons, le filet mignon

Ingrédients pour 4 personnes
1 filet mignon (600 g)
200 g de champignons de Paris frais ou congelés

200 g de carottes ) o Ajoutez les carottes et les champignons puis

2 cuilleres a café de maizena dilué dans 'eau versez un bouillon composé de 200 ml de vin

200 ml de vin rouge rouge ,200 ml d’eau et un cube de bouillon de
200 ml d’eau beoeuf émietté,

2 cuilléres a soupe de concentré de tomates Salez et poivrez selon votre convenance.

200 g d’oignons

1 cube de bouillon de beeuf Cuisson rapide ou sous pression

3 cuilléres a soupe d’huile d’olive Programmez 23 mn L,

Sel . Quand la cuisson est terminee reservez votre filet
Poivre mignon et coupez votre filet mignon en tranches .

Repassez en mode dorer

Ajoutez 2 cuilléres de maizena diluées dans de

'eau pour épaissir la sauce.

Ajoutez les cuilléres de concentré de tomates .

Redéposez les tranches de filet mignon dans la

= cuve puis laissez mijoter 2 mn .
hitp://sport-et-regime.conFppearorbraud
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Filet mignon tomates

/ |
RECETTES

y Filet mignon tomates

150 CALORIES 3 PP 4 SP

Ingrédients pour 4 personnes

1 filet mignon (400 g)

125 g de tomates pelées

100 ml de vin blanc

100 ml d'eau

2 cuilléres a soupe de concentré de tomates
100 g d’oighons

1 cube de bouillon de beeuf

Huile d’olive
Curry

Sel

Poivre

https://www.facebook.com /cookeorecettes;

Farfalles tomates

http://sPort-et-regime.com /category /cookeo/

Mode dorer

Versez de ’huile d’olive dans la cuve et
faites revenir le filet mignon puis les
oignons .

Versez un bouillon composé de 100 ml de
vin blanc,100 ml d’eau et un cube de
bouillon de bceuf émietté.

Déposez dans la cube les tomates pelées.
Salez et poivrez selon votre convenance et
saupoudrez de curry.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 25 mn

Quand la cuisson est terminée coupez votre
filet mignon en tranches puis ajoutez 2
cuilléres a café de concentré de tomates
dans la cuve.

Déposez les tranches de filet mignon
Servez chaud

- "oll““‘x

http://recettescookeo.net,
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RECETTES
ZOCKED
=ZOCKED. i

Farfa!les tomates

/

Ingrédients pour 4 personnes

280 g de farfalles

1 verre de vin blanc

1 petite boite de concentré de tomate
1 cuillére a soupe de moutarde

1 cuillére a soupe de créme fraiche
Un cube de bouillon de bceuf

Sel et poivre

400 millilitres d’eau N 'S

Préparation
Déposez les farfalles dans la cuve

https://weveve.facebook.com /cookeorecettes,/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/
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Versez le verre de vin blanc et recouvrez d’eau avec le cube de bouillon de bceuf émietté
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez le temps indiqué sur le paquet de pates / 2
Quand la cuisson est terminée ajoutez le concentré de tomates la créme fraiche et la moutarde .Salez et
poivrez selon votre convenance -

http://recettescookeo.net,
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Gésiers et foies de volailles au Banyuls

MKeo { Gésiers foies de volailles au Banyul#:

X ou“l“x
8 ]

Ingrédients pour 4 personnes

300 g de gésiers de volaille
300 g de foie de volaille

Préparation

Mode dorer

Faites revenir les gésiers et les
foies de volailles dans la cuve puis

1 cuillere a café de gingembre

1 demi -verre de Banyuls
200 ml d’eau

100 g d’oignons

Sel

Poivre

Baies concassées

https://vewve.facebook.com fcookeorecettes;

Gratin spaghettis jambon

ajoutez les oignons.

Saupoudrez de curry .Salez et
poivrez

Versez le verre de Banyuls et Ieau.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn .

Servez chaud

http://sport-et-regime.com /category /cookeo, http://recettescookeo.netf

" e < RECETTES
: ; Gratin spaghettis jambon

Ingrédients pour 4 personnes

280 g de spaghettis

200 g de dés de jambon

100 g de gruyére rapé

2 cuilléres a soupe de créme fraiche
1 cube de bouillon de bceuf

500 ml d’eau

Sel

Poivre

<] http://sport-et-regime.com /category /cookeo;

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes,

Préparation

Préchauffer votre four a 210 °

Cassez les spaghettis en 2 et déposez les dans la cuve
Ajoutez les dés de jambon.

Versez I'eau et le cube de bouillon de bceuf émietté
Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

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

Quand la cuisson est terminée ajoutez les 2 cuilléres a soupe de
créme fraiche et mélangez.

Déposez les spaghettis et les dés de jambon dans un plat qui va
au four

Enfournez pour 20 mn

Servez chaud

http://recettescookeo.net,
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Gratin chou fleur jambon

|
RECETTES

—— 4 Gratin chou fleur jambon

Préparation
Déposez dans la cuve les fleurettes de chou fleur puis versez
500 ml d’eau avec un cube de bouillon de boeuf émietté.
Cuisson rapide ou sous pression

Ingrédients pour 4 personnes
1 kg de chou fleur congelé
1 cube de bouillon de boeuf

20 cl de lait Programmez 5 mn. Pendant la cuisson mélangez le lait, la
4 cuilleres a soupe de creme fraiche créme fraiche dans un bol ou un saladier.
o]

4 tranches de jambon Salez et poivrez selon votre convenance et ajoutez une petite

| P J P
100 g de gruyére rapé cuillere de muscade en poudre.
Sel Quand la cuisson est terminée égouttez les fleurettes de chou
—. fleur et placez les dans un plat qui va au four avec le jambon

coupé en morceaux.
Versez le lait et la creme fraiche sur la chou fleur. Saupoudrez
avec le gruyere rapeé.

Placez au four a 200° pendant 15 mn. Servez chaud W

- "oll““‘x
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Gratin pommes de terre carottes

Gratin carottes pommes de terre

Préparation

Dans un bol préparez 100 ml de lait ,700 ml de vin blanc,4 cuilléres
a soupe de créme fraiche.

Salez et poivrez selon votre convenance. Ajoutez le paprika et

Ingrédients pour 4 personnes
700 gr de carottes

300 g de pommes de terre mélangez.
;ggﬂk? gruyere rape Déposez dans la cuve les rondelles de carottes et de pommes de

o . . . . terre
4 cuilleres a soupe de creme fraicheyargez de eau dans la cuve pour recouvrir les ingrédients
100 mi de vin blanc Cuisson rapide ou sous pression

100 ml de lait Programmez 5 minutes
Sel poivre Préchauffez votre four a 180°
6500 ml d’eau

Quand la cuisson est terminée égouttez la cuve

Placez les légumes dans un plat qui va au four

Versez le mélange créme fraiche lait paprika sel poivre et vin blanc
Saupoudrez de gruyére rapé et enfournez

Faites cuire pendant 10 minutes a 180 degré puis passer en
position grill pendant 5 minutes a pleine puissance

Servir chaud

.lhﬂp:ffs'ﬂﬁn-et-legim e.com /category fcookeo
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Gratin de chou fleur

w Gratln de chou fleur T L om0 g \Meme

A 315CAL 8PP 10 5P \%
Ingrédients pour 4 personnes Préparation

1 kg de chou fleur Sélectionnez le fonction ingrédients puls légumes et fruits . Puis
1 cuillere a soupe de moutarde indiquez 1000 g et versez 200 ml d’eau / Placez ensuite le
200 ml de creme fraiche panler vapeur , Lancez la cuisson avec un départ immédiat.
Sel Quand la cuisson est terminée égouttez les choux fleur puis
: déposez les dans un plat qui va au four .
Poivre Préchauffez votre four 180 *.
140 g de gruyere rape Passez en mode dorer et versez de I'huile dolive dans la cuve .
2008 d’oignons Faites dorer les oignons puis ajoutez la créme fraiche et la
. . moutarde.
Huile d'olive Versez la préparation sur les choux fleur puis saupoudrez de
200 m' d’eau gruyere [ﬁpé 2
Placez le plat au four entre 20 et 30 mn 3 180 *
Servez chaud

/bt et tegim o/ Ip——

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Gratin spaghettis jambon

Ingrédients pour 4 personnes

280 g de spaghettis

200 g de dés de jambon

100 g de gruyére rapé

2 cuilléres a soupe de créme fraiche
1 cube de bouillon de bceuf

500 ml d’eau

Sel

Poivre

http://sPort-et-regime.com /category /cookeo;
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Préparation

Préchauffer votre four a 210 °

Cassez les spaghettis en 2 et déposez les dans la cuve
Ajoutez les dés de jambon .

Versez I’'eau et le cube de bouillon de beeuf émietté
Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

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

Quand la cuisson est terminée ajoutez les 2 cuilléres a soupe de
créme fraiche et mélangez.

Déposez les spaghettis et les dés de jambon dans un plat qui va
au four

Enfournez pour 20 mn

Servez chaud

http://recettescookeo.net,
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Filets de saumon poireaux
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o
u RECETTES w
= - . . R
: | e Filets de saumon poireaux Y
‘ Jean-Phillppe Rousseau 9
: . L) 2

N, e // M w"nox Mode dorer

Ingrédients pour 4 personnes Faire revenir les oignons avec de I'huile
d'olive.Ajoutez les filets de saumon coupés en

4 filets saumon morceaus.
100 g d'oignons congelés Ajoutez les morceaux de poireaux dans la cuve le
200 g de poireaux congelés verre de vin blanc .
2 cuilleres a soupe de moutarde Versez 200 ml d'eau . Ajoutez 2 cuilleres a soupe de
1 petit verre de vin blanc moutarde et 2 cuilleres a soupe de creme fraiche,

2 cuilleres a soupe de creme frafche légere
Mode cuisson rapide 15 MN. Servez chaud.
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Filets de poisson au curry

cook { Filets de poisson au curry
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
4 filets de poisson Mode dorer
2 carottes Versez la cuillere d’huile d’olive dans la cuve et

faites revenir les oignons. Ajoutez ensuite les
filets de poisson , les carottes coupées en
rondelles.

Ouvrez la boite de tomates pelées et ajoutez le
contenu dans la cuve .

1 oignon

1 cuillére a soupe de curry

200 ml de lait de coco

1 cuillere a soupe d’huile d’olive

1 cuillére a soupe de moutarde Versez le lait de coco , saupoudrez de curry.
1 petite boite de tomates pelées Ajoutez une cuillere a soupe de moutarde et le
Quelques brins de persil persil ciselé.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 7 mn
Servez chaud
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Flan au crabe

re;)'\
ooe _sm M Flan au crabe cookeo

) A
N

Préparation

/ Dans un saladier mélangez le crabe, les ceufs, le
o concentré de tomates.
Ingredients pour 4 pots Ajoutez ensuite le persil, la ciboulette.
2 petites boites de crabe Salez et poivrez.
5 ceufs Versez la préparation dans des ramequins ou un

4 cuilléres a soupe de créme fraiche ~ Moule qui va dans la cuve du cookeo.
Filmez le moule ou les ramequins.

1 petite boite de concentre de tomates ;. ... 500 ml d’eau dans la cuve.

Sel mE s e e Déposez le moule ou les ramequins dans le panier

Poivre , vapeur puis le panier vapeur dans la cuve.
Ciboulette 4 4 Cuisson rapide ou sous pression
Persil ; Programmez 20 mn. ] ]
Quand la cuisson est terminée laissez refroidir a
Iair libre puis placez au frigo.---
Dégustez froid u
" moulineX
https://www.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category,/cookeo; http: ‘; lrecettes cookeo.net,
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Flan thon tomates

o
[ Flan thon tomates

' 9 Mou""‘x

Préparation

Ingrédients pour 4 pots Dans un saladier déppsez le thon puis
cassez les ceufs et mélangez.

Ajoutez ensuite les 2 cuilléres a soupe

1 petite boite de thon deicreiiefraiche.

2 ceufs . > Saupoudrez de persil, salez et poivrez.
2 cuilleres a soupe de creme fraiche Versez la préparation dans des

2 cuilléres a café de concentré de tomates  ramequins puis filmez les ramequins.
Sel Versez 200 ml d’eau dans la cuve puis
Poivre déposez le panier vapeur. Disposez les
Persil déshydraté ramequins dans le panier vapeur.

Programmez 25 mn de cuisson rapide.

Quand la cuisson est terminée ouvrez
cookeo et laissez refroidir 15 mn.

Au bout de 15 mn mettez les ramequins
dans le frigo.

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com fcategory /cookeo; http://recettescookeo.net/
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Gateau a I’abricot

Gateau abricot

~
Ingrédients pour 6 personnes
3 2ufs/80 g de farine/300 ml d’eau /1 sachet de levure chimique / beurre 50 g/1 petite boite
d’oreillons d’abricot au sirop/1 sachet de sucre vanillé

Préparation

Déposez dans un moule a gateau (18 cm max) les oreillons d’abricot

Cassez les ceufs et déposez dans un saladier. Battez les oeufs .Ajoutez la farine et la
levure et mélangez.

Ajoutez le sucre vanillé et le beurre fondu. Mélangez jusqu’a obtenir une pate homogéne.
Versez la pate sur les morceaux d’abricot :

Versez 300 ml d’eau dans la cuve.

Filmez le moule a gateau et déposez le dans le panier vapeur.
Déposez le panier vapeur dans la cuve. N

Cuisson rapide ou sous pression NI LB O e ev e
Programmez 45 mn S
Quand la cuisson est terminée ouvrez votre cookeo et laissez refroidir a I'air libre;

https://weveve facebook.com /cookeorecettes, http:;‘lre cettescookeo.net,
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Gateau au yaourt

oook [ Gateau au yaourt '8

“ou"ﬂ‘x
Ingrédients

1 pot de yaourt
3 pots de farine
2 ceufs

2 cuilléres a café d’arome vanille
1 pot de créme fraiche

1 pot de sucre

1 sachet de levure chimique
300 ml d'eau

Film alimentaire

Moule 18 cms

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes;

Préparation

Dans un saladier ajoutez le yaourt, la créme fraiche, le
sucre, la farine, les ceufs, le sachet de levure et les 2
cuilléres a café d’aréme vanille. Beurrez le moule

Versez la préparation dans le moule. Filmez le moule.
Verse 300 ml d’eau dans la cuve et déposez le moule dans
le panier vapeur et le panier vapeur dans la cuve.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression

Programmez au minimum 30 mn

http://sport-et-regime.com /category /cookeo;
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Gateau au chocolat au Banania

el -
cook [ Gateau au chocolat Banania '8
Mou"l“x
Ingrédients Dans un sala(-lier fre-rsez la farine puis le lait.
200 g de farine Fouettez les ingrédients.

200 g de chocolat en poudre Banania
50 g de sucre en poudre

1 sachet de levure

100 g de margarine

300midelait

https://vewve.facebook.com fcookeorecettes;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Faites fondre la margarine au micro-ondes ou
dans une casserole.

Meélangez ensuite avec le chocolat en poudre
Banania. Incorporez la margarine fondue puis
le sucre en poudre .

Ajoutez maintenant le sachet de levure.
Versez 200 ml d’eau dans la cuve . Déposez le
panier vapeur , beurrer le moule .

Versez la préparation dans le moule puis le
moule dans le panier vapeur.

Passez en mode cuisson rapide ou cuisson sous
pression 18 mn.

Laissez refroidir puis démoulez votre gateau .

httn://snart-pt-regime_cam fratesnre /ranken
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Glace au Nutella

Q_,)'\

N RECETTES /N
AT Glace au Nutella .5
! Jean-Philppe Rousseau a

M w“nox Allumez votre Cookeo et passez en mode dorer.
Ingrédients pour 2 personnes Versez le lait dans la cuve pour le faire chauffer.
Quand le lait est chaud ,versez la préparation et
1 oeufet 1 jaune mélangez jusqu'a obtenir une creme lisse.
20 g de sucre Ajoutez le Nutella et mélanger jusqu‘a obtenir un
250 ml de lait mélange homogene.
100 g de Nutella Laissez refroidir .

Versez [a préparation au Nutella dans une
sorbetiere et laisser former la glace pendant 20 mn

LETTRE IJKL
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Jarret de boeuf au vin rouge

-~

o |

e — RECETTES
i .ox.no. A

”

M [Jarret de boeuf au vin rou

.l

i
0

Jean-Philippe Rousseau .

e/

>

o 4 j X
| ;" / Moul"®
N Ingrédients pour 4 personnes

600 g de jarret de boeuf

4 carottes

200 g de champignons de Paris
congelés

Poivre

1 cube de bouillon de boeuf
loignon

Huile d'olive

250 ml de vin rouge

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Position dorer

Versez de I'huile d'olive dans la cuve pour
faire dorer les oignons puis les jarrets de
boeuf.

Puis ajoutez les champignons,les carottes,le
cube de bouillon de boeuf,le vin rouge,I'eau
(250 ml).

Passez en cuisson rapide 1 heure

Servez chaud

http://sport-et-regime.com/
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Lapin a la moutarde

Lapin a la moutarde

Jean-Philippe Rousseau a

Ingrédients pour 5 personnes

1 kg de lapin

200 g d'oignons congelés

200 g de champignons de Paris congelés
1 verre de vin blanc

4 cuilleres a soupe de moutarde
Farine

Huile d’olive

Sel

Poivre

1 cube de bouillon de beeuf

Lentilles merguez

mode dorer

Versez de I'huile d’olive dans la cuve faites dorer
les oignons puis les morceaux de viande

Ajoutez les champignons de Paris. Verser de |'eau
avec le bouillon de beeuf émietté

Verser le verre de vin blanc.

Passer en mode cuisson rapide et programmer 20
minutes

Réservez les morceaux de viande repassez en mode
dorer.

Versez de la farine dans la cuve et mélangez. Quand
la sauce a épaissi replongez les morceaux de lapin
dans la cuve . Laissez mijoter 5 mn .
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JP ROUSSEAU
= Préparation
Ingrédients pour 4 personnes ;
! Coupez les oignons en morceaux
400 g de lentilles
8 Mode dorer
m.erguez Versez de I'huile d'olive dans la cuve, faites revenir les
2 oignons ; L
i : y ’ oignons et les merguez quand 'huile est chaude
2 cuilleres a café de concentré de tomates . .
T — Ajoutez les lentilles
=ELROIMIS ; Versez un bouillon composé de 600 ml d’'eau et d'un cube
1 cube de bouillon de boeuf .
de bouillon de beeuf

600 ml d'eau : : i
] Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 20 mn .Quand la cuisson est terminée
ajoutez le concentré de tomates et servez chaud

Longe de porc et pommes de terre

" RECETTES w
IR JOCKEQ _/F m w N
f

Longe de porc et pommes de terre 8

Jean-Philippe Rousseau

= 8 A
.\ Ay / ulll‘ox Position Dorer
MO Versez de I huile d olive dans la cuve, faites dorer le
Ingrédients pour 4 personnes roti de porc sans os réservez- la. Faites dorer les
oignons.Puis ajoutez les champignons.

1 roti de longe de porc sans os ( 1 kg) Versez le verre de vin blanc dans la cuve ,ajoutez
100 g d'oignons congelés deux cuilleres a soupe de moutarde. Mélangez
200 g de champignons de Paris congelés I'ensemble. Remettez la longe de porc dans la cuve.
L0 petites pommes de terre Couvrez avec de I'eau. Arrétez la fonction dorer
1 v_erre dt.a vin blanc Culsson rapide
1unlg doks Programmez 30 minutes de cuisson rapide
2 cuilléres a soupe de moutarde ;
L cubie de bouilon de boeuf Ouvrez le cookeo,ajoutez des pommes de terre

programmez a nouveau 30 minutes de cuisson.
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Longe de porc a la moutarde

Jean-Philippe Rousseau

-~
‘:_'meo ./F. RECETTES =
“ / ’ Longe de porc a la moutarde 8
\

- -

L y ’x
Mode « dorer »
\ W / ﬂO““n Verser de I'huile d'olive dans la cuve Faites dorer la longe. Réservez les

longes de porc pour faire dorer I'oignon que vous avez coupé en
'nmdlems pour 8 parsonnes morceaux Puis ajouter les champignons .que vous avez égouttés.

Versez le vin blanc dans |a cuve Salez et polvrez selon votre
) |0n8es de POIC Sans 0 (environ 1 kg 600) convenance. Ajoutat 2 culllires & soupe de moutarde et mélanger,

; g ¢ Déposez les longes de porc. Versez de |'eau dans |a cuve.
1 grosse boite de Chammgnons de Paris Cuisson rapide,(1 hewre), £t départ immédiat, Fermez e couvercle,

1 cube de bouillon de boeuf Quvrez le cookeo et réservez [es longes pour es couper en tranches et
Creme fralche faire épalssirla sauce,

G Positionnez cookeo en mode « dorir aUne fois les tranches de longe
Huile d'olive coupées mettez les au four pour les maintenir au chaud,
1 0ignon Effritez le cube de boullon de beeu, Ajoute une culllére & soupe de

moutarde” et 2 cullléres & soupe de fécule de mals. Falre &paissir la

2 cilleres a soupe de moutarde sauce. Ajoutez une culllére a soupe de créme fraiche,

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

1 cuillere a soupe de creme fraiche sauce moutarde

1 devinbt Arrter la fonction « dorer » et déposes les tranches de longe dans un
Verre de vin blanc plat pour les servir,

Sel

Poivie
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Longe de porc a la tomate

(RWB M Longe de porc a la tomate o

Jean-Philippe Rousseau a

e ‘ i n.X Découpez les échalotes en morceaux .

N W / MO“' Déposez les carottes et les échalotes dans la cuve
.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

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 2O

ootk Quyrez votre cookeo puis passez en fonction dorer pour
v

épaissir la sauce . Réservez votre longe pour la couper
entranches.

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

3 cuilleres de concentré de tomates
1 verre de Vin blamc
1 cuillere a soupe de fécule de mais

votre choix .
Longe de porc au curry
p ! \
'._&KICI' _/F RECETTES N
Longe de porc au curry ‘ Q

Jean-Philippe Rousseau

Moullllex “fonction dorer

Versez de I'hile d'olive dans la cuve faites dorer lalonge
de porc puis les oignons.

Ajoutez ensuite les champignons et le cube de bouillon de
boeuf puis le verre de vin blanc Poivrez selon votre
convenance ,saupoudrez de curry et mélangez ;

Verser de I'eau 300 millilitres

Ingrédients pour 4 personnes

Une longe de parc sans os 800 grammes
200 g de champignons de Paris congelés
1 cube de bouillon de boeuf

Zggre doi i “Mode cuisson rapide 1 heure”
B aNg s Réservez lalonge pour la couper en tranches .
;U"\rl devin bt “Repassez en position dorer”
ZW.I:: ’ ;m an(c d Ajoutez 2 cuilléres & café de moutarde puis 2 cuilléres a
‘?" res. EIouEn soupe de fécule de mais pour faire épaissir la sauce
Huile dolive

Quand lasauce a épaissi déposez délicatement les
tranches de longe coupées dans la sauce
Servez chaud.
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Longe fagcon bourguignon

RECETTES

( Longe facon bourguignon "~ 8

Jean-Philippe Rousseau

Mou"n’x Fonction dorer

Versez de I'huile d’olive dans la cuve .Faites dorer la
longe.Réservez la longe de porc pour faire dorer les

Ingrédients pour 4 personnes morceaux d’oignon .

1 longe de porc sans os (environ 800 g) Puis ajoutez les champignons et les carottes congelées dans
200 g de champignons de Paris congelés la cuve.Redéposez la longe avec le reste des ingrédients .
100 g de carottes congelées Versez le vin rouge dans la cuve et 200 ml d’eau .Salez et
Huile d’olive poivrez selon votre convenance..

Cuisson rapide.

Arrétez la fonction « dorer » et passer en cuisson rapide. (1
heure). Et départimmédiat. Fermez le couvercle.

Réservez la longe pour la couper en tranches et faire

100 g d’ oignons congelés
1 cuillere a soupe de moutarde
2 cuilleres a soupe de fécule de mais.

250 ml de vin rouge épaissir la sauce .
Sel Position dorer
Poivre Ajoutez une cuillére a soupe de moutarde et 2 cuilléres a

soupe de fécule de mais, mélangez. Une fois la sauce
épaissie ,déposez les tranches de longe dans la cuve puis
laissez mijoter 5mn .

Servez ensuite chaud avec des féculents de votre choix .

LETTRE MNOP

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

CEufs brouillés oignons

cal \ (Eufs brouillés oignons cookeo

O Hoﬂ““‘x ‘

Ingrédients pour 4 personnes
6 ceufs

50 ml de lait

40 g de creme fraiche

200 g d’oignons

Huile d’olive

Sel
Poivre
Persil

https://wveve.facebook.com fcookeorecettes/

200 calories 5 PP 6 SP
Préparation

Fonction dorer

Dans un saladier ou un bol cassez les ceufs et
mélangez avec le lait ,|a creme fraiche . Salez et
poivrez.

Versez de I'huile d’olive dans la cuve . Faites
revenir les oignons .

Quand les oignons sont dorés versez la
préparation dans la cuve . Mélangez jusqu’a ce
que les ceufs soit cuits .

Servez chaud.

http://sport-et-regime.com /category /cookeo/ http:/frecettescookeo.net/
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CEufs brouillés champignons

- SA——
ocme s

} / 3 Oeufs brouillés aux champignhons '

Préparation

Ingrédient s pour 4 personnes <
g F P Fonction dorer

6 ceufs . 2
Dans un saladier ou un bol cassez les ceufs et mélangez avec le
50 ml de lait lait, la créme fraiche. Salez et poivrez.
40 g de créme fraiche Versez de I'huile d’olive dans la cuve. Faites revenir les
200 g d'oignons oignons et les champignons.

200 g de champignons de Paris Quand les oignons et les champighons sont dorés versez la
préparation dans la cuve. Mélangez jusqu’a ce que les ceufs

Huile d’olive soient cuits.
Sel Servez chaud.
Poivre

Persil

https:/;
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CEuf cocotte saumon

oowo g\ Oeufs cocotte saumon

Préparation

Mélangez la creme fraiche avec la cuillére de
moutarde. Ajoutez la cuillére d’aneth et mélangez.
Déposez sur le fond de la cocotte la moitié de la

Ingrédients pour une cocotte

100 g de saumon préparation créme fraiche moutarde..

4 cuilléres a soupe de créme fraiche  Déposez les morceaux de saumon

liquide Versez sur le saumon le reste de la préparation.
Sra A £ Cassez IPceuf et déposez -le sur 'ensemble des

1 cuillere a cafe d’aneth ingrédients.

1 cuillére a soupe de moutarde mi-forte Salez et poivrez.

1 ceuf S 2 Versez 200 ml d’eau dans la cuve . Déposez le
panier vapeur dans la cuve.

Déposez la cocotte dans le panier vapeur .

Cuisson rapide ou sous pression

Servez chaud =

Programme 3 mn

https://www.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo, http: //recettescookeo.net,
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CEufs cocotte jambon Boursin

—
L3 RECETTES
——

rd

Oeuf cocotte jambon Boursin

Ingrédients pour une cocotte

1 ceuf

50 g de dés de jambon

2 cuilleres a soupe de Boursin ou équivalent
Sel

Poivre

200 ml d’eau

https://www.facebook.com /cookeorecettes/ http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http :/frecettescookeo.net,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Déposez dans une cocotte les 2 cuilleres a café de
Boursin .

Déposez sur le Boursin les dés de jambon
Salez et poivrez selon votre convenance
Cassez I'ceuf sur I'ensemble des ingrédients
Déposez la cocotte dans le panier vapeur.
Versez I'eau dans la cuve .

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 3 mn

Servez chaud

wueo

- é "olllll“x
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CEuf cocotte viande hachée

™
4
RECETTES
A
3 j P
= . .

Ingrédients pour une cocotte

2 boulettes de boeuf

1 ceuf

1 cuillére a café de moutarde

1 cuillére a café de concentré de tomates

2 cuilléres a soupe de créme fraiche liquide

{ Oeuf cocotte viande hachée ]

Préparation

Dans la cocotte ajoutez la moutarde, le concentré
de tomates, la créme fraiche liquide. Salez et
poivrez. Saupoudrez de persil.

Déposez dans la cocotte les boules de viande
hachée. Cassez I'ceuf sur la préparation.

Persil Versez 200 ml d’eau dans la cuve .Déposez le panier
Sel vapeur dans la cuve puis la cocotte dans la cuve
Poivre
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 3 mn
Servez chaud . . W
https://www.facebook.com /cookeorecettes/ http://sport-et-regime.com /category /cookeo, http: //recettescookeo.net,
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Magrets de canard

W [ Cuisson des magrets de canards }

G § “oulln‘x
8 Mode dorer
Ingrédients pour 4 personnes Taillader la peau des magrets de canard et
placez les tout de suite coté peau dés le début
2 magrets de canard de la fonction dorer.{pendant le préchauffage.

Faites dorer pendant 3 mn aprés la fin du
préchauffage.

Retournez vos magrets et faites les cuire
pendant Minimum 2 mn pour une cuisson
saignante et ajoutez de minute en minute
pour une version plus cuite.Servez chaud .

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes, http://sPort-et-regime.com /category /cookeo; http://recettescookeo.net/
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Marmite espagnole weight watchers

ca ‘ Marmite espagnole WWatchers % 5]

“oullﬂ"

Ingrédients pour 4 personnes Préparation
Mode dorer

Versez 'huile dans |a cuve et faites dorer

les oignons sans attendre |a fin du

préchauffage.

Ajoutez ensuite les morceaux de poulet.
_ Ajoutez les morceaux de tomates,les
laniéres de poivrons,leriz,le chorizo.
Versez un bouillon composé de 400 ml

400 g de blanc de poulet en morceaux
100g o’ oignons congelés
200 g de lanieres de poivrons congelés
100 g de chorizo en rondelles
120gderiz
1 cube de bouillon de volaille
1tomate coupée en morceaux

4;0 ':l d;:.r d  d'eau et le cube de bouillon de volaille.
Sl Lt Ajoutez 2 cuilleres a caféderizdor.
Huile d'olive

Ajoutez du piment si vous |e souhaitez.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression

https://www.facebook.comfcookeorecettes
Programmez 8 mn (temps de cuisson basé

http:/ /sport-et- sur le temps de cuisson du riz indiqué sur
regime.com/category/cookeo/ le paquet ivisé par 2)

Servez chaud.
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Mousse de foie de volailles

/ |
RECETTES

I Mousse de foie volailles

Ingrédients pour 4 ramequins Préparation
180 g de foies de volailles confits Coupez l'oighon, les foies de volailles, le jambon
150 g de jambon blanc blanc et le jambon cru en petits morceaux et
150 g de jambon cru déposez les dans la cuve
1 oignon Versez 200 ml d’eau et les 3 cuilléres a café de
3 cuilléres a café de cognac cognac.
2 cuilléres a soupe de créme fraiche Cuisson rapide ou sous pression programmez 5 mn.
Sel R T oy Quand la cuisson est terminée mixez tous les
Poivre Q ingrédients et ajoutez la créme fraiche.
Placez la préparation obtenue dans des ramequins ou
une terrine.
Laissez refroidir a Pair libre puis au frigo pendant 12 h.
g "oll“l“x
https://veveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category/cookeo/ http://recettescookeo.net,

Macaronis vache qui rit

OOKED s\ RECETTES [ Macaronis vache qui rit
¥ \

/ Préparation

Ingrédients pour 4 personnes Déposez dans la cuve les macaronis

280 g de macaronis Salez et poivrez selon votre convenance.

3 portions de vache qui rit ou équivalent ~ Recouvrezd’eau auras (300 mi)

200 g de dés de jambon Cuisson rapide ou sous pression

Sel Programmez le temps indiqué sur le paquet de macaronis

divisé par 2 pour mon cas 6 mn divisé par 2 donc 3 mn
Quand la cuisson est terminée égouttez si nécessaire les
macaronis (si reste trop d’eau ) puis ajoutez les dés de
jambon et les portions de fromage . Mélangez jusqu’a ce

que le fromage soit fondu

Servez chaud
“ mouline®
8 [

Poivre

https://www.facebook.com /cookeorecettes/ http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http;[/recettescookeo_net,
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Mincerettes de porc a la tomate

M Mincerettes de porc a la tomate N

Jean-Philippe Rousseau s
\ A / “ ou“n“ CA']‘](;lrxnte? les ingrédie.nts dans la cgve : les carottes, les
pignons, les oignons, les mincerettes Versez le
Ingrédients pour 4 personnes bouillon sur les ingrédients. Choisissez la fonction
400 g de mincerettes de porc manuelle puis faites OK. L'appareil demande si vous
2 cuilleres a soupe de moutarde souhaitez un « départ immédiat » (faire cuire tout de
2 cuilleres a soupe de concentré de tomates suite) faites OK
500 mi d’eau Choisissez ensuite la fonction cuisson rapide faites ok
Sel poivre et affichez le temps de cuisson 10 mn.
1 cube de bouillon de beeuf
200 g de carottes congelées Fermez et verrouillez cookeo. L'appareil se met en
400 g de champignons de Paris congelés préchauffage et va cuire votre recette.
100 g d’oignons congelés Ouvrez Cookeo et ajoutez les 2 cuilleres a soupe de
Préparation concentré de tomates et mélangez.
Préparez un bouillon avec 500 ml d’eau 1 cube | Servezchaud.
de beeuf, sel, poivre, 2 cuilleres a soupe de
moutarde

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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One pot pasta viande hachée

[
RECETTES

One pot pasta viande hachée =

Préparation

Déposez dans la cuve les coquillettes puis ajoutez le
bouillon composé de 300 ml d’eau et d’un cube de
bouillon de beeuf émietté.

Ingrédients pour 4 personnes

1 petite boite de tomates pelées

200 g de carottes en rondelles congelées
280 g de coquillettes

400 g de viande de bceeuf hachée

4 oighons blancs

1 cube de bouillon de beeuf

Ajoutez la viande hachée, la boite de tomates
pelées.
Ajoutez les oighons .

300 ml d’eau ; : . ;
Sel p— Rajoutez de I'eau au ras si hécessaire
Poivre B Salez , poivrez.

Cuisson rapide ou sous pression

~ Programmez 4 mn le temps de cuisson indiqué sur le
' paquet de pates divisé par 2.

" Servez Chaud

https://wweve.facebook.com /cookeorecettes/ http://re cettescookeo.net,

One pot pasta spaghettis bolognaise

oode _p RecerTES One pot pasta spaghettis bolognaise

Préparation
5 Déposez dans la cuve les spaghettis , la
Ingredients pour 4 personne§ viande hachée, les carottes en rondelles la
1 petite boite de tomates pelees boite de tomates pelées.
200 g de carottes en rondelles congelées Salez, poivrez.
280 g de spaghettis \t:ers?z' Peau avec le cul?e de ll))c;uillon de
A . ceuf émietté ainsi que le vin blanc
1 petit Ve":e de vin blanc . Cuisson rapide ou sous pression
300 g de viande de beeuf hachee Programmez 4 mn le temps de cuisson
1 cube de bouillon de beeuf indiqué sur le paquet de pates divisé par 2.

2 cuilléres a soupe de concentre de tomatesﬂuand la cuisson est terminée ajoutez les 2
400 ml d’eau : cuilléeres a soupe de concentré de tomates

Sel Servez Chaud

Poivre
Moll“l“x
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One pot pasta bolognaise

o

cook { One pot pasta bolognaise

|
COOKIO / RECETTES

e

moulineX

Ingrédients pour 4 personnes

100 g d’oignons congelés

200 g de carottes en rondelles congelées
300 g de pates de votre choix

300 g de viande de boeuf hachée

1 cube de bouillon de boeuf

2 cuilleres a soupe de concentré de tomates

Sel
Poivre

https://www.facebook.com /cookeorecettes/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Déposez dans la cuve les pates laviande
hachée, les morceaux d’oignons, les
carottes en rondelles Salez , poivrez et
ajoutez la cuillere a café d’ail .

Versez I'eau avec le cube de bouillon de
boeuf émietté.

1 cuillere a café d’ail déshydraté ou une gousse d’ail Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 4 mn le temps de cuisson
indiqué sur le paquet de pates divisé par 2.
Quand la cuisson est terminée ajoutez les 2
cuilleres a soupe de concentré de tomates
Servez Chaud

http://sport-et-regime.com /category /cookeo; http://recettescookeo.netf
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One pot pasta poulet

cook ‘ One pot pasta poulet paprika |

“pll“l'lox

Ingrédients pour 5 personnes
250 g de pennes

4 escalopes de poulet

2 tomates

1 cube de bouillon de boeuf

2 oignons

Huile d’olive

Paprika

Sel, poivre

200 g de courgettes congelées
1 verre de vin blanc

1 poivron rouge

1 cuillere a soupe de moutarde
2 cuilleres a soupe de creme fraiche

Préparation
Mode dorer Py F
Versez I'huile dans la cuve et faites revenir le
poulet et les oignons coupés en morceaux
Ajoutez le poivron rouge, les morceaux de
tomates, les courgettes.

Versez les pennes , le verre de vin blanc.
Recouvrez les ingrédients avec -600 ml d’'eau et
un cube de bouillon de boeuf émietté.

Ajoute une cuillére a soupe de moutarde .

Salez et poivrez selon votre convenance.
Saupoudrez de paprika.

Mode cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn de cuisson .

Ajoutez 2 cuilléres a soupe de créme fraiche en
fin de cuisson.

hitps:/ /wevrwr facebook.com /cookeorecettes,) http://sport-et-regim e.com /category/cookeny
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Pates a la creme fraiche

 So——
3 |
RECET
OCKED
| =

L)/

’; Pites a la créme fraiche

LY
Ingrédients pour 4 personnes Préparation ]
280 = de pates Coupez votre oignon en morceaux
2 cuilléres a soupe de créme fraiche Mode dorer
100 ml de vin blanc Versez I'huile dans la cuve et quand l'huile est chaude
1 cube de bouillon de beeuf faites dorer les morceaux d’oignon
400 ml d’eau Ajoutez les pétes
2 cuilléres Versez un bouillon composé de 400 ml d’eau et d’un cube
Sel et poivre de bouillon de boeuf
1 oignon Ajoutez le verre de vin blanc
2 cuilleres a soupe d’huile d’olive Salez et poivrez selon votre convenance
Cuisson rapide ou sous pression

Programmer le temps indiqué sur le paquet de pétes divisé
par 2

Quand la cuisson est terminée ajoutez les cuilleres a soupe
de créme fraiche et servez chaud

https://vrvevr facebook.com /cookeorecettes, http://sBort-et-Tegime.com /category /cookeo, http;h‘recgttescuokeo_net,
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Pennes dinde citron

i ——
1 Pennes dinde citron

r moulineX

Ingrédients pour 5 personnes

Préparation
Mode dorer
Faites revenir les morceaux d’escalope de

300 g d’escalopes de dinde coupées en  dinde et les oignons avec huile d’olive

morceaux
300 g de pennes

50 ml de citron

1 cube de bouillon de beeuf

3 cuilléeres a soupe de créme fraiche

Poivre

Thym

Curry

300 ml d’eau

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes;

dans la cuve.

Ajoutez les pennes puis un bouillon
composé de 300 ml d’eau et un cube de
bouillon de bceuf émiétté.

Versez le jus de citron ,saupoudrez de
thym et de curry selon votre convenance.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn (le temps indiqué par le
paquet de pennes divisé par 2)

Quand la cuisson est terminée ajoutez les
3 cuilléres a soupe de créme fraiche
Servez chaud .

http://sport-et-regime.com /category /cookeo/ http:/frecettescookeo.net/

Paupiettes de porc tomates

w -
cook {Pau piettes tomates S (e

g Mouline™

Ingrédients pour 5 personnes

5 pa

upiettes de proc

1 oignon

1 grosse boite de champignons de Paris
1 petite boite de tomates pelées

1 cube de bouillon de boeuf

300 ml d’eau

Sel

Poivre

Mode dorer /

Faites dorer les oignons avec de I'huile d'olive\ins la cuve’”.
Faites dorer ensuite les paupiettes de porc.

Ajoutez les champignons de Paris ,les tomates pelées.
Versez le verre de vin blanc et 300 ml d’eau avec le cube de
bouillon de boeuf émietté.

Salez et poivrez.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 15 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez la moutarde et les 2

2 cuilleres a café de concentré de tomates ¢jjjre sa café de concentré de tomates. Servez chaud

1 cuillere a café de moutarde
1 petit verre de vin blanc

https://www.facebook.com /cookeorecettes/

i
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Paupiettes de porc a latomate

:i;‘—f;hj RECETTES w g
. y Paupiettes de porc a la tomate 9

Jean-Philippe Rousseay

g

3 : 21 ‘ MO““MX Préparez un bouillon avec 500 ml d'eau, un cube de
N\ \d / bouillon de bezf,2 cuilleres a soupe de curry , du sel,
Ingrédients pour 4 personnes du poivre.
4 paupiettes de porc Allumez votre Cookeo .. Incorporez vos ingrédients .
400 g de champignons de Paris congelés £n commencant par les oignons  les champignons de
100 g d'oignons congelés Paris, les paupiettes et les tomates concassées. Puis
1 cube de bouillon de boeuf choisissez a fonction manuel
1 petite boite de tomates concassées Choisissez |a fonction cuisson rapide puis faites OK.
Sel Programmez le temps de cuisson ici 15 mn
Poivre - L'appareil vous demande si vous souhaitez un départ
2 cuillres 3 soupe de curry immédiat de cuisson vous faitesOK . Ensuite vous
4 cuillores 3 café de concentré de tomates pouvez fermer fe couvercle, cookeo se met en
préchauffage et va faire [a cuisson de votre recette ,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Pintade Aux champignons

= — o

IOCKED A=

I
RECETTES

‘* . Pintade entiére champignons -y
e _

\ > Préparation
Ingredients Fonction ingrédients puis viandes puis volailles

1 pintade 1,2kg faites OK

200 g d’oignons Indiquez le poids de votre pintade
200 ml de vin blanc Démarrez la recette en versant de Phuile d’olive dans

800 ml d’eau la cuve .

1 grosse boite de champignons de Paris p4jtes revenir la pintade sur toutes ses faces puis
Curry ajoutez les oignons .

Sel_ Ajoutez ensuite les champignons de Paris .
Poivre

Salez et poivrez ,saupoudrez de curry.

Arrétez la fonction dorer

B h  .oewe Versez le bouillon composé de 200 ml de vin blanc ,
de 800 ml d’eau et d’'un cube de volaille émietté.
Programmez 28 mn de cuisson faites ok puis fermez
le couvercle du cookeo

Sortez la pintade du cookeo pour la découper en
morceaux .

1 cube de bouillon de volaille
Huile d’olive

http://sfort-et-regime.com /category fcookeo,
= 5 -

Pommes de terre fromage raclette

-

Cuisson sous pression ou cuisson rapide

Ingrédients pour 4 personnes Programmez 4 mn

1 kg de pommes de terre Quand la cuisson est terminée égouttez la cuve puis
100 g d’oignons rincez-la et essuyez-la.

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive Mode dorer

300 g de fromage a raclette Réservez les pommes de terre .Versez Phuile dans la
200 g de dés de jambon cuve

Sel et poivre Quand I'huile est chaude déposez les oignons dans la

. cuve
;gg m: g?e;:jn blage Ajoutez les dés de jambon au bout de 2 mn de fonction
dorer
Préparation Ajoutez le verre de vin blanc a 3 mn de fonction dorer

Epluchez, lavez et coupez les pommes de Ajoytez les pommes de terro_e a4 mn de fonctio_n dorer
Arrétez la fonction dorer puis passez en fonction

maintien au chaud

Déposez le fromage sur les ingrédients.

Abaissez le couvercle sans le verrouiller

Restez en mode maintien au chaud jusqu’a la fonte du

fromage

Servez chaud

terre en morceaux.
Déposez les pommes de terre dans la cuve
puis versez 'eau.

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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Pommes de terre merguez

[
RECETTES

Pommes de terre merguez —

Ingrédients pour 4 personnes
12 pommes de terre(800 g )/8 merguez/1 oignon/300 ml d’eau

Préparation
Mode dorer

Epluchez, lavez vos pommes de terre et coupez-les en morceaux Déposez les merguez dans la
cuve et faites-les dorer puis ajoutez les morceaux d’oignon.
Verser les 300 millilitres d’eau dans la cuve .

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 minutes
Egouttez ’ensemble de la préparation .

Disposez dans un plat qui va au four et faites chauffer pendant 10 mn a 180° et servez chaud

https://www.facebook.com /cookeorecettes/ lhﬂp:/[s]lﬁn-et-legime.com/‘tategulv/(ookeof http;,t')‘m|:et‘tescookeu_metq

Pommes de terre cheddar

Préparation

Ingrédients pour 4 personnes Coupez des pommes de terre en morceaux ainsi que les
12 pommes de terre oignons

100 g de cheddar Déposez les morceaux de pommes de terre dans la cuve
200 millilitres de créme fraiche liquide et recouvrez d’eau

3 oignons Cuisson rapide ou sous pression

Huile d’olive Programmez 5 minutes

100 millilitres de vin blanc Quand la cuisson est terminée égouttez les pommes de

terre etrincez la cuve

Passez en mode dorer et versez I’huile d’olive dans la
cuve

Quand huile est chaude faites revenir les oignons
Ajoutez le vin blanc et faites revenir pendant 3 a 4 minutes
Ajouter ensuite la créme fraiche, mélangez

Ajoutez les pommes de terre faites fondre le cheddar sur
les pommes de terre

Mélangez délicatement jusqu’a ce que le fromage soit
fondu

Servez chaud

) | http://sPort-et-regim e.com /category ‘cookeo,
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Poulet soja
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Ingrédients pour 4 personnes

4 escalopes de poulet

2 cuilleres a soupe de Sauce soja

2 cuilléres a café d’huile d’olive

100 g d’'oignons congelés

1 petite boite de soja

1 petite boite de champignons de Paris
Poivre

Préparation

Mode dorer

Versez de I'huile d'olive dans la cuve et faites dorer les
oignons, puis c’est au tour des morceaux d'escalope

Ajoutez les champignons de Paris, le soja, la sauce soja.

Recouvrez d'eau. Passez en cuisson rapide 6 mn. Servez
chaud avec un féculent de votre choix
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Poulet au yaourt

Poulet au yaourt =
Préparation
Ingrédients pour 4 personnes Préparez une persillade , hachez le persil et les 4 gousses d’ail
400 g d’aiguillettes de poulet Dans un hol déposez le contenu des 2 yaourts et ajoutez le jus
le jus d’un citron de citron et mélangez
4 gousses d’ail Mode dorer

Versez I'huile d’olive dans la cuve, quand Phuile est chaude
faites revenir les aiguillettes de poulet pendant une minute puis
ajoutez la persillade et faites dorer pendant 2 minutes

Ajoutez les champignons de Paris

Quelques brins de persil
2 yaourts natures
400 g de champignons de Paris

200 ml d'eau Versez le bouillon composé de 200 ml d’eau et d’un cube de
1 cube de bouillon de boeuf bouillon de bceuf émietté
sel et poivre Salez et poivrez

3 cuilléres a soupe d’huile d’olive  Cuisson rapide ou sous pression
_ Programmer § minutes
"‘Eﬁ Quand la cuisson est terminée ajoutez la préparation
composee de 2 yaourts et du jus de citron
Mélangez et servez chaud

https://veveve.facebook.com fcookeoreceties
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Poulet aux 3 léegumes

[
RECETTES

-

Ingrédients pour 4 personnes

Poulet aux 3 légumes _ ' 8

400 g d’escalope de poulet/2 courgettes/1 poivron/2 cuilléres a soupe d’huile d’olive/1 cube de bouillon de boeuf/100

ml d’eau/100 ml de vin blanc/2 tomates/1 oignon/Sel/Poivre

Préparation

Coupez les escalopes de poulet en morceaux.
Epluchez et coupez I’ocignon en morceaux.
Coupez les tomates en morceaux.

Epépinez et coupez le poivron en morceaux
Lavez et coupez les courgettes en morceaux .

Mode dorer

Versez |’huile d’olive dans la cuve puis faites revenir les oignons quand I’huile est chaude.

Ajoutez la viande et faites la revenir avec les oignons .

Ajoutez ensuite les poivrons, les courgettes, les tomates.

Versez un bouillon composé de 100 ml d’eau ,100 ml de vin blanc et d’un cube de bouillon de beeuf émietté.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn

Servez chaud avec un féculent de votre choix.

https://www.facebook.com /cookeorecettes;

http://sport-et-regime.com /category/cookeo/  http://recettescookeo.net,

Poulet petits pois pates

Poulet petits pois pates pcy

Ingrédients pour 4 personnes
400 g d’aiguillettes de poulet
400 g de petits pois

200 de pates

1 oignon

Huile

1 cube de bouillon de volaille
300 ml |1 d’eau

Sel

Poivre

Curcuma

https://wveve.facebook.com fcookeorecettes,/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation
Mode dorer
Versez de I'huile dans la cuve et faites dorer les oignons pendant une
minute puis ajpuez les aiguillettes de poulet.

Ajoutez ensuite les pates et versez un bouillon composé de 300 ml d’eau
dans la cuve .

Ajoutez les petits pois puis salez et poivrez.

Saupoudrez de curcuma.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn
Servez chaud .

http://sPort-et-regime.com /category /cookeo,
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Poulet paprika et pommes de terre

=
Q—"h RECETTES w
T - N
4 Poulet paprika et pommes de terre T
¢ Jean-Philippe Rousseau s
= - L

mode dorer
\ o // Moullﬂ’x Versez de I'huile dans la cuve pour faire revenir les
Ingrédients pour 4 personnes oignons et les morceaux de viande,
4 escalopes de poulet Saupoudrez de paprika ,mélangez. Ajoutez les pommes
12 pommes de terre de terre Salez et poivrez,
100 g d'oignons congelés
Sel Versez un bouillon constitué d’eau et du cube de
Poivre bouillon de boeuf.
1 cuillere a soupe de paprika Ajoutez 2 cuilleres a soupe de creme fraiche,
1 cube de bouillon de boeuf Cuisson rapide 25 mn .
2 cuilleres a soupe de creme fraiche
Huile d'olive Pour épaissir la sauce repassez en fonction dorer et

ajoutez une cuillere de fécule de mais.Laissez mijoter
quelques minutes.

Poulet entier a la moutarde

W ‘ Poulet entier moutarde
8

"ollllnex
Ingrédients ) .
1 poulet Préparation
Mode dorer

300 g de champignons de Paris

s b : Versez de I’huile d’olive dans la cuve et faites revenir
100 g d’oignons congelés ou un oignon

e 3 les oignons et le poulet sur toutes ses faces .
2 cuilléres a soupe de moutarde 1 .

- 3 4 & Ajoutez les champignons
2 cuilléres a soupe de créeme fraiche ’ i .

. Versez le bouillon composé d’eau, de vin blanc et du
100 ml de vin blanc N S - Laill
200 ml d’eau ;ul e de o.m on |ewo a|t es.
1 cube de bouillon de volailles a .ez et pon.rrez selon votre ct.Jnvenance.
g Cuisson rapide ou sous pression

Huile d’olive
Sel Programmez 15 mn pour 500 g .Pour mon pouletde 1

Paiis , 3 kg je vais programmez 37 mn
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Poulet entier herbes de Provence

M ' Poulet entier herbes de Provence

| 8 moulineX
Ingrédients Preparatipn
Mode dorer
1 pOUIet 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
d’eau, 1 cube de bouillon de boeuf émiétté et le contenu

1 sachet de papillotes Herbes de

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://wwwe.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo; http: /{recettescookeo.net/

Poulet entier tomates champignons

Poulet entier tomates champignons g

Ingrédients pour 4 personnes

1 poulet/1 petite boite de tomates pelées/200 g de champignons de Paris congelés/200 g
d’oignons congelés/Thym/Huile d’olive/200 ml d’eau/100 ml de vin blanc/1cube de bouillon
de boeeuf/Sel/Poivre

Préparation
Mode dorer
Versez de I'huile d’olive dans la cuve et faites dorer le poulet et les oighons quand I’huile est
chaude.

Ajoutez les champignons au bout de 2 mn.

Ajoutez les tomates pelées.

Salez, poivrez, saupoudrez de thym.

Versez le bouillon composé de 200 ml d’eau ,100 ml de vin blanc, d’un cube de bouillon de
boeuf émietté.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 45 mn

Servez chaud .
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Potée chou vert saucisses

Potée chou vert saucisses e

Ingrédients pour 4 personnes
4 saucisses de Toulouse/1 chou vert/1 oignon fun cube de houillon de beeuf/100 ml de vin blanc /400 ml
d’eau/Sel et poivre

Préparation
Coupez 1'oignon en morceaux
Coupez le chou en morceaux etlavez le

Mode dorer
Déposez les saucisses de Toulouse dans la cuve puis ajoutez les morceaux d'oignon au bout de deux ou trois
ninutes

versez le verre de vin blanc et un bouillon composé de 400 millilitres d'eau et d'un cube de houillon de beeuf
imietté

jalez et poivrez selon votre convenance
cuisson rapide ou sous pression
Programmez 20 minutes

servez chaud

https:/ /wrvevr facebook.com fcookeorecettes; | ittps//sFbrt-et-regime.com /category /cookes/ http:f/recettescookeo.net,

Potée saucisses maison

Potée saucisses maison

Préparation

Mode dorer

Ingrédients pour 4 personnes  Fajre revenir les saucisses et les morceaux d’oignons quand le
4 saucisses de Toulouse préchauffage est terminé.
4 saucisses fumees Ajoutez ensuite les carottes, les pommes de terre, le navet coupé en
6 carottes . morceaux , les poireaux
3 blancs de poireaux Versez le verre de vin blanc et le bouillon constitué d’un litre d’eau et
1 navet du cube de bouillon de bceuf émietté
6 pommes de terre Salez et poivrez selon votre convenance.
1 cube de bouillon de beeuf Cuisson rapide ou sous pression
1 verre de vin blanc Programmez 20 mn
1 litre d’eau Servez chaud .
1 oignon
Sel
Poivre

https://vrvevr facebook.com /cookeorecettes; http:f/recettescookeo.net,
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Potée maison

Potée maison

Préparation

Ingrédients pour 4 personnes Mode dorer

3 blancs de poireaux coupés en morceaux
1 bouquet garni

800 g de jarret de porc

3 saucisses de Toulouse

2 saucisses fumées

Versez de Phuile d’olive dans la cuve faites revenir dans

un premier temps les saucisses puis ajouter au bout de 2

minutes les morceaux d cignons ajouter ensuite le jarret
1 de porc faites-le revenir sur toutes ses faces.

: ﬁ?vr::n k| Ajoutez ensuite le navet, les pommes de terre, les
morceaux de carottes.
6 pommes de terre N .
3 garottes Ajoutez le bouquet garni
Huile d'olive Versez le verre de vin blanc et I'eau avec le cube de
1 verre de vin blanc bouillon de beeuf émietté.
. Salez et poivrez selon votre convenance
Sel poivre P
1 cube de bouillon de hceuf . . .
. Cuisson rapide ou sous pression
1 litre d’eau P P

Programmer 50 minutes de cuisson
Servez chaud

Irttp://sort-et-regime.com  category/cookeo,
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Purée crevettes paprika

Purée crevettes paprika 8

Ingrédients pour 5 personnes
1,200 kg de pommes de terre

500 crevettes décortiquées congelées
500 ml d’eau

1 cube de bouillon de volaille

Sel

Poivre

2 cuilleres a soupe de créme fraiche
Paprika

Préparation

Déposez les pommes de terre coupées en morceaux dans la
cuve, versez les 500 ml d’eau avec le cube de bouillon de
volaille.

Ajoutez les crevettes décortiquées congelées
Salez et poivrez selon votre convenance
Saupoudrez de paprika.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 15 mn.

Quand la cuisson est terminée passez les pommes de terre
au presse purée.

Ajoutez la creme fraiche.
Servez chaud

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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Purée knackis pommes de terre

Ingrédients pour 5 personnes
1 Kg de pommes de terre

100 g d ‘oignons

7 knackis

100 ml de lait

Huile d’olive

Sel

Poivre

Préparation

Epluchez et coupez les pommes de terre. Lavez les sous Peau.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression

Plongez les pommes de terre dans la cuve, recouvrez d’eau .Programmez 5 mn

Quand la cuisson est terminée, égouttez les pommes de terre.

Passez en mode dorer et versez de Phuile d’olive dans la cuve.

Faites dorer les morceaux d’oignons puis ajoutez les pommes de terre. Laissez en mode dorer 4 mn
puis versez le lait. Mélangez.

Passez les pommes de terre au presse purée,

Salez Poivrez et ajoutez les knackis coupées en morceaux. Laissez encore dorer 2 mn puis servez
chaud.

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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Poivrons merguez

Poivrons farcis merguez

Ingrédients pour 4 personnes

4 merguez/4 poivrons/2 tomates/50 g de gruyére rapé/Sel/Poivre/1 cube de bouillon de
bceuf/Cumin/1 demi cuillére a soupe d’ail déshydraté/2 petits oignons/1 cube de bouillon de
bceuf/200 ml d’eau/

Préparation

Découpez la ou les tomates en morceaux ainsi que Poignon ou les ocignons

Découpez les merguez en rondelles.

Déposez les tomates et les morceaux d’oignons et les rondelles de merguez dans un saladier
et ajoutez le gruyeére rapé . Salez et poivrez. Saupoudrez de cumin. Mélangez 'ensemble .
Lavez et découpez un chapeau sur chaque poivron . Enlevez les pépins .

Garnissez les poivrons de 'ensemble de la préparation. Refermez avec les chapeaux .
Versez un bouillon composé de 200 ml d’eau et d’'un cube de bouillon de beeuf.

Déposez les poivrons farcis dans la cuve
Cuisson rapide ou sous pression .
Programmez 12 mn http://sport-et-regime.com /category /cookeo, |

Servez chaud avec du riz ou des pates

https://www .facebook.com /cookeorecettes/

http://recettescookeo.net,

Poireaux pommes de terre chorizo

Poireaux pommes de terre chorizo %

Cuisson rapide ou cuisson sous pression

Ingrédients pour 4 personnes Programmez 7 mn

400 g de pommes de terre Quand la cuisson est terminée videz la cuve de
400 g de poireaux son eau et passez en mode dorer .

80 g de chorizo Quand le préchauffage est terminé déeposez les
1 oignon morceaux d’oignons et les rondelles de chorizo
Préparation dans la cuve.

Lavez vos poireaux et coupez-les en morceaux ou en rondelles.Ajoutez les poireaux et les pommes de terre
Epluchez mes pommes de terre , égouttées. Faites les revenir avec l'oignon et le
Lavez les et coupez les en morceaux. chorizo.

Coupez I'oignon en morceaux Servez Chaud

Versez 200 ml d’eau dans la cuve et déposez le panier vapeur -
avec les poireaux et les pommes de terre. ,

i http://sFort-et-regim e.com /category /cookeo,/
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Pintade entiére champignons

—~~~

(oo T Pintade entiére champignons
= ¥

B/

f Préparation

Fonction ingrédients puis viandes puis volailles faites OK
A\ '/ i e T 2

Ingrédients Indiquez le poids de votre pintade
1 pintade 1,2kg Démarrez la recette en versant de 'huile d’olive dans la cuve .
200 g d’oignons Faites revenir la pintade sur toutes ses faces puis ajoutez les
200 ml de vin blanc oignons .
800 ml d’eau Ajoutez ensuite les champignons de Paris .

Salez et poivrez ,saupoudrez de curry .

1 grosse boite de champignons de Paris
Arrétez la fonction dorer

Cur

Sel i Versez le bouillon composé de 200 ml de vin blanc , de 800 ml
e. d’eau et d’'un cube de volaille émietté.

Poivre

. . Programmez 28 mn de cuisson faites ok puis fermezle
1 cube de bouillon de volaille couvercle du cookeo

Huile d’olive B - Sortez la pintade du cookeo pour la découper en morceaux .

o

- "ounnox

https://www.facebook.com /cookeorecettes/ http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http: //recettescookeo.net,

Moules au poireaux

=~

JOCKEQ
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| - Moules au poireaux Y2
\ Jean-Philippe Rousseau ®

|
RECETTES

‘ x ||||0x Lavez et découpez vos blancs de poireaux. Faites décongeler
N / uoll les moules décortiquées.
Coupez I'oignon en morceaux.
Ingrédients pour 3 personnes Allumez votre cookeo Versez de I'huile d’olive dans la cuve
300 g de moules décortiquées congelées du cookeo;
3 blancs de poireaux Versez les oignons, faites les dorer puis ajoutez les
1 verre de vin blanc poireaux. Puis ajoutez les moules, le verre de vin blanc.
Jus de citron Salez et poivrez selon votre convenance puis saupoudrez de
Sel curry.
Poivre Versez du jus de citron sur 'ensemble des ingrédients.
Curty V_elsez 200 ml d'eau dans la cuve,
! s i i Ajoutez 2 cuilléres a soupe de créme fraiche, Mélangez.
4 cuilleres a café de creme fraiche Quittez la fonction dorer puis passez en cuisson rapide avec
Huile d'olive 10 mn de cuisson.
1 gros oignon Rectifiez si nécessaire I"assaisonnement et ajoutez 2
cuilléres a soupe de créme fraiche.
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Moules au safran

Moules safran )

Ingrédients pour 4 personnes
1 litre de moules

2 gousses d’ail

2 échalotes

200 g de créme fraiche

Thym déshydraté

Persil congelé ciselé

100 ml de vin blanc

100 ml d’eau

1 demi dose de safran ou 3 filaments de safran
Huile d’olive

Moules marinieres

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Coupez l"ail en gros morceaux.

Coupez les échalotes en morceaux .

Mode dorer

Versez de I’huile d’olive dans la cuve et faites revenir
les morceaux d’ail et d’échalote.

Versez le vin blanc et ’eau dans la cuve .

Salez, poivrez, saupoudrez de thym. Ajoutez le persil.
Ajoutez les moules dans la cuve.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn

Quand la cuisson est terminée réservez les moules en
conservant le jus de cuisson (égouttoir plus saladier pat
exemple)

Reversez le jus dans la cuve puis ajoutez la créme et le
safran .Mélangez.

Redéposez les moules dans la cuve,mélangez et et
servez chaud

http://sport-et-regime.com/
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@ ) [Moules mariniéres 8
\ e -, ; Jean-Philippe Rousseau
N <l / Mﬂulln‘x Démarrez votre Cookeo puis choisissez la fonction
Ingrédients pour 4 personnes recette express puis sélectionnez « moules
mariniéres ».
600 g de moules décortiquées congelées
250 ml de vin blanc Suivez les instructions de I'appareil pour les temps de
Persil congelé cuisson. Versez les ingrédients dans la cuve :les
150 g d'oignons congelés moules, les morceaux d’oignons le vin blanc et
Sel saupoudrez de persil.
Poivre Salez et poivrez selon votre convenance.
Démarrez la cuisson en fermant le couvercle et le
tour est joué,
Servez chaud avec des légumes de votre choix .

Moules a la tomate

Jean-Philippe Rousseau G

Allumez votre appareil et choisissez la fonction
Ingrédients puis poissons et crustacés et enfin

Ingrédients pour 4 personnes moules. Faites ok et indiquez la quantité de moules
(600 g).

600 g de moules décortiquées congelées Ajoutez les ingrédients :les moules les morceaux

250 ml de vin blanc d'oignons, e vin blanc. Vous pouvez également saler

Persil haché congelé et poivrer.

150 g d'oignons congelés Le temps de cuisson proposé est de 3 mn . Faites ok

4 cuilleres a soupe de concentré de tomates puis fermez le couvercle .

3 cuilleres a café de curry Quand la cuisson est terminée saupoudrez de curry

Sel . selon votre convenance et ajoutez les 4 cuilleres a

Poivre soupe de concentré de tomates,

Servez chaud avec des légumes de votre choix .,
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Navets caramélisés

{
RECETTES

Navets caramélisés =

Préparation
Epluchez les navets et lavez les .
Coupez les havets en morceaux

Sélectionnez la fonction Ingrédients puis légumes et fruits choisissez navets . Indiquez le
poids de vos navets puis versez 200 ml d’eau dans la cuve .

Déposez le panier vapeur dans la cuve puis lancez la cuisson ( le temps est préprogrammé
par cookeo). Fermez le couvercle.

Quand la cuisson est finie passez en mode dorer et versez de 'huile d’olive dans la cuve
pour faire dorer les navets .

Saupoudrez avec le sucre en poudre et caramélisez.
Servez chaud

https://wveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http:/frecettescookeo.net,

Poireaux vinaigrette
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F RECETTES

P . Poireaux vinaigrette

190 CALORIES 5 PP 5 SP

Préparation
Coupez les échalotes en morceaux.
Ingrédients pour 4 personnes Préparez votre vinaigrette dans un ramequin :
4 poireaux Commencez par le vinaigre ’
4 cuilléres a soupe d’huile d’olive Ajoutez la guﬂlere de moutarde et mélangez
2 cuilléres a soupe de vinaigre Salezetpoliiez. S -
1 cuillére a soupe de moutarde Aj_outez petit a petit les 4’cuuleres a soupe d’huile
; Ajoutez les morceaux d’échalotes
2 echalotes Sélectionnez la fonction Ingrédients puis choisissez Fruits
et légumes puis Poireaux.
Indiquez le poids de vos poireaux.
Ajoutez dans la cuve 200 ml d’eau.
Déposez les poireaux dans le panier vapeur puis le panier
vapeur dans la cuve.
Commencez la recette en appuyant sur OK ; Fermez le
couvercle. 22
Quand la cuisson est terminée ouvrez votre cookeo et

laissez refroidir les poireaux a I’air libre puis au frigo
Servez froid avec la vinaigrette et les morceaux d' otes

-t “ollllll‘x
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Poireaux ala moutarde

|
RECETTES

'&KIO S . . N
: [Poweaux ala moutarde '8
\ / Jean-Phillppe Rousseau
_ x ou“nax Fonction dorer
£ ™) / M Versez de I'huile d'olive dans la cuve et faites dorer les
Ingrédients oignons .
Emiettez le cube de bouillon de beeuf dans 200 ml
400 g de poireaux congelés d’eau et versez I'ensemble dans la cuve.
3 cuilleres a soupe de moutarde Versez le verre de vin blanc.
Sel Salez et poiviez .
Poivre
Huile d’olive Ajoutez les 3 cuilleres a soupe de moutarde.
1 verre de vin blanc Passez en mode cuisson rapide ou cuisson sous
100 g d'oignons congelés pression 10 mn .
1 cube de bouillon de beeuf
200 ml d’eau Ouvrez votre cookeo et servez chaud
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Purée maison

-
W Purée de pommes de terre maison ’%o?b);: ACKITRS
T —
o "
Ingrédients pour 6 personnes
1,5 kg de pommes de terre - o
400 ml d’eau Déposez les pommes de terre coupées en morceaux dans la cuve
1 cube de bouillon de boeuf ,versez les 400 ml d’eau avec le cube de bouilion de boeuf.
sel
Poivre Salez et poivrez selon votre convenance
2 cuilléres a soupe de creme fraicheSaupoudrez de muscade .
Muscade Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 15 mn.

Quand la cuisson est terminée passez les pommes de terre au
presse purée.

Ajoutez la creme fraiche .

Servez chaud

ps/feveree. £om / Mpc//sWont-et-tegime.com /categery /cookes/  hitp://iecettescookeo.net/

Purée lentilles carottes
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|
RECETTES

w20 Purée lentilles carottes

Ingrédiefits po p‘émnes

250 g de lentilles
400 g de carottes
1 oignon
1 cube de bouillon de beeuf
Sel
Poivre
Préparation
Ajoutez un a un les ingrédients en commencant par les lentilles, les carottes, les morceaux d’oignons
Versez 1 | d’eau avec le cube de bouillon de boeuf émietté.
Cuisson rapide ou sous pression
= “ou“ﬂ’x

Programmez 25 mn
Passez I’ensemble des ingrédients au mixeur. Servez chaud.

https://www.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo, http: /{recettescookeo.net,

Purée de pommes de terre saint agur

M ‘ Purée de pommes de terre au Saint Agur J v

“oll"n‘x

Ingrédients pour 4 personnes

Préparation
400 g de pommes de terre coupées en

Ajoutez les pommes de terre et le lait

morceaux dans la cuve.
Sel. Salez et poivrez.
Poivre

Ajoutez le cube de bouillon de boeuf .
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 15 mn

Mixez I’ensemble de la préparation
Ajoutez le Saint Agur et la créeme
fraiche

Servez chaud

250 ml de lait

1 cube de bouillon de boeuf

15 g de Saint Agur

2 cuilleres a soupe de creme fraiche

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes, http://sport-et-regime.com /category /cookeo/
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Moelleux au chocolat Moulinex

Moelleux au chocolat

Ingrédients pour 6 personne(s) :

105 g de chocolat 50% de cacao
105 g de beurre

90 g de sucre glace

4 jaunes d'ceuf

2 blancs d'ceuf lIégérement fouetté
45 g de farine a gateaux

6 ramequins ou moule a charlotte

Résumé :

Préparer les ingrédients.
Faire fondre le chocolat et le beurre au bain-marie. Verser ce mélange dans un saladier et y ajouter le sucre

glace. Mélanger.

Aiouter les jaunes, la farine et les blancs.
http://sport-et-regime.com /category /cookeo/
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Mousse au chocolat

Mousse au chocolat ] = 3

Ingrédients pour 6 personne(s) :

200 g de chocolat patissier
3 cuilléres a soupe de sucre
6 blancs d’ceuf

90 g de beurre

Préparation
Dans un saladier, montez les blancs en neige. Ajoutez le sucre et fouettez meringuer

Faites fondre le beurre. Dés qu’il est fondu, ajoutez le chocolat et faites fondre en remuant. Versez
dans un autre saladier.

Ajoutez les blancs d’ oeufs battus en neige. Placez quelques heures au frigo avant de servir.

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes/ Ittp://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http;//recettescookeo_net,
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CEufs lait coco

i A |
r
RECETTES
(u}

~= Oeuf lait coco

4

0

\ g
X / Préparation
N Dans un saladier mélangez le lait concentré.
Ingrédients pour 4 personnes Versez le lait dans Ia’b0|te de lait cor)centre
4 Balia deilaltcancenite emncts (397 g) que vous avez versée dans le saladier.

g Cassez les ceufs puis mélangez avec le lait.

Equivalent en lait Ajoutez la maizena au reste de la préparation,
Nappage caramel mélangez. Versez la noix de coco rapée.
4 ceufs ; | Versez toute la préparation dans un moule.
400 ml de lait A Placez le moule dans le panier vapeur du

: cookeo.
400 ml d’eau Versez 400 ml d’eau dans la cuve puis placez

30 g de maizena | le panier vapeur.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 15 mn
Ouvrez le cookeo et laissez refroidir a Pair libre

puis placez au frigo au moins 1 h. cookw

o “ou“l‘ex
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Oeufs au lait au chocolat

cook Oeufs lait chocolat

B Mollll"’x )

Ingrédients
1 boite de lait concentré sucré (397 g
poids net)

L’équivalent du lait concentré en lait
nature

100 g de chocolat noir

4 ceufs

400 ml d’eau

Préparation

Dans un saladier versez le lait concentré, puis versez du
lait dans | boite vide du lait concentré (pour obtenir le
méme dosage). Mélangez.

Cassez les ceufs un aun puis mélangez avec le lait
concentré et le lait normal.

Ajoutez le chocolat que vous avez fait fondre au micro-
ondes ou dans une casserole avec un peu d’eau.
Mélangez

Versez 400 ml d’eau dans la cuve

Versez la préparation dans le moule. Placez le panier

i vapeur dans la cuve et le moule dans le panier vapeur.

284 Cuisson rapide ou sous pression

% Programmez 15 mn de cuisson

M Laissez refroidir a l'air libre.

https://vewewe.facebook.com /cookeorecettes,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Puis placez au frigo minimum 1 h (vous pouvez
disposez un film dessus le moule)
Démoulez et servez.

http://sport-et-regime.com /category /cookeo/ http:/frecettescookeo.netf
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Pots de creme au chocolat

Pots de créme chocolat

Ingrédients pour 6 personne(s) :

160 g de chocolat

160 ml de créme liquide

30 cl de lait

6 jaunes d'ceuf

40 g de sucre

Pots ou ramequins ou moule a charlotte

Résumé :

Préparer les ingrédients.

Mélanger tous les ingrédients. Répartir dans des pots. Filmer.
Mettre dans le panier vapeur, avec 20 cl d'eau dans la cuve.
Cuisson sous pression : 10 min -

Placer au froid une nuit avant de déguster.

https://wweve.facebook.com /cookeorecettes/ http//sPort-et-regime.com /category/cookeo/ http: //recettescookeo.net,
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Raviolis Boursin

cookeo { Ravioli boursin }

= lineX
o Mou

Préparation

Ajoutez dans la cuve les raviolis puis
versez |I’eau et le cube de bouillon de
boeuf émiétté.

Ingrédients pour4 personnes

600 g de ravioli 4 fromages

4 cuilléres a soupe de creme fraiche

3 cuilleres a soupe de Boursin ou équivalent

1 cube de bouillon de boeuf (S:al-ez et pon:v;ez . _
200 ml d’eau uisson rapide ou sous pression

Sel e 8 J ' Programmez 4 mn (temps indiqué
sur le paquet divisé par 2)

poivre ~ 3 }
. Quand la cuisson est terminée
ajoutez le Boursin et la creme fraiche
Servez chaud avec du gruyere rapé
par exemple
https://viveve.facebook.com /cookeorecettes/ http://sport-et-regime.com /category/cookeo/  http://recettescookeo.net/
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Raviolis tomates express

oook [ Raviolis tomates express

o MoulineX |

Ingrédients pour 4 personnes

2 paquets de raviolis frais

1 petite boite de tomates concassées
1 verre de vin blanc

1 cube de bouillon de beeuf

200 ml d’eau

100 g de gruyere rapé

>

https://vewwe.facebook.com /cookeorecettes/

http://sport-et-regime.com /category /cookeo;

Préparation

Ajoutez les ingrédients un a un .

En commengant par les raviolis, les
tomates concassées .

Versez le vin blanc et I’eau avec le cube
de bouillon de beeuf émietté .

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 2 mn.

Saupoudrez de gruyeére et servez chaud

http:/frecettescookeo.net/

Ratatouille express aux des de jambon

cool(eo

Ratatouille express aux dés de jambon

N

“oﬂ“l“x

Ingrédients pour 4 personnes

1 sachet de légumes pour ratatouille
congelés

250 g de dés de jambon

2 cuilleres a soupe

Concentré de tomates

1 cube de bouillon de boeuf

1 verre de vin blanc
200 ml d’eau

Sel

Poivre '
1 cuillére a soupe de moutarde
2 cuilleres a soupe de concentré de tomates

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes;
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Ajoutez les ingrédients un a un . Commencez par
déposer les légumes pour ratatouille puis les dés
de jambon .

Emiettez un cube de bouillon de beoeuf et versez
le verre de vin blanc. Puis versez 200 ml d’eau
.Mélangez I’ensemble.

Salez et poivrez.

Ajoute une cuillere a soupe de moutarde et 2
cuilleres a soupe de concentré de tomates
.Mélangez a nouveau.

Passez en mode cuisson rapide ou cuisson sous
pression et programmez 10 mn.

Ouvrez votre appareil et servez chaud rectifier
I’assaisonnement si nécessaire .

http://sport-et-regime.com /category /cookeo,
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Risotto porc au curry

v

oK 20CKEQ _/F Gsfﬁss
@ / Risotto porc au curry
\,

Jean-Philippe Rousseau a

-~

| \ Ay / ,‘oulllwx

Ingrédients pour 4 personnes
800 g de sauté de porc

240 g de riz

200 g de champignons de Paris congelés
100 g d'oignons congelés

1 verre de vin blanc

Sel

Poivre

Cunry

Huile d'olive

2 cuilleres a café de moutarde
1 cube de bouillon de boeuf

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Mode dorer

Faites chauffer de I'huile dolive dans la cuve pour
faire dorer les oignons. Puis faites dorer la viande avec
les oignons.

Coupez le sauté de porc en morceaus.

Ajoutez les champignons, le verre de vin blanc, le riz.
Mélangez.

Versez de I'eau avec le cube de bouillon de boeuf
emiette.

Saupoudrez de curry, poivrez.

Ajoutez 2 cuilleres a café de moutarde.

Cuissson rapide 12 mn; Servez chaud.

http://sport-et-regime.com/
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Riz bolo express

cook . [ Riz Bolognaise express

’ 7\ oullﬂ‘x
8 M
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
400 g de viande hachée Ajoutez un a un les ingrédients :
240 g de riz la viandehachée,le riz, les
1 cube de bouillon de beeuf tomates pe_lées ;
1 petite boite de tomates pelées Salez et poivrez.
2 cuilléres a café de concentré de tomates Versez 300 ml d’eau.
Sel - Cuisson rapide ou sous pression
Poivre v. Programmez le temps indiqué sur

le paquet de riz divisé par 2
Quand la cuisson est terminée
ajoutez les 2 cuilléres a café de
concentré de tomates

Servez chaud

400 ml d’eau

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo/ http:l/recettescookeo.net[
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Riz brocolis mais

Riz brocolis mais ;

Mode dorer

Versez I'huile dans la cuve puis quand l'huile est chaude faites
revenir les morceaux d’échalote.

Ajoutez le riz .

Versez un bouillon composé de 400 ml d’eau et d’un cube de
bouillon de boauf.

Ajoutez les brocolis et le mais .

Salez et poivrez . Saupoudrez de curry.

Ingrédients pour 4 personnes

280 g de riz basmati

3 échalotes

150 g de mais en conserve

10 bouquets de brocaolis frais ou congelas
2 cuilleres a soupe d’huile de tournesol

1 cube de bouillon de boeuf

Curry . . .

sel Cuisson rapide ou sous pression

Poivre Programmez le temps indiqué sur le paquet de riz divisé par 2.
400 ml d’eau Quand la cuisson est termjnee servez chaud .

Préparation
Coupez les échalotes en morceaux

B
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Riz champétre chorizo

4 RECETTES
—

y Riz champétre chorizo

Ingrédients pour 4 personnes Préparation

240 g deriz Mode dorer

12 mini chorizo (25 g par personnes) Faites revenir les mini chorizos ou le chorizo quand le
400 g de poélée champétre surgelée préchauffage de I'appareil est terminé. (Pendant une
2 cuilleres a café de concentré de tomatesminute)

100 ml de vin blanc Ajoutez ensuite le mélange de légumes champétres.
Curry (Faites dorer 2mn)

1 cube de bouillon de boeuf Ajoutez leriz.

Sel Saupoudrez de curry. Salez et poivrez

Poivre Cuisson rapide ou sous pression _

Programmez le temps indiqué sur le paquet de riz
divisé par 2. Pour mon riz 10 mn divisé par 2.s
mn.

= "o““nox
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Riz a la bolognaise

Jean-Philippe Rousseau a

p—= L]
Ingrédients pour 4 personnes
300 g de riz

1 cube de bouillon de boeuf

400 g de viande hachée

100 g d'oignons congelés

2 cuilleres a soupe de concentré de tomates
Huile d'olive

100 g de carottes congelées

100 g de champignons de Paris congelés

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve ,quand I'huile est
chaude faites dorer les oignons .

Ajoutez la viande hachée, puis les carottes et les
champignons Versez le riz,de I'eau avec le bouillon
de boeuf émietté

Mode cuisson rapide

programmer le temps indiqué sur le paquet de riz
divisé par 2 (15 mn en général)

Ouvrez le cookeo et ajoutez 2 cuilleres a soupe de
concentré de tomates. Servez chaud.

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Rizjambon poireaux
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. ./ Riz jambon poireaux s

W
N » 4 Préparation
Ingrédients pour 4 personnes Mode dorer

Versez ’huile d’olive dans la cuve et quand Phuile est
200 g de poireaux congelés ou frais chaude faites revenir les oighons

150 g de dés de jambon Ajoutez au bout de 2 minutes les dés de jambon et les
280 g de riz poireaux

100 g d’oignons congelés Versez un bouillon composé de 400 ml d’eau 100 ml de
2 cuilléres a soupe d’huile d’olive vin blanc et un cube de bouillon de beeuf émietté

1 cube de bouillon de boeuf Salez et poivrez selon votre convenance

100 ml de vin blanc Cuisson rapide ou sous pression

400 ml d’eau Programmez le temps indiqué sur le paquet de riz / 2
Sel et Poivre Servez chaud

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Rognons a la tomate

.
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L Rognons a la tomate 8
Jean-Philippe Rousseau

n.x Préparez un bouillon avec 200 ml d’eau ,1 verre de vin
0“" rouge, du sel, du poivre ,1 pincée de piment ,1 cube de
bouillon de beeuf .Mélangez le tout.

Allumez votre appareil cookeo celui-ci affiche les
ingrédients. Vous ajoutez tous les ingrédients de votre
recette, les oignons, les champignons de Paris, les
rognons de beeuf, les carottes. Versez ensuite le bouillon
dans la cuve du cookeo.

Passez en fonction « manuel » faites OK et sélectionnez
cuisson rapide puis vous validez et choisissez votre

1 verre de vin rouge temps de cuis§on ici 10 mn. Puis faites « départ

1 cube de bouillon de beeuf lmméd!a » cliquez OK .Fermez le couvercle et le tour
sel est joué.

La cuisson est terminée il faut éteindre votre cookeo
puis vous ajoutez les 4 cuilleres a soupe de concentré de
tomates. Servez chaud.

Ingrédients pour 4 personnes

400 g de rognons de beeuf découpés

200 g de carottes congelées

400 g de champignons de Paris congelés

1 pincée de piment

100 gr d'oignons congelés

4 cuilleres a café de concentré de tomates

Poivre

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Rognons au vin rouge

M Rognons au vin rouge

Jean +Philippe Rousseau 8

mu"nox

600 g de rognons de beeuf en cube

200 g d'oignons congelés

400 g de champignons de Paris congelés
1 petite boite de tomates en dés

1 cuillére a soupe de moutarde

2 cuilléres a soupe d'huile d'olive

2 cuilléres a soupe de créme fraiche

2 cuilléres a café de concentré de tomates
1verre de vin rouge

Sel

Poivre

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Fonction « dorer ».Versez 2 cuilléres a soupe d'huile
d'olive.

Faites dorer les oignons puis les rognons

Préparer un bouillon avec le cube de bouillon de beeuf et
500 ml d'eau. Ajoutons ensuite une cuillére a soupe de
moutarde. L e bouillon peut étre versé dans le Cookeo
ainsi que le verre de vin rouge, le sel, le poivre la petite
boite de tomates en dés.

Ajoutez ensuite les champignons puis sélectionner la
fonction « cuisson rapide » et » départ immédiat vet
choisissez 15 mn, Fermez le couvercle et ¢'est parti pour
la cuisson,

Ajoutez les 2 cuilléres a café de concentré de tomates
ainsi que les 2 cuilléres a soupe de créme fraiche.

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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RO6ti de porc lentilles

; Réti de porc lentilles e

Préparation

Egoutter la boite de lentilles

Coupez les oighons en morceaux s’ils sont frais

Mode dorer

Versez I'huile d'olive dans la cuve et quand I'huile est

Huile d'olive chaude faites revenir les oighons et le réti de porc

Poivre et sel Recouvrez d'un bouillon composé de 200 ml’d'eau 5 100 ml

200 ml d'eau de vin blanc et un cube de bouillon de bceuf émietté

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

Programmer un minimum de 40 minutes a 50 mn selon le

poids de votre réti

2 Quand la cuisson est terminée réservez votre riti pour le
& | couper entranches

Repassez en Mode dorer

Ajouter les lentilles

Ajouter les deux cuilléres a soupe de concentré de tomate

melanger

Ajoutez les tranches de réti et laisser mijoter 5 minutes et

servez chaud

Ingrédients pour 4/6 personnes

1 riti de porc

1 grosse boite de lentilles

2 oignons ou 200 g d’oighons congelés

2 cuilléres a soupe de concentré de tomate

100 ml de vin blanc
1 cube de bouillon de bceeuf émietté

https://weveve facebook.com ‘cookeorecettes,”

http:f/recettescookeo.net,
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Roti de porc froid
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Ingrédients 4 a 6 personnes
1 roti de 800 g

1 cube de bouillon de beeuf
Herbes de Provence

100 ml de vin blanc

100 ml d’eau

Sel http://sport-et-regime.com /category /cookeo,
Poivre

Préparation

Déposez dans la cuve le roti de porc
Versez le bouillon composé de 100 ml de vin blanc,200 ml d’eau et d’un cube de bouillon de
bceuf émietté.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 40 mn

Laissez refroidir a air libre pendant une heure .

Enveloppez le roti dans du papier d’aluminium et placez le au frigo pendant au moins 6 h.
Servez froid .

Ré6ti porc froid préparation cookeo B

https://www.facebook.com /cookeorecettes; http;[/recettesco okeo.net,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Roti de boeuf moutarde

—
’m RECETTES =
L - Roti de boeuf moutarde T
\ ) ’ Jean-Philippe Rousseau a

(P ‘
£ % Ry / “oulll‘.x Allumez votre appareil . Sélectionnez
Ingrédients pour 4 personnes “recette “puis” plat “puis “réti de boeuf”.
1réti de boeuf 800 g Précisez le nombre de personnes.
250 ml de vin blanc Versez de I'huile pendant le préchauffage
de la cuve.

2 cuilléres a soupe de moutarde
Sel Faites suer les oignons .Puis faites revenir

le roti de beeuf avec les oignons.

Poivre
Huile dolive Sortez de la la fonction “dorer” puis
200 g d'oignons congelés .Commencez par versez le vin blanc, puis

déposez les 2 cuilléres a soupe de
moutarde, puis salez et poivrez. Fermez
cookeo pour démarrer la cuisson .

ROti de porc au cidre

.
— , ] Roti de porc au cidre weight watchers 4 PP !

) AN be

= Ingrédients pour 6 personnes Mode dorer

i od i fi
\ / 1 rétide pore dans o filet (480 g7 Faire dorer le roti dans le cookeo avecla

2 échalotes margarine et ajouter les échalotes Puis
mettre tous les ingrédients

6 petites pommes

1 petite boite de champignons de Paris émincé Cuisson sous pression ou cuisson rapide 18
minutes

3 cc de margarine vigétale 3 60 %
33 cl de cidre brut

1 bouquet garni

1 cc de fond de veau
3CS de créme 35%

Sel poivre

tps:/
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R6ti de porc a la moutarde
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. * Roti de porc a la moutarde ; 8
\ Jean-Philippe Rousseau

| : |l|°x Fonction Dorer
\ ad // Molll Ajoutez alors les oignons avec de I'huile d’olive et vous
Ingrédients pour 4 personnes Ie_s faites dorelr o .
Ajoutez le r6ti puis faites le revenir 1 mn sur chaque

1 16ti de porc

200 g de carottes congelées

200 g de champignons de Paris congelés
200 g d’oignons congelés

face

Ajoutez le reste des ingrédients : carottes,
champignons de Paris, tomates pelées.

1 cuillere 2 soupe de moutarde Préparez un bouillon avec 500 ml d’eau 1 cube de

1 cuillbre 3 café de miel bouillon de beeuf, 1 cuillere a soupe de moutarde et 1
sel cuillere a café de miel. Vous pouvez si vous le

Poivie . souhaitez saler et poivrer. Versez le bouillon préparé
dans la cuve

Une petite boite de tomates de tomates pelées
Cuisson rapide. 45 mn

500 mld’eau 1 bouillon de cube de beeuf
2 cuilleres a soupe d’huile d'olive

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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R6ti de veau au vin rouge
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w20 A R6ti de veau au vin rouge <
/ 7 Jean-Philippe Rousseau
, e i “n.x Allumez votre cookeo et ajoutez un a un les ingrédients’
¢ Ay / “oll en commengant par les échalotes, le réti de veau, les
\ Ingrédients pour 4 personnes carottes, les champignons, le persil. Le concentré de
600 gr de roti de veau tomate sera ajouté en fin de cuisson.
300 g de champignons de Paris congelés Couvrez les ingrédients avec de I'eau (500ml) et le
300 g de rondelles de carottes congelés verre de vin rouge et plongez un cube de bouillon de
Persil congelé beeuf.
sel Cuisson rapide 20 mn
Poivre
1 verre de vin rouge Ajoutez les 2 cuilleres a soupe de concentré de tomates
1 cube de bouillon de beeuf en fin de cuisson . Servez chaud.
100 g d'échalotes congelés
2 cuilleres a soupe de concentré de tomates

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Sauté de porc ala tomate

W Sauté de porc a la tomate i

Jean-Philippe Rousseau s

"oll“l"x

Ingrédients pour 4 personnes :

500 g de sauté de porc en morceaux

4 tomates

1 cube de bouillon de boeuf

100 d'oignons congelés

1 verre de vin blanc

3 cuilléres a soupe dé concentré de tomates
Huile d'olive

Sel et poivre

200 ml d'eau

Mode dorer
Ajoutez de I'huile dans la cuve et faites dorer les oignons .

Ajoutez le sauté de porc en morceaux .

Ajoutez les tomates le verre de vin blanc, Poivrez .Emiettez le
cube de bouillon de heeuf. f

Versez 200 ml d’eau ,ajoutez 2 cuilléres a soupe de concentré
de tomates

Mode cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 13 mn

En fin de cuisson ajoutez une 3¢ cuilléres a soupe de
concentré de tomates . Servez chaud .

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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Saucisses chou-fleur

wkeo

Saucisses chou-fleur ;)

-

“ou"ﬂ‘x

Ingrédients pour 2 personnes

1 saucisse

2 cuilleres a soupe de persil haché

2 gousses d’ail hachées

1 petit verre de vin blanc

Sel

Poivre

Huile d’olive

400 g de fleurettes de chou-fleur congelées
200 ml d’eau

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Mode dorer

Versez de I'huile d’olive dans la cuve pour
faire revenir I’ail haché. Ajoutez tout de suite
les morceaux de saucisses.

Ajoutez ensuite les fleurettes ,le verre de vin
blanc.

Versez 2 cuilleres a soupe de persil .Ajoutez
200 ml d’eau.

Mode cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn.

Servez chaud .

http://sport-et-regime.com /category /cookeo;

http://sport-et-regime.com/
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Spaghettis dinde moutarde

W ’ Spaghettis dinde moutarde |

370 CALORIES 8PP 9SP

Ingrédients pour 4 personnes Préparation

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 cuilleres 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 creme
fraiche et la moutarde .
Servez chaud

s/ /wwrvr facebook.com cookeorecettes/ http://sPort-et-regime.com /category /cookeo/  hittp://recettescooken.net/
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Spaghettis steaks hachés tomates

cook { Spaghettis steaks hachés tomates

-~ lineX
o
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
240 g de spaghettis Mode dorer
4 steaks hachés Découpez les steaks hachés en morceaux et faites des boulettes
1 boite de tomates pelées puis faites les revenir dans I’huile d’olive.
Huile d’olive Versez le contenu de la boite de tomates pelées dans la cuve.
sel Salez et poivrez selon votre convenance.
Poivre Coupez les spaghettis en 2 et déposez les dans la cuve .
300 ml d’eau Versez I'eau avec le cube de bouillon de boeuf émietté
1 cube de bouillon de boeuf Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez le temps indiqué sur le paquet de spaghettis divisé
par 2 pour mon cas 4 mn
Servez chaud
https://viveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http://recettescookeo.net/
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Spaghettis steaks hachés moutarde

W Spaghettis steaks hachés

wm‘.’ cookeorecettes JP Rousseau
i Mode dorer
/ Ingrédlents pour 5 personnes Versez de 'huile dans la cuve.

5 steaks hachés Coupez les steaks en morceaux et faites des boulettes
pendant que Ihuile chauffe.

350 g de spaghettis
Faites revenir les boulettes de steak. Ajoutez les spaghettis

) cuilleres a soupe de moutarde Que vaus waz coupés an 2.

Emiettez le cube de bouillon de beeuf dans de I'eau et verse:

Huile d'olive dans la cuve. (500 m| environ)

sel Salez et poivrez,

Poivie Mode cuisson raplde ou sous pression

b S il :;f::r:;; 5mn (le temps indiqué sur le paquet de pites

Quand la cuisson est terminge ajoutez les 2 cuilléres 3 soupe
de moutarde, melanges et serve: chaud,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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Spaghettis Bourguignone

coo ‘Spaghettis bourguignonne '8
glineX |
Mo Mode dorer
Ingrédients pour 4 personnes Versez de I'huile dans la cuve puis faites revenir les
240 g de spaghettis oignons et les morceaux de viande.
1 cuillere a soupe de moutarde Ajoutez les carottes et les champignons de Paris.

Versez le verre de vin rouge et un bouillon (200 ml
d’eau et un cube de bouillon de beeuf)

2 cuilleres a café de concentré de tomates

Sel

\ Poivrez. Ajoutez une cuillére café de concentré de
Poivre

] . ] tomates.

300 g de viande a bourguignon Cuisson rapide ou cuisson sous pression
200 g de carottes congelées Faites cuire dans un premier 10 mn, la viande, les
200 g de champignons de Paris congelés carottes, les oignons, les champignons.
100 g d'oignons congelés _—T Ouvrez votre cookeo quand les 10 mn sent terminées

puis ajoutez les spaghettis coupées en 2 avec 100 ml
d’eau.

Programmez a nouveau le cookeo pour 5 minutes de
cuisson rapide.[ temps de cuisson des spaghettis
indiqué sur le paquet divisé par 2)

Servez chaud .

1 verre de vin rouge

300 ml d’eau

Huile d’olive

1 cube de bhouillon de boeuf

https://wwrw.facebook.com /cookeorecettes hitp://sport-et-regim e.com /category /cookeo,’
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Spaghettis bolognaise maison
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Spaghettis bolognaise maison b )
Jean-Philippe Rousseau

N > s Moll“'”x

Déposez les champignons , puis la viande hachée,
Cassez les spaghettisen 2 et déposez les dans la

Ingrédients pour 4 personnes cuve

400 g de spaghettis Versez ensuite le verre de vin blanc et de I'eau { avec
250 g de champignons de Paris congelés le cube de bouillon de boeuf émietté) pour couvrir

1 cube de bouillon de boeuf les ingrédients.

1 verre de vin blanc

400 g de viande hachée congelée “cuisson rapide 4 mn”

Poivre Ouvrez le cookeo et ajoutez 2 cuilleres a soupe de

2 cuilleres a café de concentré de tomates concentré de tomates, mélangez et servez chaud

Spaghettis poulet courgettes

W Spaghettis poulet courgettes

.~

8 356CAL 7PP

Ingrédients pour 4 personnes

600 g d’escalope de poulet

280 g de spaghettis

200 g de courgettes

100 g d’oignons

1 cube de bouillon de volaille

2 cuilleéres a soupe de créme fraiche
400 ml d’eau
Sel

Poivre

Huile d’olive

https:/Sereewfacebook com ‘Cookestecettes)

115SP

Préparation
Mode dorer
Faites revenir les oignons et la viande coupée en
morceaux dans la cuve avec de I'huile d’olive.

Déposez les spaghettis coupées en 2 dans la cuve puis les
courgettes,

Salez et poivrez selon votre convenance

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

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 4 mn (le temps indiqué sur le paquet de
spaghettis divisé par 2). Choisissez départ immédiat ou
départ différé.

Ajoutez les cuilleres de creme fraiche avant de servir
Servez chaud

Mg/ /sPlet-et-segime.com aegoy coskes;  hitp:/[recettescookeo.net/
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Spaghettis poulet olive

oook [ Spaghettis poulet olives

- '.\ oulln‘x
8 M
Préparation
Ingrédients pour 4 personnes Mode dorer
400 g d’escalopes de poulet coupées en  ygrsez I'huile dans la cuve et faites dorer les
maorceaux morceaux de poulet. Faites dorer ensuite les
240 g de spaghettis oignons.
100 g d’oignons congelés Ajoutez les olives vertes,I’ail déshydraté.
1 cuillére a café d’ail déshydraté Salez et poivrez.
100 g d'olives vertes dénoyautées Cassez les spaghettis en 2 puis mettez les dans la
1 cube de bouillon de boeuf cuve .

300 ml d’eau
Huile d’olive

Versez 300 ml d’eau avec le cube de bouillon de
boeuf

Sel Mode cuisson rapide ou sous pression
Poivre - Programmez 4 mn (le temps indiqué sur le
' paquet de pétes divisé par 2
. Servez chaud
https://veveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo http:/frecettescookeo.netf

Spaghettis vache qui rit Leerdamer

Spaghettis vache qui rit Leerdamer 8

Préparation
Déposez dans la cuve les spaghettis coupés en deux

Ajoutez le jambon rapé

Ajoutez la petite boite de tomates pelées

Versez un bouillon composé de 400 ml d’eau et d’un cube de bouillon de
beeuf émietté.Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez le temps indiqué sur le paquet de spaghettis / 2

Quand la cuisson est terminée ajoutez les portions de vache qui rit et
mélangez =TT —y

» S

Servez chaud =

Ingrédients pour 4 personnes
240 grammes de spaghettis

150 gr de rapé de jambon

1 petite boite de tomates pelées
3 portions de vache qui rit

1 cube de bouillon de beeuf

Sel et poivre

400 ml d’eau

>
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Steaks hachés moutarde

\ cookeo ‘ Steaks hachés moutarde

Moll"ﬂex

Ingrédients pour 4 personnes Préparation
4 steaks hachés Mode dorer
2 cuilleres a soupe de moutarde Faites dorer les oignons dans la
2 cuilleres a soupe de créeme cuve avec Phuile d'olive
fraiche Ajoutez les steaks hachés .
1 cube de bhouillon de hoeuf Versez le vin blanc et le bouillon
200 ml d’eau composé de 200 ml d’eau et le cube
Sel de bouillon de hoeuf émiétté.
Poivre Salez et poivrez.
1 verre de vin blanc Cuisson rapide ou sous pression
Huile d’olive Programmez 3 mn

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes/ http://sPort-et-regime.com /category /cookeo/ http:/frecettescookeo.net/

Steaks hachés 3 légumes

8
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
4 steaks hachés Coupez les steaks hachés en morceaux.
4 courgettes Epluchez et coupez Poighon en morceaux.
2 aubergines Coupez les tomates en morceaux.
4 pommes de terre Lavez et coupez les courgettes etles aubergines en morceaux.
1 oignon Epluchez les pommes de terre et coupez-les en morceaux.

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive Mode dorer ) o )
2 cuilléres a soupe de moutarde  Versez huile d’olive dans la cuve puis faites revenir les

1 cube de bouillon de bceuf oignons quand Phuile est chaude.

200 ml d’eau Ajoutez la viande et faites la revenir avec les oighons.

1 tomate F ¥ Ajoutez ensuite les pommes de terre, les courgettes, les

Sel tomates, les aubergines.

Poivre Versez un houillon composé de 200 ml d’eau et d’'un cube de

bouillon de bceuf émietté.
Cuisson rapide ou sous pression programmez 3 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez les 2 cuilléres a4 soupe
| http://spiort-et-regime.com /category /cookeo, de mouta‘rde

v Servez chaud

https://wevewe .facebook.com /cookeorecettes, http:ﬂre cettescooken.net,
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Steaks hachés haricots verts

M ‘ Steaks hachés haricots verts cookeo

. L 266 CALORIES S8 PP 13 5P

Ingrédients pour 5 personnes Frigaration
€ stodte bockd Mode dorer .

SERIRE AcTYeS 4 Versez de I'huile d’olive dans la cuve et faites revenir
500 grammes de haricots verts . cieaks hachés
1 gros oignon Au bout de 2 minutes ajoutez les oignons pour faites
Sel poivre dorer
400 ml d’eau Ajoutez les haricots verts
1 cube de bouillon de beeuf Saupoudrez de persil ,salez et poivrez selon votre
Persil coupé déshydraté convenance

Verser I'eau avec le cube de bouillon de boeuf émietté
Cuisson rapide ou cuisson sous pression

Programmez 5 minutes

Servez chaud

Huile d'olive

Wttps://veveve.facebook.com /cookeorecettes) htrp://sPort-et-regime.com /category /cookeo http://recettescooken.net/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Tomates farcies

-~

Tomates farcies . 8

Jean-Philippe Rousseau

Moull"’x A .
oupez les tomates faites des chapeaux. Creusez les
Ingrédients pour 4 personnes tomates et recupérez la chair pour la mélangez avec
la chair a saucisse. Salez et poivrez.
8 tomates Garnissez vos tomates avec la préparation chair a
400 g de chair a saucisse saucisse et tomates.
1 cube de bouillon de boeuf Placez les tomates dans la cuve du cookeo (calez les) .
200 ml de vin blanc
Sel Versez un bouillon que vous avez préparé avec de
Poivre I'eau le vin blanc et le cube de bouillon de boeuf.
Passez en cuisson rapide 10 mn . Servez chaud.
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Quiche moules poireaux

>~
= Quiche moules poireaux

Préparation
Préchauffez votre four 3 180°
Ingrédients Mode dorer
i : 2 Versez de |I’huile d’olive dans la cuve puis faites revenir les
1 pate feuillettée ) ) :
oignons et les rondelles de poireaux. Ajoutez les moules au bout

150 g de moules de 2 mn de fonction dorer .

300 g de poireaux Etalez votre pate feuilletée et piquezla.

100 g d’oignon Dans un saladier battez les ceufs avec le lait la créme fraiche et la
oy cuillére a soupe de moutarde.

1 cuillere a soupe de moutarde Sales et poivres:

100 g de gruyere rapé Au bout de 8 mn de fonction dorer ajoutez le verre de vin blanc .

2 ceufs Arrétezle mode dorer 210 mn;

Au bout de 10 mn de fonction dorer versez le contenu de la cuve
4 cuill " d < fraich {poireaux oignons moules ) sur la pate feuillettée.
CUTiEres a SOUpe oo cremelralche sz lx préparation ceufs lait créme fraiche surles poireaux et

1 petit verre de vin blanc

100 ml de lait les moules .
Huile d’olive Saupoudrez de gruyére rapé et enfournez pendant30 mpp.
Sel Servez chaud .
-y “oulln‘x
https://www.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http: /frecettescookeo.net,
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Risotto filets de sole

Wok ‘ Risotto filets de sole % a

“ou“"‘x

Ingrédients pour 4 personnes

4 filets de plie

200 g de champignons de Paris congelées
200 g de carottes en rondelles congelées
240 de riz

100 g d’oignons congelés

1 verre de vin blanc

Huile D’olive

Paprika

1 cuillere a soupe de moutarde

Sel
Poivre

https:/ /wrervefacebook.com fcookeorecettes;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Mode Dorer

Versez de I'huile dans la cuve et faites dorer
les filets de sole. Puis ajputez les oignons .
Emiettez petit a petit le poisson.

Ajoutez ensuite les champignons, les carottes.
Versez le verre de vin blanc,200 ml d’eau.
Salez ,poivrez et saupoudrez de paprika.
Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 6 mn (temps indiqué sur le
paquet de riz divisé par 2)

Servez chaud

http://sport-et-regime.com fcategory ‘cookeo,

http://sport-et-regime.com/
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Risotto de colin a la créeme fraiche

F - |
_&KIO _/F RECETTES : — - - P
' Risotto de colin a la créme fraiche ;
\ / Jean-Philippe Rousseau s
i b '
\ Py / “o““n‘x Ajoutez les ingrédients un par un en commengant par
le riz , les champignons de Paris. Ajoutez les portions
Ingrédients pour 5 personnes de poisson . Versez de 'eau pour couvrir le riz,
Ajoutez les cuilleres a soupe de moutarde, Salez
300 gde riz Basmati poivrez,
200 champignons de Paris congelés
5 portions de colin congelés Passez en cuisson rapide pendant 8 mn,
2 cuilleres a soupe de moutarde
Sel En fin de cuisson ajoutez les cuilleres a soupe de
Poivre creme fraiche liquide. Servez chaud .
2 cuilleres a soupe creme fraiche liquide

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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Risotto dés de lotte

cook {Risotto de dés de lotte

+ moulineX
8 Calories 180 4 PP

Ingrédients pour 4 personnes

2 tomates

240 g de riz

250 g de dés de lotte

1 cube de bouillon de boeuf

1 petit verre de vin blanc
Concentré de tomates

100 g d’oignons congelés

1 cuillere a soupe d’huile d’olive
200 g de poivrons congelés

200 g de champignons de Paris congelés
Curry

200 ml d’eau

Sel

Poivre

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation
Mode dorer
Faites revenir les oignons et les dés de lotte
avec de l'huile d’olive.

Ajoutez les tomates, les champignons, les
poivrons

Versez le verre de vin blanc, le riz. Salez et
poivrez. Saupoudrez de curry.

Emiettez un cube de bouillon de boeuf dans de
I’eau puis recouvrez les ingrédients.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn (le temps indiqué sur le
paquet de riz divisé par 2)

Quand la cuisson est terminée ajoutez 2 cuilleres
a café de concentré de tomates et mélangez

avant de servir chaud.

http://sport-et-regime.com /category /cookeo/ http:/frecettescookeo.netf
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Risotto saumon poireaux

o0
cook [ Risotto saumon poireaux }

' 9 Mou""‘x

Ingrédients pour 5 personnes

300 g de riz

500 g de dés de saumon

200 g de poireaux frais ou congelés
100 g d’oignons congelés

Sel

Poivre

2 cuilléres a soupe de moutarde

2 cuilléres a soupe de créme fraiche
1 petit verre de vin blanc

300 ml d’eau

Préparation

Versez dans la cuve les dés de saumon,
les poireaux, le riz et les oighons
congelés.

Versez le verre de vin blanc

Salez et poivrez. Recouvrez d’eau .
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn (le temps indiqué sur le
paquet de riz divisé par 2)

Quand la cuisson est terminée ajoutez la
moutarde et la creme fraiche . Servez
chaud .

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/
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Riz Moules gambas

Ingrédients pour 4 personnes
280 g de rizf 350 g de moules congelées cuites / 4 gambas congelées /1 oignon /sel poivre /1 verre de vin
blanc /300 ml d'eau/ 1 cube de bouillon de boeuf /2 cuilléres a café de concentré de tomates

Préparation

Mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve et faites revenir les oignons pendant une minute puis ajoutez les gambas et les
moules.

Ajoutez le riz dans la cuve et versez un bouillon composé de 300 ml d'eau et d'un cube de bouillon de boeuf
émietté

Salez et poivrez

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez le temps indiqué sur le paquet de riz / 2

Quand la cuisson est terminée ajoutez 2 cuilleres a café de concentré de tomates
Servez chaud

http://sPort-et-regime.com /category /cookeo,
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Saint Jacques aux poireaux

cook { Saint Jacques aux poireaux

" "olllll“x

165 CAL 4 SP 4 PP

Ingrédients pour 4 personnes Préparation pour ces poireaux
300 grammes de noix de Saint-Jacques pgsition dorer

1verre devin blanc Versez de I'huile d’olive dans la cuve puis faites dorer
Poivre les oignons et les morceaux d’échalote.

3 blancs de poireaux Faites revenir ensuite les noix de Saint-Jacques

100 grammes d’oignons congelés Ajouter des morceaux de poireaux dans la cuve

1 échalote Versez le verre de vin blanc puis recouvrez les

ingrédients avec de I’eau. Poivrez et ajoutez du
curry

Fonction cuisson rapide 10 minutes

Ajoutez 2 cuilléres a soupe de creme fraiche et le
persil. Mélangez, servez soit immédiatement soit
vous mettez votre appareil en maintien au chaud

Persil
2 cuilleres a soupe de creme fraiche
Huile d’olive :
Curry

https://www.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http: //recettescookeo.net/
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Terrine thon tomates

Terrine thon tomates

Préparation

Dans un saladier émiettez le thon .

Cassez les ceufs et mélangez avec le thon .
Ajoutez le concentré de tomates

Versez le vin blanc .

Salez et poivrez selon votre convenance

Ingrédients pour 4 personnes

1 petite boite de thon

4 ceufs

1 petite boite de concentré de tomates
40 g de vin blanc

Sel. Saupoudrez de curry
FODIE Versez la préparation dans un moule qui va dans le panier vapeur du
Surry cookeo.

Film alimentaire Fllniez e moulé

Versez 200 ml d’eau dans la cuve du cookeo

Déposez le moule dans le panier vapeur du cookeo .

Déposez le panier vapeur dans la cuve du cookeo

Cuisson rapide ou sous pression programmez 30 mn

Quand la cuisson est terminée laissez refroidir a Iair libre puis au
frigo pendant 4 heures.

Servez froid

https:/;

Thon a la tomate
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Thon a la tomate 1 Yl

Jean-Philippe Rousseau

N \ad / “o‘l“n’x Placez tous les ingrédients dans la cuve : les steaks de
Ingrédients pour 4 personnes thon, les tomates concassées, les oignons. Salez,
poivrez selon votre convenance. Plongez un cube de
600 g de steaks de thon bouillon de beuf.
2 cuilleres a soupe de concentré de tomates Versez 500 ml d'eau.
500 ml d’eau
Sel poivre Cuisson rapide. Temps de cuisson 10 mn.
100 g d'oignons congelés
1 petite boite de tomates concassées Quand la cuisson est finie ouvrez votre appareil et

ajoutez les 2 cuilleres a soupe de concentré de
tomates. Servez chaud.

Poireaux sauce curry

—_—

4
S =

!
RECETTES

-

Ingrédients pour 4 personnes
4 blancs de poireaux

200 g de créme fraiche

2 cuilléres a soupe de curry

1 cuillére a soupe de moutarde mi forte
Sel

Poivre

200 ml d’eau

Persil

Préparation

Lavez vos blancs de poireaux puis coupez-les en rondelles.

Déposez les poireaux dans le panier vapeur.

Versez 200 ml d’eau dans la cuve.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 8 mn

Pendant la cuisson préparez une sauce avec 200 ml de créme fraiche, 2 cuilléres a soupe de curry, une
cuillére a soupe de moutarde mi forte. Mélangez, salez et poivrez.

Quand la cuisson est terminée laissez refroidir les poireaux a Pair libre puis au frigo.

Servez froid avec la sauce curry o
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Riz aux 3 légumes

Riz aux 3 légumes _

ngrédients pour 4 personnes
240 g de riz

1 courgette

1 aubergine

1 poivron rouge

1 échalote

Persil

Huile d’olive (3 cuilléres a soupe)
1 cube de bouillon de beeuf

100 ml d’eau

Sel
Poivre

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Epépinez et coupez le poivron en morceaux

Coupez la courgette en rondelles

Coupez Paubergine en morceaux

Coupez ’échalote en morceaux également

Mode dorer

Versez de I'huile d’olive dans la cuve

Faites revenir les morceaux d’échalote quand 'huiles et
chaude

Ajoutez le riz et versez un bouillon composé de 400 ml
d’eau et d’un cube de bouillon de beeuf émietté

Ajoutez ensuite les morceaux de courgettes,de poivron
et d’aubergine.

Salez poivrez . Saupoudrez de persil.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez le temps indiqué sur le paquet de riz divisé
par pour mon cas 12 mn divisées par 2 soit 6 m

Servez chaud quand la cuisson est terminée

http://sport-et-regime.com/
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Risotto menthe citron

0

‘ Risotto menthe citron 8

Jean-Philippe Rousseau

Mo‘l“l“x

Ingrédients pour 4 personnes
300 g de riz

2 oignons

1 cube de bouillon de volaille
4 citrons

2 tasses de menthe fraiche
Sel

Poivre

https://vwwve.facebook.com /cookeorecettes;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Coupez vos oignons en morceaux . Pressez les citrons et
réservez le jus .Lavez et ciselez la menthe fraiche.

Mode dorer

Faites revenir dans I'huile d’olive les oignons que vous
avez coupés en morceaux.Ajoutez le riz . Laissez brunir le
riz.

Versez le jus de citron . Emiettez le cube de volaille .
Ajoutez la menthe fraiche ciselée Versez de I'eau pour
recouvrir les ingrédients .Salez et poivrez .

Mode cuisson rapide ou cuisson sous pression

Programmer 6 mn (le temps indiqué sur le paquet de riz
divisé par 2)

Ouvrez votre cookeo mélangez et servez chaud .

http://sport-et-regime.com /category /cookeo;
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Riz cantonais

o

Riz cantonais

"ou“ﬂ‘x

Ingrédients pour 6 personnes

360 g de riz (60 g par personne)

3 ceufs (1 pour 2 personnes, 2 pour 4
personnes)

Petits pois congelés 3 cuilleres a soupe
150 g d’oignons congelés

3 cuilleres a soupe de crevettes
congelées cuites

3 cuilleres a soupe de lardons

1 cuillere a soupe de sauce soja

3 cuilléres a soupe d’huile (sésame de
référence)

500 ml d’eau

https://weveve.facebook.com /cookeorecettes;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation
Mode dorer
Versez l'huile dans la cuve et cassez les
ceufs. Battez les oeufs en brouillade puis
réservez-les.

Faites dorer les lardons puis les oignons.
Ajoutez le mais, les crevettes, le riz.
Versez I'eau et la sauce soja. Salez selon
votre convenance. (Pas trop).

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez la moitié du temps indiqué
sur le paquet du riz.

Mélangez en fin de cuisson les ceufs en
brouillade .

http://sport-et-regime.com /category /cookeo,;
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Salsifis provencale

..D\.,KIO _{F @ES - -
: 3 Salsifis provencale 3

Ingrédients pour 4 personnes Préparation
800 g de salsifis Mode dorer
Huile d’olive Versez de huile dans la cuve et faites revenir les oignons
100 g d’oignons .Faites dorer une minute
1 cuillére a café d’ail déshydraté Ajoutez I"ail et les salsifis. Faites revenir une minute
ou 2 gousses d’ail fraiches Ajoutez les dés de jambon. Salez et poivrez selon votre
12 olives vertes dénoyautées convenance. Ajoutez une pincée de piment d’Espelette
200 g de dés de jambon .Saupoudrez de persil
1 petite boite de concentré de tomates Cuisson rapide ou sous pression
1 pincée de piment d’Espelette Programmez 3 mn
Persil frais ou déshydraté Quand la cuisson est terminée ajoutez le concentré de
1 cube de bouillon de bceuf tomates et mélangez
Sel Servez chaud
Poivre
200 ml d’eau
htps://werw.facebook.com fcookeorecettes, hittp://sfort-et-regime.com /category,‘cookeo, http://recettescookeo.net,
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Salade haricots verts champignons

Salade haricots verts champignons

200 g de champignons de Paris
200 ml d’eau

sel poivre

1 cuilléres a soupe d’huile d’olive : <
| cuillére a café de gingembre moulu B - -
1 cuillére a café d’ail déshydraté f o : "
1jUS de citron pressé http://sllﬁrt-et-leglme.com,"tatre_gorv/cook/ L

ngrédients pour 4 personnes r A
500 g de haricots verts

I

S

=

>réparation .
Jéposez les haricots verts et les champignons de Paris dans le panier vapeur du cookeo.

Jersez 200 millilitres d’eau dans la cuve et déposer le panier vapeur dans la cuve

Zuisson rapide ou sous pression
>rogrammez 8 minutes

Auand les haricots verts et les champignons de paris sont cuits laissez refroidir a I'air libre dans un premier temps puis placer

e panier vapeur au frigo pendant au moins 2h .

2endant la cuisson des haricots et des champignons de Paris finaliser votre sauce en ajoutant le sel ,le poivre, le gingembre

ot I'ail .
Servez froid

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes/
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Salade tomates lentilles

o~
|
£ RECETTES

RS Salade tomates lentilles

e

Ingrédients pour 4 personnes
120 g de lentilles vertes

250 g de tomates cerise

Thym

Persil

1 cuillére a café d’ail déshydraté
4 cuilleres a soupe d’huile

2 cuilleres a soupe de vinaigre balsamique
300 ml d’eau -

Sel
Poivre

https://www.facebook.com /cookeorecettes;

Préparation

Lavez et coupez vos tomates cerise.

Déposez les lentilles dans la cuve et versez 300 ml d’eau dessus.
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 15 mn

Quand la cuisson est terminée faites refroidir les lentilles a I'air
libre en les déposant dans un saladier

Quand les lentilles ont refroidi versez le vinaigre, I'huile.

Salez et poivrez.

Saupoudrez de thym et de persil.

Versez la cuillere d’ail déshydraté .mélangez I’ensemble.
Ajoutez les tomates et placez le saladier au frigo

Dégustez froid. | o

c~n "oulll‘ox

http://sport-et-regime.com /category /cookeo/ http://recettescookeo.net,

Sauce Roquefort au cookeo
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i ’ Sauce Roquefort au cookeo Y s

\ @ / Jean-Philippe Roussedu 0
i e W
| A\ \ad / MO“"“‘K « mode dorer »
Versez le verre de lait dans la cuve Jorsqu'
Ingrédients commence a fumer ajoutez le Roquefort pour le
faire fondre.
1 verre de lait
200 g de creme fraiche Ajoutez la créme fraiche et mélangez Poivrez.
100 g de Roquefort Servez sur une viande de votre choix.
Poivre

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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Riz au lait a la vanille
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S

M@o{ Riz au lait a la vanille

Jean-Philippe Rousseau

Ingrédients

500 ml de lait

2 jaunes d'ceuf

120 g de riz

1 demi-gousse de vanille
30 g de sucre en poudre
1 sachet de sucre vanillé

http://sport

Versez le lait dans la cuve Ajoutez le rizet la
gousse de vanille,

Ajoutez le sucre en poudre et le sucre vanillé
.Mélangez I'ensemble des ingrédients.

Déposez les jaunes d'ceuf. Battez les ceufs avec un
fouet dans la cuve.

Programmer la cuisson rapide ou sous pression
programmez 10 mn.{temps de cuisson du riz
indiqué sur le paquet divisé par 2). Et voila il suffit
ensuite de laisser refroidir a I'air libre dans un
premier temps puis au frigo pour plus de fraicheur.

-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescoo

keo.net/
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Semoule au chocolat

ca L Semoule au chocolat ;)

“oll"n‘x

’ Préparation
Ingrédients M o: R
100¢g de. semoule spéciale dessert Versez le lait dans la cuve et ajoutez les carrés
11 de lait de chocolat pour les faire fondre .
50 g de sucre en poudre Quand le chocolat est fondu incorporez la
1 sachet de sucre vanillé semoule .Ajoutez le sucre en poudre et le sucre
40 g de chocolat noir vanillé.

Portez le mélange a ébullition . Ajoutezles 2
ceufs au début de I’ébullition .

Quand le mélange présente une grosse
ébullition et qu’il épaissi arréter le cookeo et
versez dans un saladier ou dans des
rammequins.

Laissez refroidir a I’air libre puis placez au frigo.

2 oeufs

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo/

Soupe poire sirop d’agave

-~
i RECETTES % =
S0 P J Soupe poires sirop d’agave
e
\ Préparation
N / Epluchez et coupez les poires en morceaux .
Ingrédients Déposez les morceaux de poires. Versez I'eau et le jus de
1 kg de poires coupées en morceaux o' ,
; Cuisson rapide ou sous pression
70 ml d’eau Programmez 6 mn
30 ml de jus de citron Pendant la cuisson des morceaux de poires préparez vos
Sirop b 4 agave verrines ou ramequins ou verres.

Versez du sirop d’agave dans les récipients puis partagez
les 2 yaourts nature brassés

Quand la cuisson est terminée ouvrez votre cookeo et
200 CALORIES 3 PP 3 SP lalssez refroidi

Mixez. .

Versez la soupe dans les récipients . Déposez les

récipients dans le frigo aumoins 2 h.. . W

- "ounnox

2 yaourts nature brassés

https://wvive.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo/ http://recettescookeo.net,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

UVWXYZ

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Yaourt nature

ngrédients pour 6 pots Préparation

I'l de lait entier Faites bouillir de 'eau dans une casserole
| yaourt entier
Dans un saladier versez le lait entier et le yaourt.

Battez a I'aide d’'un foust.

hatp://spon-et-regim e.com fcategory ‘cookeo,;

Versez |a préparation dans des pots. £  ——

Déposez les pots dans la cuve

Quand I'eau est a ébullition, versez I'eau dans la cuve et remplir jusqu’au ras des pots.

Fermez le couvercle du cockeo. ATTENTION LE COOKEQ N'EST PAS BRANCHE POUR CETTE RECETTE ;
Attendre 12 heures.
Au bout des 12 heures sortez les pots de la cuve-Filmez-les ou vissez des couvercles si vous en avez

Déposez les pots de yaourts pendant 4 heures au frigo.

https://wevewr.facebook.com /cookeorecettes, http firecettescooken.net,
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Yaourt coulis de framboise

Ingrédients

11 de lait entier
1 yaourt nature au lait entier
1 pot de coulis de framboise sucré

Préparation

Versez le coulis de framboise dans des pots de verre

Portez une casserole d’eau a ébullition

Faites tiédir 1 litre de lait dans une casserole ou au micro- ondes .
Quand le lait est tiede ajoutez le yaourt et mélangez.

Versez le lait et le yaourt mélangé dans un pichet

Versez 'ensemble de la préparation dans des pots en verre sur le coulis de framboise.
Disposez les pots en verre dans la cuve du cookeo.

Rajoutez de I'eau trés chaude jusqu’ a la hauteur des pots a l'aide d’un pichet et d’un entonnoir.
Fermez le cookeo pendant 10 a 12 h . Le cookeo n’est pas branché électriquement

Sortez le spots de verre, posez des couvercles sur les pots si vous en possédez , placez les au frigo
3 ou 4 heures

E

https:/ fvrveve.facebook.com fcookeorecettes Ittps//sPort-et-regime.com /category cookeo, http;f[recettescoukeo_net,

WEIGHT WATCHERS
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Blanquette de poireaux 125 CALORIES 3 PP 2 SP

4 RECETTES

Blanquette poireaux weight watchers

Ingrédients pour 4 personnes

1 kg de poireaux

2 cuilléres a soupe de créme fraiche
1jaune d’ceuf

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

Persil frais ou déshydraté

1 oignon ou 100 g d’oignons congelés

Sel

Poivre

Préparation

Lavez et coupez les poireaux en rondelles.
Coupez l'oignon en morceaux si c’est un oignon frais
Séparez lejaune et le blanc d’ceuf

Mode dorer

Versez l'huile d’olive dans la cuve puis faites dorer les oignons quand l'huile est chaude.
Ajoutez les rondelles de poireaux.

Versez le bouillon constitué de 400 ml d’eau et d’'un cube de bouillon de bceuf

Salez et poivrez.

Saupoudrez de persil

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez la créme fraiche et le jaune d’ceuf . Mélangez et servez chaud.

https://www .facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http: //recettescookeo.net,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

w ' Blanguette de dinde wwatchers § .g

Blanquette de dinde ww 400 CAL 11 PP 6 SP

wﬂ.ﬂ.’
Préparation 10 mn

Ingrédients pour 4 personnes

4 escalopes de dinde coupées en
morceaux

100 g d'oignons congelés

200 g de carottes en rondelles
congelées

200 g de champignons de Paris
congelés

1 cube de bouillon de volaille
300 ml d'eau
1 cuillére & soupe de farine

2 cuilléres a soupe d'huile d'olive (6
a)
2 cuilléres a soupe de créme fraiche

2 0%(60g)

htt cookearecet

tes/

P face book.com/grou

Cuisson 4 mn

Propoints11 Calories 409

Préparation
Mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve pour faire
revenir les oignons et les morceaux
d'escalopes de dinde coupées en

MATCEaUE..
Ajoutez ensuite les carcttes, les

champignans..

Versez un bouillon composé de 300 ml
d'eau et du cube de bouillon de volaille.

Salsz.polvrez.

Cuisson
pression

rapide ou cuisson sous

Programmez 10 mp...

Quand la cuisson est terminée ajoutez
les 2 cuilléres 4 soupe de créme fraiche
et repassez en mode dorer

Ajoutez une cuillére 3 soupe de farine
pour épaissirla sauce Quandla sauce

a épaissi servez chaud

http:/fsport-et-regime.com/cates ory/cookeo

http://sport-et-regime.com/
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Boeuf bourguignon 460 CAL 10 PP 12 SP

cook l Boeuf Bourguignon weight watchers

8 moulineX

Ingrédients pour 4 personnes :
700 g de boeuf coupé en morceaux
600 g de carottes

250 ml de vin rouge

150 ml d'eau

1 cuillére 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://veww.facebook.com /cookeorecettes,

460 CALORIES 10 PP 12 SP

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

Ajoutez les carottes ,les champignons ,le bouquet
garni.

Versez Le vin rouge et '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://sport-et-regime.com /category/cookeo/ http:/frecettescookeo.net/
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Civet de lotte 290 CALORIES 6 PP 4 SP

W ’ Civet de lotte

moulineX

Ingrédients pour 4 personnes

600 g de dés de lotte ou de lotte désossée
100 g d’oignons congelés

200 ml de vin rouge

100 ml d'eau

1 cube de bouillon de beeuf

Sel

Poivre

100 g Lardons natures ou allumettes
natures

Préparation

Mode dorer

Faites revenir es lardons dans la cuve
puis ajoutez les oignons . Ajoutez
ensuite les dés de lotte .

Versez le vin rouge et les 100 ml d'eau
avec le cube de bouillon de beeuf
emietté.

Salez ,poivrez.

Mode cuisson rapide ou sous pression
Programmez 4mn.

Servez chaud avec un léegume de votre
choix .

http://recettescookeo.net/

Mg/ sport-et-qegime com Cmegory /cookeo/ Mg //wrrrr facebook.com (oskeorecestes
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Champignons alagrecque 120 CALORIES 5PP 6 SP

cook [ Champignons a la grecque wwatchers 1. G
“oll“n‘x

Ingrédients pour 4 personnes: Préparation _
Mode dorer 3

500g de champignons de paris g 5 . SRR
Giby 5 P TR Mettez I'huile dans la cuve et faites revenir les
2 cuilleres a soupe d’huile d’olive ’ R )
. oignons et les échalotes
4 échalotes

Ajouter les champignons avec le jus de citron et le

1 oignon vin blanc, le bouquet garni, le sel, le poivre et les
15 grains de coriandre grains de coriandre.Recouvrez d'eau

1 jus de citron Cuisson rapide ou sous pression

1 verre de vin blanc sec Programmez 5 mn

1% feuille de laurier Laisser refroidir les champignons puis mettre au

réfrigérateur. Ajoutez 3 cuilleres a soupe de

2 brins de thym
concentré de tomates et mélangez

Sel et poivre

s . . Servir frais
3 cuilleres a soupe de concentré de
tomates
https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cooke(

Chili con carneww 7 PP 7 SP
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ood { Chili con carne express weight watchers T 2

Moll"l“x

Ingrédients pour 4 personnes

250 gr de boeuf haché

3 oignons émincés

2 cuilléres a café d’huile d’olive

1 boite de pulpe de tomates en dés {(400gr)
1 poivron rouge coupés en dés

280 gr de haricots rouges en boite cuit.

2 cuilleres a café de chili en poudre ¥z cc de
cumin

Sel et poivre

120 gr deriz

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes;

Préparation
Mode dorer
Versez I'huile d’olive dans la cuve et faites
revenir les poignons et la viande hachée.
Ajoutez ensuite les poivrons, la boite de
tomates concassées, les haricots rouges, le riz
Saupoudrez d’épice a chili et versez de I'eau
pour recouvrir les ingrédients.

Salez et poivrez selon votre convenance.
Mode cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn (le temps indiqué sur le
paquet de riz divisé par 2)

Servez chaud

http://sport-et-regime.com /category /cookeo;

Cluchili 340 CALORIES 6 PP 6 SP

Cluchili weight watchers oy

Préparation

Ingrédients pour 4 personnes
4 steaks hachés (400 g)

2 oignons émincés

400 g de haricots verts

1 petite boite de tomates pelées
500 g de haricots rouges

200 ml d’eau

Epices a chili

Emincez les oignons .

Mode dorer

Faites revenir dans ’huile chaude les oignons puis les
morceaux de steaks que vous émiettez au fur et a mesure
de la fonction dorer .

Ajoutez les haricots verts, les haricots rouges et les
tomates pelées

2 cuilléres a café de concentré de tomates yargaz 200 ml d’eau .

1 cuillére a soupe d’huile d’olive

| http://sPort-et-regim e.com fcategory /cookeo,
: —

https://wrveve facebook.com /cookeorecettes,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Saupoudrez d’épices a chili.

Cuisson rapide ou sous pression programmez 5 mn
Quand la cuisson est terminée ajoutez le concentré de
tomates et servez chaud

http://recettescookeo.net,

http://sport-et-regime.com/
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Cotes de porc au cidre 260 7 PP 12 SP

cook { Coétes de porc au cidre

; sf moulineX
Préparation
Ingrédients pour 5 personnes Mode dorer
5 cotes 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’oignhons 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://veveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo/ http:/frecettescookeo.net/

Courgettes bolognaises 4 PP 5SP

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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cook [ Courgettes bolognaise . 8

JP ROUSSEAU
moulineX

Ingrédients pour 2 personnes : Préparation

120g de beeuf haché En mode « Dorer »

300 g de courgettes congelées en  Versez ’'huile d’olive dans la cuve, faire
rondelles revenir les oignons, la viande, et I’ail .

2 tomates coupées en quartier Ajoutez ensuite les courgettes et le persil
100 g d’oignons congelés . Emiettez le cube de bouillon de beceuf.

2 gousses d’ail Versez le vin blanc et 300 ml d’eau .

1 cube de bouillon de boeuf Salez et poivrez selon votre convenance

1 verre de vin blanc

1 petite boite de concentré de tomates Cuisson rapide ou Cuisson sous
Persil o ~ pression

Sel s Démarrez la cuisson 5 minutes
Poivre

Huile D’olive

https://wwi.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /categorycookeo, http:/frecettescookeo.netf
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Courgettes farcies 225 CALORIES 5 PP 3SP

Courgettes farcies weight watchers ‘ \ 9
"oullﬂ‘x )
—
Ingrédients pour 4 courgettes Préparation
Lavez les courgettes et coupez des
4 courgettes rondes chapeaux
200 g de boeuf haché Evidez les courgettes . Hachez les
100 g d’oignons congelés oignons .
1 cuillére a café de concentré de tomates Déposez dans un saladier la viande
1 cuillére a café de thym hachée, les oignons puis ajoutez la
1 cuillére a café de d’ail déshydraté cuillere de concentré de tomates, le thym
1 verre de vin blanc ail .Salez et poivrez.
Sel Farcissez les courgettes évidées .Placez
Poivre les dans la cuve .
200 ml d’eau Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 7 mn
Servez chaud
http://recettescookeo.net/
http://sport-et-regim e.com /category fcookeo/ https:/fverww faceboek.com /cookeorecettes

225 CALORIES 5 PP 35P

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Coquillettes au Boursin 265 CALORIES 5 PP 3 SP

W lCoquillettes Boursin WW |

"‘,ulll"x

Découpez en morceaux les émincés de poulet

Ingrédients pour 6 personnes: Déposez les dans la cuve.

500 g d'émincés de poulet

1 cube de bouillon boeuf Ajoutez dans la cuve les morceaux de poulet,

1 verre de vin blanc les coquillettes, le verre de vin blanc.

280 g de coquillettes

. Emiettez le cube de bouillon de boauf, versez

50 2 de Bours de I'eau pour recouvrir les ingrédients.

Sel

Poivre En mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson sous
pression » programmez 5 mn.
Quand la cuisson est terminée ajoutez le
Boursin et mélangez pour servir chaud.

Mg/ forere -
M/ pant et eplme com Categery toshes/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Coquillettes carbonara 220 CALORIES 5 PP 6 SP

cook { Coquillettes Carbonara

moulineX

Ingrédients pour 4 personnes
200 g de coquillettes

100 g de dés de jambon

50 g d’oignons congelés

1 jaune d’ceuf

2 cuilleres a soupe de créeme
fraiche

30 g de gruyere rapé

Sel

Poivre

1 cuillere a café d’huile d’olive
300 ml d’eau

Préparation

Mode dorer

Faites revenir les dés de jambon et les oignons
dans de l'huile d’olive.

Versez les coquillettes dans la cuve. Recouvrez
d’eau

Mode cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 3 mn (le temps indiqué sur le paquet
de pates divisé par 2)

Quand la cuisson est terminée ajoutez les ceufs et
mélangez.

Ajoutez la creme fraiche.

Salez et poivrez selon votre convenance.
Saupoudrez de gruyére.

http:/frecettescookeo.net/

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes;

http://sport-et-regime.com /category /cookeo;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Coquillettes sauce poireaux weight watchers 285 6PP 7 SP

Wkeo

Coquillettes sauce poireaux ww ‘

"oll"l“x

Ingrédients pour 5 personnes

300 g de poireaux congelés

300 g de coquillettes

100 g d’oignons congelés

Paprika

1 cube de bouillon de boeuf

150 g de dés de jambon

2 cuilléres a soupe de creme fraiche
Sel
poivre

http://sport-et-regime.com /category/cookeo;

Mode dorer

Versez de I'huile d’olive dans la cuve puis
faites revenir les oignons ainsi que les
morceaux de poireaux

Ajoutez les coquillettes dans la cuve.

Ajoutez les dés de jambon ,saupoudrez de
paprika ajoutez du sel et du poivre selon votre
convenance Versez un bouillon composé d’eau
et du cube de bouillon de boeuf émietteé.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 4 minutes( le temps indiqué sur
le paquet de pates divisé par 2)

Quand la cuisson est terminée mélangez les 2
cuilleres a soupe de creme fraiche et servez
chaud.

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes

Couscous aux épices douces 270 CALORIES5PP 5 SP

cookeo

‘ Couscous aux épices douces ‘

MoulineX

270 CALORIES 5 PP 5 SP

Ingrédients pour 4 personnes

200 g de semoule

1 cuillere a café d’huile d’olive

1 demi-cuillere de cumin

1 demi-cuillere de ras-el-hanout

50 g d’oignons congelés

250 g de carottes congelées en rondelles
200 g de courgettes congelées

100 g de pois chiches cuits {en boite)

1 cuillere a soupe de coriandre congelée
700 ml d’eau
Sel

Poivre

http://sport-et-regime.com /category /cookeo;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Déposez dans la cuve tous les ingrédients :

Les carottes

Les oignons

Les courgettes

Les pois chiches

Versez les 700 ml d’eau.

Ajoutez les % cuilleres de cumin et de ras-el-nout ainsi
que la cuillere de coriandre.

Salez et poivrez.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 7 mn

Préparation de la semoule selon les indications du
paquet

http://recettescookeo.net/

https://wwwe.facebook.com /cookeorecettes

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Couscous 14 PP 14 SP

cook { Couscous weight watchers |+ 8
MoulineX '

Préparation

Mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve et faites revenir
les cuisses de poulet puis les cignons.

; | Ajoutez ensuite les carottes, les courgettes, les
navets, les pois chiches.

Versez I'eau avec le cube de bouillon de volaille.
Saupoudrez avec I'epice.

Ajoutez 4 cuilleres a café de concentré de
tomates.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 30 mn

Préparez la semoule juste avant la fin de la
cuisson. Servez chaud.

Ingrédients pour 4 personnes
200 g de carottes congelée
2 navets
' 2 courgettes

4 cuisses de poulet

100 g d’oignons congelés

1 cube de bouillon de volaille

2 cuilleres a soupe de concentré de tomates
2 cuilleres a café d’huile d’olive

2 cuilléres a café de Ras el Hanout

130 g de pois chiches cuits

Sel

Poivre

120 g de semoule

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category/cookeo;
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Crevettes surimi 190 3 PP 3 SP

00 o ‘Cfeuttes surimi weight toatcﬁu% '

Ingrédients pour 4 personnes

4 gousses d'ail

Quelques feuilles de persil

200 g de champignons de Paris frais ou
congelés

10 batonnets de surimi

250 g de crevettes

1 cuillére a café d'huile d'olive

Sel
Poivre

Préparation

Hachez le persil et I'ail .

Décortiquez les crevettes.

Mode dorer

Versez la cuillére a café d'huile d'olive dans
la cuve . Ajoutez les champignons de Paris et
faites les revenir . Au bout de quelques
minutes retirez la cuve et enlever I'eau
rendue par les champignons .

Ajoutez ensuite les crevettes , le surimi que
vous a coupé en morceaux.Puis c'est au tour
du persil et de I'ail .

Servez chaud avec du riz par exemple

http://recettescookeo.netf

http://sport-et-regime.com /category /cookeo, https://wwwe.facebook.com /cookeorecettes

Endives jambon biere 270 CAL 5 PP 4 SP

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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cook - [ Endives jambon biére "

“0"“
270 CALORIES

Ingrédients pour 4 personnes

4 endives

200 g de dés de jambon

1 cuillere a soupe de cassonade ou de
sucre en poudre

100 g d’oignons

100 ml de biere

200 ml d’eau

12 baies de geniévre
Huile d’olive | & 8%
Sel '
Poivre

http://sport-et-regime.com /category /cookeo;

5 PP 4 SP

Mode dorer

Versez de I'huile d’olive dans la cuve puis faites
revenir les oignons .

Au bout d’une minute ajoutez les dés de jambon.
Ajoutez ensuite les endives . Saupoudrez avec la
cassonade ou le sucre en poudre. Retournez les
endives sous toutes leurs faces

Versez la biere et 100 ml d’eau.

Salez et poivrez . Ajoutez les baies de geniévre.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 25 mn
Servez chaud

http://recettescookeo.net/

https://wwwe.facebook.com /cookeorecettes

Emincés de poulet alatomate ww 250 5 PP 3 SP

{Emincés de poulet styleww | g

~

"olll""ex
Ingrédients pour 4 personnes
400 g d'émincés de poulet
1 cube de bouillon de boeuf
1 petit verre de vin blanc
Sel
Paoivre
4 cuilleres a café de Concentré de tomates
4 tomates coupées en quartier
250z de courgettes rondelles congelées
2 échalotes coupées en morceaux
Huile d'olive

300 ml d'eau

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Mode dorer

versez de 'huile dans la cuve, faites dorer les
échalotes puis les émincés de poulet.

Ajoutez les tomates en quartier et les rondelles de
courgettes.

Versez le verre de vin blanc. Emiettez le cube de
bouillon de beeuf.

Salez et poivrer. Versez 300 ml d’eau . Mélangez 2
cuilléres a café de concentré de tomates.

Cuisson rapide ou sous pression 10mn

Ouvrez votre cookeo et ajoutez 2 cuilléres a café
de concentré de tomates.

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Fausse marmite espagnole ww 9 PP 4 SP

e

Fausse marmite espagnole weight watchers 9 PP : 8

“gﬂ“l‘lex \

Ingrédients pour 4 personnes

8 knacks de poulet
200 g de laniéres de poivron congelées
100 g d’oignons congelas

160 gr de riz

1 cuillére a café de cumin

1 cuillere a café de paprika

400 ml d'eau

1 bouillon cube de volaille

8 tomates cerise F &

Sel, poivre "

hittp://sport-et-regime.com Scategory /cookeo,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Mode dorer

Faites revenir dans une cuillere a café d’huile
d’olive les oignons, puis les laniéres de poivron.
Ajoutez ensuite les knacks de poulet coupées en
rondelles et les tomates cerises que vous avez
lavez et coupées en 2.

Versez les cuilleres a café de cumin ainsi que de
paprika.

Versez les 400 ml d’eau avec le bouillon de cube
de volaille que vous avez émietté.

Salez et poivrez comme bon vous semble.

Mode cuisson rapide ou cuisson sous prassion
Programmez 6 mn {tenez compte du temps
indiqué sur le paquet de riz et divisez par 2)

https://wvevrfacebook.com fcookeorecettes

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Filet mignon moutarde 210 CALORIES 5 PP 6 SP

RECETTES

~= # ; Filet mignon moutarde

/‘ 210 CALORIES 5PP 6 SP

Ingrédients pour 4 personnes Préparation . \ |

400 g de filet mignon Mode dorer ﬁ! o

200 g de champignons de Paris Versez de I'huile dans la cuve et faites revenir les

2 cuilléres a soupe de moutarde oignons et dorer le filet mignon sur toutes ses

2 cuilleres a soupe de créme fraiche allégéefaces.

2 cuilleres a café d’huile d’olive Ajoutez les champignons puis versez |’eau et le

Sel cube de bouillon de boeuf . Versez le vin blanc.

Poivre Salez et poivrez.

1 cube de bouillon de boeuf Ajoutez les champignons de Paris

100 ml de vin blanc Cuisson rapide ou sous pression

100 ml d’eau Programmez 20 mn o

100 g d'oignons congelés Quand la cuisson est terminée ajoutez |a cré
fraiche et la moutarde servez chaud. cow

https://www.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http: /frecettescookeo.net,
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Filet mignon au Boursin 250 CALORIES 6PP 6 SP

o

Filet mignon au boursin weight watchers 4 PP !

Mou lineX (

Ingrédients pour 4 personnes
1 filet mignon

1 cube de bouillon de boeuf
100 g de Boursin

200 ml d’eau

Sel

Poivre

1cuillere a café d’huile d’olive
2 cuilléres a soupe de maizena

http://sport-et-regim e.com fcategory /cookeo,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Mode dorer

Faites revenir le filet mignon avec de I'huile .

Réservez le filet mignon lorsqu’il est doré sur toutes
ses faces.

Varsez alors I'eau avec le cube de bouillon de beauf et
mélangez avec le Boursin jusqu’a obtenir un mélange
homogéne.

Redéposez le filet mignon dans la cuve .

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 15 mn de cuisson

Repassez en mode dorer

Quand la cuisson est terminée réservez le filet mignon
et coupez le en tranches pendant que vous épaississez
la sauce avec 2 cuilléres 3 café de matzena.Quand la
sauce a épaissi replongez les tranches de filets mignon
pendant 2 mn et servez chaud .

https://werve.facebook.com /cookeorecettes

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Flan de poireaux au fromage 166 CAL 4 PP 3 SP

w -0~
cook {Fiaﬂ poireaux fromage weight watchers J /%@-? RECETTES
=N n‘x \ \—\ = 7
moull \ /
8 166 CAL 4 PpPp 3 SP v A8 _
Ingrédients pour 4 personnes Préparation N /

1kg de poireaux en rondelles congelés
1 cuillere a café de margarine

3 ceufs

200 ml de lait demi écrémé

1 gousse d’ail

1 cuillere a café de noix de muscade

4 tranches de gruyeére (40g)

Sel poivre

https://www.facebook.com /cookeorecettes;

Préchauffez votre four a 180°

Faites cuire les poireaux dans le cookeo soit en sélectionnant
la fonction ingrédients puis légumes et poireaux ou alors
déposez les poireaux dans la cuve couvrez les d’eau et faites
cuire 10 mn en cuisson rapide ou sous pression .

Egouttez les poireaux et déposez les dans un plat
préalablement beurré avec la margarine.

Dans un saladier cassez les ceufs et les battre avec le lait .
Ajoutez la gousse d’ail coupée en morceaux , la cuillere de
muscade, salez et poivrez.

Versez la préparation sur les poireaux . Déposez vos tranches
de fromage sur les poireaux.

Enfournez votre plat pour 20 mn . Servez chaud

http://sport-et-regime.com /category /cookeo/ http://recettescookeo.net/
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Gratin fusillis poulet 200 CALORIES 4 PP 5 SP

Gratin fusillis poulet weight watchers

Versez les fusillis dans la cuve
Ajoutez les morceaux de poulet
Versez un bouillon composeé de 400
ml d’eau et d’un cube de bouillon
de bceuf émiette

Salez et poivrez selon votre
convenance

240 g de fusillis ou tortis

1 cuillere a soupe de moutarde

2 cuilleres a soupe de créeme fraiche

Sel et poivre

250 g d’escalope de poulet ou d’aiguillettes

50 g de chapelure Programmez le temps indiqué sur

le paquet de fusillis divise par 2
Faites préechauffer votre four a 180°
pendant la cuisson des pates .
Quand la cuisson est terminée
ajoutez la creme fraiche et la
moutarde.

Versez les ingredients dans un plat
qui va au four .

50 g de gruyere rape
400 ml d’eau et un cube de bouillon de boeuf
émiette

Saupoudrez de chapelure et de
gruyere rape
Enfourné 20 mn a 180°

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Gratin de blé tomates 370 CALORIES 8 PP 7 SP

¥ Gratin de blé tomates weight watchers

Préchauffez votre four Th 7 (220° C).
Lavez et coupez les brocolis en tous petits
bouquets si le brocolis est frais
. Rincez le blé
240 g de ble Dans la cuve déposez le blé et les brocolis.

| pot de 400 g de Sauce tomateversez de I_’eau dans la cuve .
400 ml d’eau Salez et poivrez selon votre convenance

200 g de brocolis Programmez le temps indiqué sur le paquet e blé
100 g de gruyére rapé allégé divisépar2
Sel Poivre Pendant la cuisson dan:ns un bpl ,versez la sauce
tomate et 20 g de gruyere rape.
Quand la cuisson est terminée égouttez le blé et
les brocolis si nécessaire puis déposez les dans
un plat qui va au four .Versez la sauce tomate et le
gruyére rapé mélangés.
Saupoudrez avec le reste du gruyére rapé
Enfournez 20 mn
Servez chaud

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Goulash 8 PP 11 SP

el

Moﬂ"ﬂ‘x |

‘> Goulash cookeo weight watchers

Ingrédients pour 4 personnes

500 g de viande de boeuf

600 g de pommes de terre

4 gousses d'ail ou d'ail déshydraté
200 g d’oignons congelés ou frais
2 Cuilleres a café d’huile d’olive

4 tomates

Paprika

1 cube de bouillon de boeuf

500 ml d’eau

4 cuilleres a café de créme fraiche
Sel Poivre i

Préparation
Mode dorer
Faites revenir dans Phuile d’olive la
viande, puis les oignons.
Ajoutez les tomates coupées en
morceaux.
Salez, poivrer, saupoudrez de paprika
Versez Pail.
Ajoutez les morceaux de pommes de
terre. Versez un houillon composé d’eau
et du cube de bouillon de beeuf.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 14 mn.
Quand la cuisson est terminée ajoutez les
4 cuilléres a café de créme fraiche.
Servez chaud

http:/frecettescookeo.net/

http://sport-et-regime.com /category /cookeo,/ https://wwwe.facebook.com /cookeorecettes

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Lentilles chorizo 415 CALORIES 9 PP 9 SP
o

“oﬂ“l“x

[ Lentilles chorizo weight watchers | :

415 CALORIES 9 PP 9 SP

Ingrédients pour 4 personnes Préparation

250 d de lentilles Mode dorer

140 g de chorizo Faites revenir les oignons avec le chorizo
100 g d’oignons coupé en rondelles .

400 g de carottes Ajoutez les carottes .

1 cube de bouillon de beeuf Ajoutez La boite de tomates concassées.
500 ml d’eau Recouvrez d’un bouillon constitué d’eau

1 boite de tomates concassées et du cube de bouillon de beeuf émietté

Sel Cuisson rapide ou sous pression
Poivre Programmez 15 mn
http://recettescookeo.netf
http://sport-et-regime.com /category /cookeo, https://wwve.facebook.com /cookeorecettes

Marmite espagnole w watchers365 CALORIES 9PP 7 SP

‘ Marmite espagnole WWatchers ]
uoulln‘x . | 8
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
Mode dorer

400 g de blanc de poulet en morceaux
100g d’ cignons congelés
200 g de laniéres de poivrons congelés
100 g de chorizo en rondelles
120gderiz
1 cube de bouillon de volaille
1tomate coupée en morceaux

Versez l'huile dans |la cuve et faites dorer
les oignons sans attendre |a fin du
préchauffage.

Ajoutez ensuite les morceaux de poulet.
Ajoute: les morceaux de tomates ,les

| laniéres de poivrons,le riz,le chorizo.
Versez un bouillon composé de 400 ml

j
“2)0 "nl d;:.:‘ d * d'eau et le cube de bouillon de volaille.
Hu:':l: ;’.oli:; ook Ajoutez 2 cuilléres 3 café derizdor .

Ajoutez du piment si vous |e souhaitez.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression

https://www.facebook.comfcookeorecettes
Programmez 8 mn (temps de cuisson basé

http:/ /sport-et- sur le temps de cuisson du rizindiqué sur
regime.com/category/cookeo/ le paquet ivisé par 2)

Serve:z chaud.

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Paélla weight watchers 10 PP 7 SP

cwk ‘-Recette cockeo paélla allégée weight watchers

“olll""x

Ingrédients pour 6 personnes

600 g de poulet

300 g deriz

1 citron

200 g de crevettes cuites congelées
100 g d’oignons congelés

1 dose de safran ou 3 cuilléres a café de Rizdor
4 gousses d’ail

4 tomates

250 g de petits pois congelés

1 cube de houillon de beeuf

200 g de moules décortiquées

300 g de laniéres de poivrons congelés
50 g de chorizo

300 ml d’eau

hitps:/ /veveve facebook.com /cookeorecettes,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation
Mode dorer

Faites revenir le poulet coupé en morceaux et les
oignons et I'ail coupé en morceaux dans la cuve avec
2 cuilléres a café d’hule ‘olive.

Ajoutez en suite les crevettes les petits pois les
laniéres de poivron, les moules ,les tomates coupées
en morceaux,le chorizo.

Versez le jus d’un citron pressé et 300 ml d’eau avec
le cube de bouillon de beauf .

Ajoutez une dose de safran.

Cuisson sous pression ou cuison rapide
Programmez 10 mn Servez chaud

http://sport-et-regim e.com /category /cookeo;/

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Pilons de poulet au riz VERSION 2 267 6 PP 5 SP

cook { Pilons de poulet au riz % &)

Mgu“l“x

Préparation 5 mn Cuisson 10 mn

ingrédients pour 4 personnes
100 g d’oignons congelés

4 pilons de poulet

200 gr de riz basmati

1 bouillon cube de volaille
200 mi d’eau

100 g de créme fraiche a0 %
Huile d’olive
Curry

Sel, poivre

http://sport-et-regime.com /category /cookeo;

Propoints 6 Calories 267

Préparation:

Mode dorer

Faites chauffer I’huile pour faire revenir les oignons et l¢
pilons de poulet.

Versezleriz dansla cuve .

Salez et poivrer, saupoudrez de curry .

Versez un bouillon composé de 400 ml d’eau et du cube
de bouillon de volaille.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression

Programmez 10 mn de cuisson .

Quand la cuisson est terminée ajoutez la créme fraiche
mélangez . Servez chaud .

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Poireaux pommes de terre 210 CALORIES 5PP 5 SP

cook { Poireaux pommes de terre wwatchers ' 8
“ou“l“x
sl Préparation
In_gredlel;lts pour 4 personnes Mide dorii
1 jaune d’ceuf

100 g d’oignons congelés <>

2 gousses d’ail coupées.en, morceaux,ﬁ,
4 pommes de terre coupequ(ggmceaux
400 g de ponreaux congeles —— }
2 cuilléres a soupe de créme fr?lche \ |
Sel | | )
Poivre { |
2 cuilléres a soupe d'hulle d ollve -/
200 ml d’eau o ,
1 cube de bouillon de bmuf

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Versez2 cuilléres a soupe d’huile d’olive pour
faire revenir les oignons l’ail ,
Ajoutezlespoireaux puis les pommes de terre.
Versez un bouillon constitué d’eau et du cube
de bouillon de beeuf.

Salez et poiyrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 10 mn

‘Pendant la cuisson mélangez la créme fraiche
avec le jaune d’ceuf. (séparez le blanc du jaune )

Quandla cuisson est terminée versez votre
sauce dans la cuve et mélangez.

http://sport-et-regime.com /category /cookeo;

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Porc moutarde 200 CALORIES 6 PP 8 SP

cookeo

Porc moutarde weight watchers 6 PP X

“olllll“x

Ingrédients pour 4 personnes

4 tranches de réti de porc

4 oignons

1 cuillére a café d’huile d’olive

4 cuilleres a soupe de créeme fraiche
1 cuilléere a soupe de moutarde

1 cuillere a soupe de capres

200 ml d’eau
Sel -
Poivre

http://sport-et-regime.com /c;tegory/cookeo/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Mode dorer

Découpez votre réti en tranches.
Versez Phuile d’olive dans la cuve puis
faites revenir les tranches de réti puis
les oignons .

Ajoutez les capres, versez Peau.

Salez et poivrez selon votre
convenance.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn

Quand la cuisson est terminée réservez
les tranches de réti puis ajoutez la
créme fraiche et la moutarde. Puis
replongez les tranches . Servez chaud .

http://recettescookeo.net/

https://www.facebook.i:om /cookeorecettes

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
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Poulet basquaise 200 CALORIES 4 PP 2 SP

W Poulet basquaise weight watchers ’
w“ﬂ“ \ ;
8

Ingrédients pour 4 personnes Préparation
400 g d’escalopes de poulet coupées en Faites revenir les morceaux de poulet et d’oignons
morceaux avec I'huile d’olive dans la cuve .
200 g de laniéres de poivrons congelés Ajoutez ensuite les poivrons , la boite de tomates
100 g d’oignons congelés pelées, Iail.
1 cuillére a café d’ail déshydraté Versez le verre de vin blanc ,200 ml d’eau et le cube
1 cuillere a café d’huile d’olive de bouillon de beeuf émietté.

Salez et poivrez selon votre convenance.

1 petite boite de tomates pelées Cuisson rapide ou sous pression

1 verre de vin blanc

Sel Programmez 10 mn.

Polvre Ajoutez éventuellement 2 cuilléres a café de

1 cube de bouilion de boeut concentré de tomates quand la cuisson est terminée
200 ml d’eau

Concentré de tomates éventuelllement

Wtp://spert-et-regime.com /category/cookeo/ Metps://wvrve Sacebook.com /cooks ] http://recettescookeo.net/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
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Poulet au cola 180 CALORIES 4 PP 3 SP

wouline l Poulet au cola

Ingrédients pour 4 personnes
400 g d’escalope de poulet

2 cuilleres a café d’huile d’olive
Sel

Poivre

2 citrons

150 ml de cola

100 ml d’eau

1 cuillére a soupe de gingembre moulu
S ek _

http://sport-et-regime.com /category /cookeo,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Mode dorer

Versez Phuile d’olive et faites dorer le
poulet coupé en morceaux.

Au bout d’environ 3 mn ajoutez le cola
et les 100 ml d’eau

Ajoutez le gingembre et mélangez.
Versez le jus de citron.

Salez et poivrez.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn. Servez chaud.

http://recettescookeo.netf

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Poulet au citron w watchers 265 CALORIES 5 PP 5 SP

[ Poulet au citron wwatchers 1- 8

,‘,ullm"

Ingrédients pour 4 personnes

4 escalopes de poulet

2 citrons

100 g d’oignon congelés

1 cube de bouillon de volaille

200 g de champignons de Paris congelés
1 cuillére a soupe d’huile d’olive

4 cuilléres a soupe de créme fraiche

hetp:/ sport-et-regime.com /category /cookeo/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Mode dorer

Versez une cuillére a soupe d’huile d’olive dans
la cuve du cookeo. Faites revenir les oignons et
les morceaux d’escalopes.

Ajoutez les champignons de Paris.

Pressez les citrons et versez le jus dans la
préparation ainsi que les 200 ml d’eau etle
cube de bouillon de volailles.

Mode cuisson rapide oumode dorer
Programmez 10 mn

En fin de cuisson ajoutez les 4 cuilléres a soupe
de créme fraiche. Servez chaud

Mttps://wevrw facebook.com /cookeorecettes

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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https://www.facebook.com/cookeorecettes/
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Ratatouille piment espelette 215 CAL 5 PP 3 SP

cookeo

{ Ratatouille piment Espelette

Mou“n‘x

215 CALORIES 5 PP 3 SP

Ingrédients pour 4 personnes

200 g de poivrons surgelés en laniéres

4 tomates

1 pomme de terre (200 g)

100 g d’oignons congelés ou 1 oighon frais

1 aubergine ou 200 g d’aubergines congelées

200 g de courgettes congelées ou une courgette fraiche
1 cuillére a café d'ail déshydraté ou 2 gousses d’ail

2 cuilléres a café d’huile d’olive

1 cuillére a café d’herbes de Provence

% de cuillére a café de Piment d’Espelette
200 ml d’eau

1 cube de bouillon de beeuf

2 cuilléres a soupe de concentré de tomates
Sel j

Préparation

Mode dorer

Versez I'huile d’olive dans la cuve et faites dorer
les oignons et |'ail .

Faites ensuite revenir les poivrons verts, les
morceaux d’aubergines et les rondelles de
courgettes.

Ajoutez les tomates et la pomme de terre

'oupée en morceaux .

Salez , saupoudrez de piment d’Espelette et
d’herbes de Provence

Versez 200 ml d’eau et le cube de bouillon de
beeuf émietté.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 3mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez les
cuilléres de concentré de tomates et mélangez.

nttp:/frecettescookeo.nety

http://sport-et-regime.com /category /cookeo; https://wwye.facebook.com /cookeorecettes

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
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Ro6ti de boeuf moutarde ancienne 398CAL 10 PP 12 SP

:O
cookeo { R&ti de boeuf moutarde ancienne * 00E RecETTeS

"oullne"

398 CAL10PP 12 SP

Ing:'e.dlents pour 4 personnes I e
1rétide 800¢g Sélectionnez I'onglet « recettes » puis « plat » et « roti
1verre de vin blanc sec 150 ml de boauf a la moutarde »
150 g d'oignons congelés L’appareil vous demande si vous voulez commencer la
Huile d’olive recette faites oui .
2 cuilléres & soupe de moutarde  L'appareil se met en préchauffage .
Sel L’appareil vous demande faire dorer la viande avec de

I'huile . Ajoutez donc I'huile e roti et les oignons dans
la cuve .Faites revenir le roti sur toutes ses faces.

Puis arrétez la fonction dorer et ajoutez le reste des
ingrédients a savoir le vin blanc et la moutarde.

Salez et poivrez.

Démarrez la cuisson et fermez le couvercle .
Servez chaud

Poivre

https://www.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http: /frecettescookeo.net/
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ROti de porc pommes cidre 4 PP 9 SP

Mkeo , -

Roti de porc pommes et cidre ' 8

“oll“l“x

Ingrédients pour 6 personnes Préparation

1roti de porc Faites dorer le réti avec de I’huile d’olive
200 g de champignons de Paris congelés j,,¢ | cuve, puis ajoutez les oignons.
3 pommes coupées en morceaux

100 g d’oignons congelés

330 ml de cidre

1verre d’eau

Sel

Poivre

Huile d’olive

1 cube de bouillon de boeuf

2 cuilléres a soupe de creme fraiche

Ajoutez ensuite les champignons de Paris,
les pommes coupées en morceaux.
Versez le cidre et le verre d’eau avecle
cube de bouillon de boeuf émietté.

Salez, poivrez selon votre convenance.
Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 30 mn. Servez chaud.

http://sport-et-regime.com /category/cookeo/ https://viveve.facebook.com /cookeorecettes

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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Risotto jambon ww 2255 PP 7SP

ca ( Risotto jambon wwatchers 1

moulineX

Ingrédients 4 personnes

240 grderiz

1 verre de vin blanc

400 gr de dés de jambon

200 gr de champignons de Paris congelés
Sel, poivre

1 cube de bouillon de beeuf

http://sport-et-regime.com /category /cookeo,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Ajoutez un a un les ingrédients dans la cuve en
commencant par le jambon, le riz, les
champignons de Paris.

Emiettez le cube de bouillon de beeuf puis
versez le verre de vin blanc. Salez et poivrez
selon votre convenance.

Versez de I'eau pour recouvrir les ingrédients.
Programmez « cuisson sous-pression » ou
cuisson rapide 6 minutes. (Le temps indiqué sur

le paquet de riz divisé par 2).
Servez chaud.

https://wwwi.facebook.com /cookeorecettes

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Steak de porc au vin blanc 290 6 PP 8 SP

cook L Steaks de porc au vin blanc J :

Mou"n‘x
—— Préparation
Ingrédients pour 4 personnes Mode dorer
400 steaks de porc Faites dorer les oignons et les morceaux de

steaks de porc.

125 ml de vin blanc : .
z Ajoutez les carottes saupoudrez de paprika.
200 g de carottes congelees Versezie vl blarie?

40 g d’oignons Versez 150 ml d’eau et le cube de bouillon
Paprika de boeuf

1 cuba de bouillon de Beauf Cuisson sous pression ou.cu|sson Tamde
Programmez 8 mn de cuisson rapide .

Sel, poivre En fin de cuisson ajoutez la creme fraiche.
Huile d’olive Servez chaud. S -
60 g de créme fraiche s

150 ml d’eau.

https://wevewe.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo,
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Salade 4 graines 300 CALORIES 6 PP 6 SP

90 g de riz

90 g de lentilles vertes
90 g de blé

150 g de petits pois

1 tomate

1 cuillére a soupe de jus de citron

6 cuilléeres a café d’huile d’olive

1 échalote

2 cuilléres a café de vinaigre balsamigue
1 cuillére a café de moutarde

Ciboulette

Sel

Poivre

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Versez |es |entilles dans la cuve et versez 200 m| d’eau.

Faites cuire 12 mn les lentilles toutes seules

Guand la cuisson est terminée mettez de cété les lentilles
et laissez les refroidir dans un saladier.

Rincez votre cuve et déposez le riz, le blé et les petits
pois et recouvrez de 300 m d’eau.

Quand la cuisson est terminée ajoutez le riz, les petits
pois et le blé avec les lentilles laissez refroidir a I'air libre
puis au frigo

Mélangez le vinaigre et la moutarde.

Salez et poivrez

Yersez huile et le jus de citron.

Ajoutez la ciboulette et mélangez.

Coupez la tomate en morceaux et ajoutez-la dans le
saladier

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/
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Salade moules betteraves 230 CAL 6 PP 4 SP

a— &
oode s\ Recemes Salade moules betteraves weight watchers

\ \@/"

/. Préparation

Déposez les moules encore congelées dans |a cuve et versez 300 ml

Ingrédients pour 4 personnes d'eau.

2 betteraves Cuisson rapide ou sous pression

300 g de moules décortiquées congelées cuites Programmez 2 mn

1 yaourt nature brassé Pendant la cuisson des moules préparez votre sauce. Déposez la

1 échalote cuillére de moutarde, de vinaigre, d'huile. Ajoutez le yaourt nature
1 cuillére a soupe de vinaigre et mélangez I’ensemble des ingrédients. Coupez et hachez votre

4 cuilléres a soupe d’hulle échalote et incorporez-la a la sauce.

1 cuillére soupe de moutarde Sortez les moules de la cuve quand la cuisson est terminée.

Persil déshydraté Egouttez et laissez refroidir a I"air libre puis au frigo.

Sel Déposez les betteraves coupées en morceaux dans le saladier,
Poivre mélangez et placer le saladier au frigo.
Ajoutez les moules aux betteraves avant dégustation et redéposez
le saladier au frigo. =
3 ”oulln.‘
Metps:/ veverr facebosk.com /cook / Betp://SPort-et-regisecom Cntepory Coskeo/ http://recettescookeo.net,

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Spaghettis aux asperges 1854 PP 5 SP

{ Spaghettis aux asperges 9 PP '8

“oll“n‘x

Préparation

Coupez les spaghettis en 2 et déposez les dans
la cuve . Ajoutez les champignons de Paris .
Ajoutez de I’eau avec le cube de bouillon de
boeuf émietté.(recouvrez tous les ingrédients).
Saupoudrez de paprika.

Ingrédients pour 3 personnes

90 g de dés de jambon
180 g de spaghettis
1 cube de bouillon de boeuf

Paprika : . .
200 g d'asperges vertes cuites au cookeo (ou en Cuisson rapide ou sous pression .
conserve) Programmez 5 mn {le temps de cuisson indiqué

sur le paquet de pates divisé par 2).

En fin de cuisson ajoutez les dés de jambon , la
créme fraiche

Faites réchauffer les asperges au micron-ondes
et déposez les spaghettis dans les assiettes.
Servez chaud

200 g de champignons de Paris congelés
2 cuilléres a soupe de créme fraiche

! e
http://sport-et-regime.com /category /cookeo https://wwve.facebook.com /cookeorecettes

Spaghettis au thon 270 CALORIES 6PP 8SP

Q
~S0oKE0 ﬁ TS
@ 1 Spaghettls thon ww J
lngrédients pour § personnes Préparation
350 g de spaghettis (70 g par personnes) Mode dorer
1 grosse boite de thon Faites revenir les oignons et Pail
1 petite boite de tomates concassées ou dans la cuve avec Phuile d'olive.
pelées Ajoutez au bout d’une minute le thon
100 g d’oignons congelés ou frais et faites le revenir 1 mn.
1 cuillére a café d’ail déshydraté ou 1 gousse Versez les tomates concassées.
d’ail : Ajoutez les spaghettis coupés en 2
Sel . : Versez Peau.
Poivre Cuisson rapide ou sous pression
300 ml d’eau Programmez 5 mn (le temps indiqué
sur le paquet de spaghettis divisé
par 2)
Servez chaud
http://recettescookeo.net/
https//sport-et-regim e.com /Categoty /cookeo/ Mtps://rrvew, Aom,
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Programmez 4 mn

Quand la cuisson est terminee egouttez
la cuve puis déposez les rondelles de
pommes de terre egouttéees dans un plat
qui va au four .

Salez et poivrez selon votre convenance
Versez le lait concentré demi écréme non
sucreé sur les pommes de terre.

Déposez les tranches de fromage sur les
pommes de terre

1.2 kg de pommes de terre a chair ferme
/ 240 g de lait ¥z écrémé concentré non
sucre/ ¥z reblochon 250 gr, sel /poivre
{600 ml d’eau.

Préchauffer le four th 8 (240 C).
Epluchez lavez et coupez les pommes
de terre en rondelles.

Déposez les rondelles de pommes de

, Puis passez en mode grill entre 5 et 10
terre dans la cuve et versez I'eau .

mn selon la puissance de votre four et
de Faspect grillé souhaité.
Coupez le fromage en morceaux

Servez chaud

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Tomates farcies jambon bceuf 315 CALORIES 8 PP 5 SP

Tomates farcies weight watchers

Ingrédients pour 4 personnes

4 tomates a farcir

300 gr de viande hachée

150 gr de jambon blanc.

Sel, poivre,

Persil

Curry

2 cuilleres a soupe de creme fraiche
200 ml d’eau

https:/;

Préparation

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

Ajoutez I'ceuf et la creme fraiche .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 méme 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

https://www.facebook.com/cookeorecettes/  http://sport-et-regime.com/
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Tomates farcies 273 CALORIES 6 PP 4 SP

Mkeo

[Tomates farcies weight watchers % 8

moulineX |

Calories: 273 (1 part)  ProPoints: 6 (1 part) Cuisson 8mn

Ingrédients pour 4 personnes
250 g de viande hachée

1 cube de bouillon de beeuf
curry

5 tomates

100 g d’oignons congelés

1 tranche de pain

1 ceuf

Sel

Poivre

2 cuilleres a café de persil déshydraté

Mtp://sport-et-regi .(om Jeat

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation

Coupez des chapeaux sur la tomate et évidez les
tomates. Conservez la chair.

Hachez les poignons et |a chair de tomates. Déposez le
mélange dans un saladier

Puis ajoutez la viande hachée et mélangez avec les
oignons, le sel, le poivre, les épices, |e persil.

Dans un bol battez I’ceuf et mélangez avec la tranche
de pain que vous avez émiettée.

Ajoutez les miettes dans le saladier et mélangez.
Ajoutez la farce dans les tomates recouvrez avec les
chapeaux.

Placez les tomates dans la cuve du cookeo.

Ajoutez de l'eau et le cube de bouillon de beeuf.
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 8 mn

Servez chaud
http:/frecettescookeo.net/
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Tomates farcies au champignons 189 CALORIES 4 PP 6 SP

wkeo

{ Tomates farcies champignons weight watchers | ° )

mouline* |

Préparation 10mn Cuisson 8 mn Propoints 4  Calories 189

Ingrédients pour 5 personnes Préparation

200 g de beeuf haché Lavez les tomates et coupez des chapeaux
5 tomates Evidez les tomates . Placez la chair des tomates
100 g d’oignons congelés Jes oignons, les champignons de Paris dans un

100 g de champignons de Paris congelés hachoir.

1 cuillére i café de concentré de tomates Déposez dans un saladier la chair des tomates,
1 cuillere a café de thym les champignons et les oignons hachés puis

S 3 i) 5 ajoutez la cuillere de concentré de tomates, le
1 cuillere a café d’ail déshydraté ! ) . ) ’
: thym, I'ail et la viande hachée.
1 verre de vin blanc

. Salez et poivrez.
1 cube de bouillon de boeuf Farcissez les tomates creusées .Placez les dans

300mld'eau la cuve .
Sel N Cuisson rapide ou sous pression
Poivre " Programmez 8 mn
Servez chaud
http://sport-et-regime.com /category /cookeo/ https://wwve.facebook.com /cookeorecettes http:/{frecettescookeo.net/
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Veau Marengo 4PP 5 SP

el

M ou“nex [

Ingrédients pour 4 personnes

1 oignon

1 échalote

2 carottes (ou +)

1 Cuillére a café de margarine a 60 %
320 gr veau en morceaux

1 Cuillére a café de fond de veau

200 ml de vin blanc sec

200 ml d’eau

1 bouquet garni

1 Cuillére a soupe de maizena

3 Cuilleres a soupe de concentré de tomat
1 boite de champignons de Paris (400 gr)
1 cuillére a café de persil haché

Sel, poivre

http://sport-et-regime.com /category /cookeo;

https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Préparation:

Mode dorer

Déposez la margarine dans la cuve et faites revenir
les morceaux d’échalote d’oignon et de viande .
Ajoutez ensuite les champignons de Paris , les
carottes que vous avez coupées en rondelles et le
bouquet garni.

Saupoudrez de persil haché.

Versez ensuite le vin blanc ,I’eau et une cuillére a café
de fond de veau .Salez et poivrez selon votre
convenance.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 18 mn.

Quand la cuisson est terminée repassez en mode
dorer puis ajoutez le concentré de tomates et la
cuillére a soupe de maizena pour faire épaissir la
sauce .

http:/{recettescookeo.net/

https://vswve.facebook.com /cookeorecettes

http://sport-et-regime.com/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/ http://recettescookeo.net/



https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://recettescookeo.net/

Velouté champignons 220 CALORIES 5 PP 4 SP

Velouté champignons wwatchers

Ingrédients pour 4 personnes

6 échalotes

500 g de champignons de Paris

2 cuilleres a soupe d’huile d’olive

4 cuilléres a soupe de créeme fraiche
1ld’eau

1 cube de bouillon de volaille

2 tranches de pain de campagne

Sel et poivre

https:/;

Préparation

Epluchez les échalotes et coupez les en morceaux

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

Mode dorer

Versez I'huile d’olive dans la cuve 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 I’'ensemble des ingrédients au
mixeur

Ajoutez ensuite la creme et servez chaud
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