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Carottes bolognaise 

 

Cassoulet maison JP 
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Couscous boulettes express 
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Colombo de sauté de porc  
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Côtes de porc champignons curry 

 
 

Côtes de porc sauce charcutière 
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Côtes de porc haricots verts- 
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Côtes de porc tomates  
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Crépinettes sauce curry  
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Crépinettes au paprika 

 

 

 

Crépinettes de porc à  la tomate 
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Cailles au vin rouge 

 

 

Curry poulet 
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Cuisses de poulet poivron courgettes  
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Cuisse de dinde pommes de terre version 1 
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Cuisses poulet poivron courgettes 

 

Colombo de sole 
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Coquillettes aux médaillons de saumon 
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Curry de limande 
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Carottes crème fraîche paprika 
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Carottes aux oignons 

 

 

Courgettes  bolognaise  
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CURRY DE LEGUMES 
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CONFITURES 
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Confiture pommes orange 
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Compote abricots 
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Compote pommes poires  
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Compote  3 fruits 
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Compote pommes fraises cookeo 
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Crème légère au chocolat 
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Crème dessert minute  
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Crème au chocolat blanc 
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Crème légère vanille  
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LETTRE D 
 

 

VOLAILLES/GIBIERS 

Dinde à la crème fraîche 
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Duo de fleurettes aux dés de jambon  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Emincés de poulet à la tomate ww 
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Escalopes de poulet haricots verts  
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Escalopes de dinde brocolis 
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Escalope de dinde Stoganoff  
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Escalopes poulet tomate  
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Escalopes porc brocolis  
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Encornets à la tomate et aux poivrons 
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Duo fleurettes aux dés de jambon 
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Foie de volaille aux pommes  

 

Foie gras en ballotins 
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Filet mignon bourguignon 
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Filet mignon tomates 

 

Farfalles tomates 
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Gésiers et foies de volailles au Banyuls 
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Gratin chou fleur jambon 
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Gratin pommes de terre carottes 
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Gratin spaghettis jambon  
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Filets de saumon poireaux 
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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/ 
 
 

 

Flan au crabe 
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Flan  thon tomates 
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Gâteau à l’abricot 
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Gâteau au yaourt 

 
 

 

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/ 
 
 

Gâteau au chocolat au Banania 
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Glace au Nutella 

 

 

 

 

LETTRE IJKL 
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Jarret de boeuf au vin rouge 
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Lapin à la moutarde  

 

 

Lentilles merguez 
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Longe de porc et pommes de terre  
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Longe de porc à la tomate  

 

Longe de porc au curry  
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Longe façon bourguignon  

 

 

 

 

 

 

 

 

LETTRE MNOP 
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Œufs brouillés oignons 
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Œufs brouillés champignons  
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Œuf cocotte saumon 

 

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/ 
 
 

 

Œufs cocotte jambon Boursin 
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Œuf cocotte viande hachée 
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Magrets de canard 
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Marmite espagnole weight watchers 
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Mousse de foie de volailles 

 

Macaronis vache qui rit  
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Mincerettes de porc à la tomate  
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One pot pasta viande hachée 

 
One pot pasta  spaghettis bolognaise 
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One pot pasta poulet 
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Pâtes à la crème fraîche 
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Pennes dinde citron  

 

Paupiettes de porc tomates 
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Paupiettes de porc à la tomate  
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Pintade Aux champignons 

 
Pommes de terre raclette 
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Pommes de terre merguez 

 
Pommes de terre cheddar 
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Poulet soja  
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Poulet au yaourt 
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Poulet aux 3 légumes 

 

Poulet petits pois pâtes 
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Poulet paprika et pommes de terre  

 

Poulet entier à la moutarde 
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Poulet entier herbes de Provence 

 

Poulet entier tomates champignons  
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Potée chou vert saucisses 

 
Potée saucisses maison 
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Potée maison  
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Purée crevettes paprika  
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Purée knackis pommes de terre  
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Poivrons merguez 

 

Poireaux pommes de terre chorizo 
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Pintade entière champignons 

 

Moules au poireaux 
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Moules au safran 

 
Moules marinières 
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Moules à la tomate  
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Navets caramélisés 

 

 

 

 

 

Poireaux vinaigrette 
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Poireaux à la moutarde 

 

 

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/ 
 
 

 

 

Purée maison  

 

Purée lentilles carottes 
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Purée de pommes de terre saint agur 
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Moelleux au chocolat Moulinex 
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Mousse au chocolat 
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Œufs lait coco 
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Oeufs au lait au chocolat 
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Pots de crème au chocolat 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

QRST 
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Raviolis Boursin  
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Raviolis tomates express 
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Risotto porc au curry  
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Riz bolo express 
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Riz brocolis mais 
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Riz champêtre chorizo 
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Riz jambon poireaux  
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Rognons à la tomate 
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Rôti de porc lentilles 
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Roti de boeuf moutarde  
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Rôti de porc à la moutarde  
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Rôti de veau au vin rouge  
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Sauté de porc à la tomate  
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Saucisses chou-fleur 
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Spaghettis dinde moutarde 
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Spaghettis steaks hachés tomates 
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Spaghettis Bourguignone 
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Spaghettis bolognaise maison  

 

Spaghettis poulet courgettes 
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Spaghettis poulet olive 

 

 

Spaghettis vache qui rit Leerdamer 
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Steaks hachés haricots verts 
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Tomates farcies  
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Quiche moules poireaux  
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Risotto filets de sole 
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Risotto de colin à la crème fraîche 
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Risotto dés de lotte 
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Risotto saumon poireaux 
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Riz Moules gambas 
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Saint Jacques aux poireaux 
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Terrine thon tomates 

 
 

 

Thon à la tomate 
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Poireaux sauce curry 
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Riz aux 3 légumes 
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Risotto menthe citron  
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Riz cantonais 
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Salsifis provencale 
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Salade tomates lentilles 
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Riz au lait à la vanille 
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Semoule au chocolat 

 
 

Soupe poire sirop d’agave 

 

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 
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Yaourt coulis de framboise  

 
 

 

WEIGHT WATCHERS 
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Blanquette de poireaux 125 CALORIES 3 PP 2 SP 
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Blanquette de dinde ww  400 CAL 11 PP 6 SP  
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Bœuf bourguignon 460 CAL 10 PP 12 SP 
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Civet de lotte 290 CALORIES 6 PP 4 SP 
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Champignons à la grecque 120 CALORIES 5PP  6 SP 

 

 

Chili con carne ww 7 PP 7 SP 
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Cluchili 340 CALORIES 6 PP 6 SP 
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Côtes de porc au cidre 260 7 PP 12 SP 

 

Courgettes bolognaises 4 PP 5SP 
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Courgettes farcies 225 CALORIES 5 PP  3SP 
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Coquillettes au Boursin 265 CALORIES 5 PP 3 SP 
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Coquillettes carbonara 220 CALORIES  5 PP  6 SP 
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Coquillettes sauce poireaux weight watchers 285 6PP  7 SP 

 
 

Couscous aux épices douces 270 CALORIES 5 PP 5 SP  
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Couscous 14 PP 14 SP 
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Crevettes surimi  190 3 PP  3 SP 

 
 

 

Endives jambon bière 270 CAL 5 PP 4 SP 
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Emincés de poulet à la tomate ww 250 5 PP  3 SP 
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Fausse marmite espagnole ww 9 PP 4 SP 
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Filet mignon moutarde 210 CALORIES  5 PP 6 SP 
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Filet mignon au Boursin 250 CALORIES 6PP  6 SP 
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Flan de poireaux au fromage 166 CAL 4 PP 3 SP 
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Gratin fusillis poulet 200 CALORIES 4 PP 5 SP 
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Gratin de blé tomates 370 CALORIES 8 PP 7 SP 
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Goulash 8 PP 11 SP 

 
 

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/ 
 
 

Lentilles chorizo 415 CALORIES 9 PP 9 SP 

 

Marmite espagnole w watchers365 CALORIES 9PP 7 SP 
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Paëlla weight watchers 10 PP 7 SP 
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Pilons de poulet au riz VERSION 2 267 6 PP 5 SP 
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Poireaux pommes de terre 210 CALORIES 5PP 5 SP 
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Porc moutarde  200 CALORIES 6 PP 8 SP 
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Poulet basquaise 200 CALORIES 4 PP 2 SP 
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Poulet au cola 180 CALORIES  4 PP 3 SP 
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Poulet au citron w watchers 265 CALORIES 5 PP 5 SP 
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Ratatouille piment espelette 215 CAL 5 PP 3 SP 
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Rôti de bœuf moutarde ancienne 398CAL 10 PP 12 SP 
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Rôti de porc pommes cidre 4 PP 9 SP 
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Risotto jambon ww 225 5 PP 7SP 
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Steak de porc au vin blanc 290 6 PP  8 SP 
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Salade 4 graines 300 CALORIES 6 PP 6 SP 
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Salade moules betteraves 230 CAL 6 PP 4 SP 
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Spaghettis aux asperges 185 4 PP  5 SP 

 

Spaghettis au thon 270 CALORIES  6PP  8SP 
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Tomates farcies jambon bœuf 315 CALORIES 8 PP 5 SP 
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Tomates farcies 273 CALORIES 6 PP 4 SP 
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Tomates farcies au champignons 189 CALORIES 4 PP 6 SP 
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Veau Marengo 4PP 5 SP 
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Velouté champignons 220 CALORIES 5 PP 4 SP 
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