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lundi a vendredi S7

Menu recette cookeo light de lundi a vendredi

Vous trouverez dans cet article 10 recettes cookeo light pour
cuisiner du Lundi au Vendredi. Le principe c’est de réaliser
des repas tres rapidement et qu’ils soient peu onéreux. De
plus ces recettes sont plutdét lights et chiffrées en calories

Un plus pour ceux qui souhaitent faire attention a leur
alimentation

Pour obtenir la description des recettes il suffit de cliquer
sur le titre de la recette.

LUNDI
MIDI
Spaghettis tomates moules 330 calories
SOIR Soupe lentilles corail 150 calories
MARDI

MIDI Riz crevettes courgettes tomates recette cookeo 270


https://sport-et-regime.com/menu-recette-cookeo-light-de-lundi-a-vendredi-s7/
https://sport-et-regime.com/menu-recette-cookeo-light-de-lundi-a-vendredi-s7/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2023/03/moules.jpg
https://sport-et-regime.com/spaghettis-tomates-moules-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/soupe-lentilles-corail-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/riz-crevettes-courgettes-tomates-recette-cookeo/

calories

SOIR Courgettes creme fraiche moutarde cookeo 100 calories
MERCREDI

MIDI

Pates crevettes chorizo recette cookeo 340 calories

SOIR Salade haricots verts tomates oeufs recette cookeo 310
Calories

JEUDI

MIDI One pot riz tomates knackis recette cookeo 295
Calories

SOIR Salade poireaux vinaigrette recette cookeo 140 calories
VENDREDI
MIDI Spaghettis truite fumée recette cookeo 310 Calories

SOIR Hauts de cuisse poulet vin blanc tomates cookeo 310
calories

One pot pasta cookeo 5
recettes version 2


https://sport-et-regime.com/courgettes-creme-fraiche-moutarde-cookeo/
https://sport-et-regime.com/pates-crevettes-chorizo-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/salade-haricots-verts-tomates-oeufs-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/one-pot-riz-tomates-knackis-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/salade-poireaux-vinaigrette-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/spaghettis-truite-fumee-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/hauts-de-cuisse-poulet-vin-blanc-tomates-cookeo/
https://sport-et-regime.com/one-pot-pasta-cookeo-5-recettes-version-2/
https://sport-et-regime.com/one-pot-pasta-cookeo-5-recettes-version-2/

One pot pasta cookeo 5 recettes

Vous trouverez dans cet article 5 recettes one pot cookeo
Mais c’est quoi le one pot . C’est tout simplement le fait de
mettre tous les ingrédients dans la cuve du cookeo sans passer
par le mode dorer. C’est un gain de temps considérable pour
les personnes qui travaillent par exemple ou pour les
personnes qui sont pressées.

Pour obtenir la description des recettes cliquez sur le titre
de la recette

One pot pasta viande hachée


https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2023/02/one-pot-viande-hachee.jpg
https://sport-et-regime.com/one-pot-pasta-viande-hachee-recette-cookeo-2/

One pot pasta farfalles knackis


https://sport-et-regime.com/one-pot-pennes-poulet-vache-qui-rit-cookeo/
https://sport-et-regime.com/one-pot-pennes-poulet-vache-qui-rit-cookeo/
https://sport-et-regime.com/one-pot-pasta-farfalles-knackis-recette-cookeo/

One pot pasta Pipe Rigate poulet

One pot pasta poulet tomates


https://sport-et-regime.com/one-pot-pasta-pipe-rigate-poulet-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/one-pot-pasta-poulet-tomates-recette-cookeo/

One pot cookeo 5 recettes

Vous trouverez dans cet article 5 recettes one pot cookeo .
Mais c’est quoi le one pot . C’est tout simplement le fait de
mettre tous les ingrédients dans la cuve du cookeo sans passer


https://sport-et-regime.com/one-pot-cookeo-5-recettes/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2023/02/one-pot.jpg

par le mode dorer. C’est un gain de temps considérable pour
les personnes qui travaillent par exemple ou pour les
personnes qui sont pressées.

Pour obtenir la description des recettes cliquez sur le titre
de la recette

One pot spaghettis jambon citron
cookeo

One pot farfalles courgettes



https://sport-et-regime.com/one-pot-spaghettis-jambon-citron-cookeo/
https://sport-et-regime.com/one-pot-spaghettis-jambon-citron-cookeo/
https://sport-et-regime.com/one-pot-farfalles-courgettes-recette-cookeo/

One pot riz thon tomates
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One pot pasta spaghettis aubergines


https://sport-et-regime.com/one-pot-riz-thon-tomates-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/one-pot-riz-tomates-champignons-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/one-pot-pasta-spaghettis-aubergines-cookeo/

Recettes-CooKeo pour lestétes
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https://sport-et-regime.com/recettes-de-fetes-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2022/11/recettes-fetes.png

Recettes de fetes au cookeo.

Vous souhaitez cuisiner au Cookeo pour les fétes de fin
d’année et vous n'avez pas d’'idées . Alors je vous ai concocté
des PDF que vous pouvez télécharger gratuitement . Je vous
donne des liens de recettes cookeo que j’ai glané sur d’autres
sites que le mien

? Entrées

= Cheesecake au saumon

http://recettescookeo.com/recipe/cheesecake-au-saumon

= Creme brilée au fois gras

http://recettescookeo.com/recipe/creme-brulee-au-foie-gras

= Croute aux escargots

http://recettescookeo.com/recipe/croute-aux-escargots

= Feuilleté aux noix de St Jacques

http://recettescookeo.com/recipe/feuillete-aux-noix-de-st-jacq
ues

= Flan au crabe
http://recettescookeo.com/recipe/flan-au-crabe
= Flans d’asperges au saumon et a 1’aneth

http://recettescookeo.com/recipe/flans-dasperges-au-saumon-et-
a- laneth

- Foie gras au Sauternes

http://recettescookeo.com/recipe/foie-gras-au-sauternes


https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fcheesecake-au-saumon%3Ffbclid%3DIwAR2TKdd3og60S6pYYbCiFGLGhxPLw08vksKRBxT-7H8Xesv8dPDmpHlEHSs&h=AT3cGswhKMwX-NgwaZmjLwhgVHAiyJLlIZ1UbayU6SxINP8IJ3C3AhGA5oj1NSsYxUYSXqXXUM120MiOQpXOdOHZVylSxcuAtgTisa0Fb4ebCSzNu79c6XLLniuzjjyPwapLw92Om0ADYb87NE9BbbXOvHQGf9pa
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fcreme-brulee-au-foie-gras%3Ffbclid%3DIwAR3BU9LJu-sZs4plrArRRjI6jrNiKRqBp2gO6un9SpH-nv-kRG4bkHdlEc0&h=AT0TX34frMKrcrfV9n1SEsQYrKHibmCw7YoeJS1jGyyLzMG7IQ01s7UbCvvv6q3Yt-rcJhtoiIEk1PKzksTDgyWNNrGenzWu8_UVVvKSdgcySln3lmTbtAeOYNvwTy8YXn5hQUAYhpUdgxuD-yktKRK2aMUOY6Jz
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fcroute-aux-escargots%3Ffbclid%3DIwAR3LOhqYS9YHmQTDhG62XJ1m5ye33OikHMgNfNk-P6gdhH7u7SFF455-uZU&h=AT0W3j-juQhYxHs9kFKYIlsDarZX1ppDheF01n3DTDXKzbqOwi01lPXag7QG_5OP3Bfw9GTWOmCnY91mE9k3F4Cnt9Vm4KIZBAb_Uh96kFb1oqzvCO3qYeQPgL9f9SKfsTGZFsoBc2WzPHldXr3lsAGxvlIhMxHG
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Ffeuillete-aux-noix-de-st-jacques%3Ffbclid%3DIwAR0GHSKfPxllvYjYH1vqoJzFQeubgUiAw2GqxUP7_CbohKSzN3mmrnqK8k4&h=AT0_MjL3Y7rwAxTRNjx8yi1VuToEifwyEqPue05ERxIjGsFtxYO9ilCKxJptPWaQsy1U54J2hgY3DDHKj--RAPwLsU4NHnHr6IvBQFPfPx4x1tWjYdyQRIIT1ZXPUdQSAH_QSy2XQARovt_50zl-uv8rmjxOMcbY
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Ffeuillete-aux-noix-de-st-jacques%3Ffbclid%3DIwAR0GHSKfPxllvYjYH1vqoJzFQeubgUiAw2GqxUP7_CbohKSzN3mmrnqK8k4&h=AT0_MjL3Y7rwAxTRNjx8yi1VuToEifwyEqPue05ERxIjGsFtxYO9ilCKxJptPWaQsy1U54J2hgY3DDHKj--RAPwLsU4NHnHr6IvBQFPfPx4x1tWjYdyQRIIT1ZXPUdQSAH_QSy2XQARovt_50zl-uv8rmjxOMcbY
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fflan-au-crabe%3Ffbclid%3DIwAR27to_abpAbj8MA_J3Hzr2smfD5KMXdij_VfRrVG804y5Gqs5NcFJ8Z-9Y&h=AT0mRO-qjPZ6t10Kam7F-Cg07NWFr8XnX7k0_P4CKMdN0rb-6PJwLmpe92axvaJ4iV472sC9hcR2qMkfOpUQCkpUe4XKgqA_BTqP3m6BUKMt-BfQiNoRBPPyTfKhS6Rrctktk8iFIAxr0Qni5ddtqjq2oYkwRUNC
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fflans-dasperges-au-saumon-et-a-laneth%3Ffbclid%3DIwAR0X4G-Rz4vf8YoeB_YIRYvEeFKuEv4sPC6inzMGF5Craag1xjJ2Dqnd6CY&h=AT3pK4PK-kREPbCqEp4l_vBvhwIWn-xdH2oWKqv5ABhg4G0dIMcbnv_vrlBjud7C-g5BV5GHOpk-FllM2UFkUfGE9y4K0NkVNNRyNPZqOSVK5bQ8BQrkosKBomlzXlTubioLIJC1SJ9fXkoXvhLo9SNflipp8rRS
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fflans-dasperges-au-saumon-et-a-laneth%3Ffbclid%3DIwAR0X4G-Rz4vf8YoeB_YIRYvEeFKuEv4sPC6inzMGF5Craag1xjJ2Dqnd6CY&h=AT3pK4PK-kREPbCqEp4l_vBvhwIWn-xdH2oWKqv5ABhg4G0dIMcbnv_vrlBjud7C-g5BV5GHOpk-FllM2UFkUfGE9y4K0NkVNNRyNPZqOSVK5bQ8BQrkosKBomlzXlTubioLIJC1SJ9fXkoXvhLo9SNflipp8rRS
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Ffoie-gras-au-sauternes%3Ffbclid%3DIwAR1Hk7LNCtcDnuQRbkZPPefyQq3v50aosBc1txngYoMkyQEdV4z5aKvPyVs&h=AT28aOVrhREAl9fSA3y3FYVbRV2Fmea0PcjV-HPjpMyfUOtqNCGbmQIXbgtBWa5B91VTyGTKatwfKueYnt4tGBZo0BLeIV4ZeDwoYIZ9Q59y-ILfxzd-wTsxKjuAQGhAYLEsat7_ZVPunEYA57hwB3rq6wyn30Pd

= Fricassée de St Jacques aux cepes

http://recettescookeo.com/recipe/fricassee-de-st-jacques-aux-c
epes

= Roulades de saumon fumé aux asperges et crevettes roses

http://recettescookeo.com/recipe/roulades-de-saumon-fume-aux-a
sperges-et-crevettes-roses

= Vol au Vent aux fruits de mer
http://recettescookeo.com/recipe/vol-au-vent-aux-fruits-de-mer

= Creme brilée au foie gras
http://recettescookeo.com/recipe/creme-brulee-au-fois-gras

= Caviar d’'aubergines
http://recettescookeo.com/recipe/caviar-daubergines
? Plats

= Cassolettes au surimi
http://recettescookeo.com/recipe/cassolettes-au-surimi

» Cassolettes de poisson
http://recettescookeo.com/recipe/cassolettes-de-poisson

» Pavé de saumon au cidre
http://recettescookeo.com/recipe/pave-de-saumon-au-cidre

- Pavés de saumon a l'oseille
http://recettescookeo.com/recipe/paves-de-saumon-a-loseille

= Terrine de saumon et courgettes

http://recettescookeo.com/recipe/terrine-de-saumon-et-courgett
es-2


https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Ffricassee-de-st-jacques-aux-cepes%3Ffbclid%3DIwAR27to_abpAbj8MA_J3Hzr2smfD5KMXdij_VfRrVG804y5Gqs5NcFJ8Z-9Y&h=AT2x8Y6vcOmajNDcGkqcHKqoW5k8y3MoHox53UzvtkcG8kDfpepMEmM6f5a_bPbW0XsqJ22NewyNwq9nOCmgn4PirCT7kDRHnToYksOEPQfHxLrEtVF4dfpid4mHlq78YaeFlvhZAFu9Ud-3Cx6l7_jtW5FJUeG6
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Ffricassee-de-st-jacques-aux-cepes%3Ffbclid%3DIwAR27to_abpAbj8MA_J3Hzr2smfD5KMXdij_VfRrVG804y5Gqs5NcFJ8Z-9Y&h=AT2x8Y6vcOmajNDcGkqcHKqoW5k8y3MoHox53UzvtkcG8kDfpepMEmM6f5a_bPbW0XsqJ22NewyNwq9nOCmgn4PirCT7kDRHnToYksOEPQfHxLrEtVF4dfpid4mHlq78YaeFlvhZAFu9Ud-3Cx6l7_jtW5FJUeG6
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Froulades-de-saumon-fume-aux-asperges-et-crevettes-roses%3Ffbclid%3DIwAR3RMXbwRTH47ZpsGWsJ_Y6zYHFCHMM05ZkEQvF-9gy-SyBplvc74fcu1zw&h=AT3P6jJaqdjz6mJKXLw0YtvW55uMd__hTV-aDlW8qwUG969II9krbTIyMzoqHq55Rnvnq7F5VtUw8r0_MS43OMu-0lYrq0NVRUqjvQXPplx5Wd8sb_tUdhGzQYTQRInvrUKELKB-oOaxJ7Ib2dGwuyAWJ5MznxLa
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Froulades-de-saumon-fume-aux-asperges-et-crevettes-roses%3Ffbclid%3DIwAR3RMXbwRTH47ZpsGWsJ_Y6zYHFCHMM05ZkEQvF-9gy-SyBplvc74fcu1zw&h=AT3P6jJaqdjz6mJKXLw0YtvW55uMd__hTV-aDlW8qwUG969II9krbTIyMzoqHq55Rnvnq7F5VtUw8r0_MS43OMu-0lYrq0NVRUqjvQXPplx5Wd8sb_tUdhGzQYTQRInvrUKELKB-oOaxJ7Ib2dGwuyAWJ5MznxLa
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fvol-au-vent-aux-fruits-de-mer%3Ffbclid%3DIwAR3IqbyTMWyr5DKH_bW1xWW5x3kUYH7Vh0djnfjAajtb10qCJPQZhpM-9dk&h=AT3j3ZnbEAP3WEn72LeTlcTT3-aGIhXDaT5G2RwWZ8qntQuhdupt0mpXR7eGv4g3e8q1FqKBEjNkxHykPasUR2gJcTPIURX5IC746Hf-E2_JI_8aIQur5Whk7-BiWvDDv_phgGboRriWPNAYaCUYSQdZsnSwrWVL
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fcreme-brulee-au-fois-gras%3Ffbclid%3DIwAR2sKTJ4kEJ0Kc-ChuMkTF7pQKreVvGS6i2mFj4eM6SGMoCW3A8ROvJO9T8&h=AT0AjEqOJ59ap6-nv7vMe0BLUaRFTxc9R8VOsh83K-jQXLQK0g0VjWHwHHc5OUPfiEUVTsm_jZ7AXTbedzkEGv8l53YuOl5z4JlT_mCs13AocCcdrQLcFY6DcBiMK80FSDIvWMb8IeL0Q8fXo78xj7uaL0E4kjfB
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fcaviar-daubergines%3Ffbclid%3DIwAR1Hk7LNCtcDnuQRbkZPPefyQq3v50aosBc1txngYoMkyQEdV4z5aKvPyVs&h=AT2288kzDZxP9bgJnpCRMvlPztHFlZXuoqj3oVQfT1wlTzfUfbTPl5EIl42cP1NhyoINE2iHPdG_UXggcqlB2v07UvIiopO_5dn4CLMx8Q6fTnaQ5alw-uUtE5TQoFxbOry-0-kKCEK7oWB5hxxbiK750aF6cU5p
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fcassolettes-au-surimi%3Ffbclid%3DIwAR34xjCw-wcn0BOgqZnZgqB973yk2uONx5crtl3mo6mQtrUCVxqUjNhxG6A&h=AT2Ye3tThy6wk78vEV68t8W0BeSp7la4lDlPWRAsQipFvBRRZt01g1j3boCTixVhbS-CKWaugQOcEzPp1XOSjk48sFty1zQesZKtgGlhZvEVIJ70c2X5OGlWHRcA0CNPw_PtRAUjgErTgZw__6Ds8-DSOfz4eG1E
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fcassolettes-de-poisson%3Ffbclid%3DIwAR343IVy-r-J3jq0SW2qIVeNP0hc9zpfup5ykc1U6cbGpENYVS7PmhKlF9A&h=AT3-a-g8JYG2DIVKfdRc3O10u2b-1oTF-eYrYxVaMAIp7COlHyv-U4LO304wgbLVO3e--hsO_4WMPc8osWQ1J9c0_Skd_-aMUsvcKNLtEQCtwI3zG_xLGSE3jgQzqFA_VJ5iUgZbsvor75EhAlYL_4ZZPJrl3pL9
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fpave-de-saumon-au-cidre%3Ffbclid%3DIwAR2jR29DkEwVbJEnyR9JlGKQvphFEJtyS2HpPWBs82wIB7LJl-BOzG8LaSE&h=AT0fQwmjDNYoB8hbkGENi-uB3cr3bbgrPa_5h2r8SrY0mLM--lBumJJ6eDssHdlL1KupuEgYL-PYVqU4X5DnmQn_ES20bJXjYYgv6QRW5FR6sLh7zwKowtZkqc1fW_fYSGTTErU-skhS3llAYPw__jxk_JpbRmnx
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fpaves-de-saumon-a-loseille%3Ffbclid%3DIwAR3IqbyTMWyr5DKH_bW1xWW5x3kUYH7Vh0djnfjAajtb10qCJPQZhpM-9dk&h=AT0e9HDaTYTxaSBkQJMcYjPWR7HBIe9c3z2LnAvls7kHSpHKBtgxRG6Za1X9LZ4Ap3PU2fiLM65S-4fDNKlc9OF5CEyVcRoN3oi6eiO8CEAS0DVtaD8jXhhNqMSArO_8g3HZUMXSNbe2sJ4zcpxjw4CRclMCv8UV
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fterrine-de-saumon-et-courgettes-2%3Ffbclid%3DIwAR1ncAv81LOoGhQL8TMSZPn9BUk-U8Qd1Vx4OWBoJ1aTmpMrf6COM-0v8qI&h=AT07KLw5gLsj8caTcX5pDp2EbPABFTP8aHUjt2M1CCzW-nxiSWNE3FWC-wCSVXWU3gk5W6rMC5dn5USa7nA5mYgVbKLCQiMGZAf1xxJHVjOmC0IKY5H0nNtOCb8iZZ_BpsvOBn77NRFVHGvMaqjSE1PjxvV519u_
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fterrine-de-saumon-et-courgettes-2%3Ffbclid%3DIwAR1ncAv81LOoGhQL8TMSZPn9BUk-U8Qd1Vx4OWBoJ1aTmpMrf6COM-0v8qI&h=AT07KLw5gLsj8caTcX5pDp2EbPABFTP8aHUjt2M1CCzW-nxiSWNE3FWC-wCSVXWU3gk5W6rMC5dn5USa7nA5mYgVbKLCQiMGZAf1xxJHVjOmC0IKY5H0nNtOCb8iZZ_BpsvOBn77NRFVHGvMaqjSE1PjxvV519u_

= Cailles aux pruneaux et au foie gras

http://recettescookeo.com/recipe/cailles-aux-pruneaux-et-foie-
gras

= Terrine de lapin

http://recettescookeo.com/recipe/terrine-de-lapin

» Magret de canard aux péches

http://recettescookeo.com/recipe/magret-de-canard-aux-peches

= Lapin a la biere et pain d’épices

http://recettescookeo.com/recipe/lapin-a-la-biere-et-pain-depi
ces

? Desserts

= Cheesecakes glacés a 1’orange et a la cannelle

http://recettescookeo.com/recipe/cheesecakes-glaces-a-lorange-
et-a-la-cannelle

= Cheesecake et son coulis de cassis

http://recettescookeo.com/recipe/cheesecake-et-son-coulis-de-c
assis

» Panacotta

http://recettescookeo.com/recipe/panacotta


https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fcailles-aux-pruneaux-et-foie-gras%3Ffbclid%3DIwAR1rVrB2kjTLr5cmKycrt_O5uRSSKxvT2cEt8h1-s8In_7UUWulsM5WlGRM&h=AT1GH5aKN7E8Lnk0OgziF4-WQOxQAjBY2IC9uP5ebeZFlsDosOUOpVuitQKAxBIV01c5xjA3DyzJUd_8lQaJ12luJNu65heUora7jAcHus1pFyuH-KB9nNx6_HoJG1TX1zPixjRTK4NwZ36WChwLUFC1jTU05Lu_
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fcailles-aux-pruneaux-et-foie-gras%3Ffbclid%3DIwAR1rVrB2kjTLr5cmKycrt_O5uRSSKxvT2cEt8h1-s8In_7UUWulsM5WlGRM&h=AT1GH5aKN7E8Lnk0OgziF4-WQOxQAjBY2IC9uP5ebeZFlsDosOUOpVuitQKAxBIV01c5xjA3DyzJUd_8lQaJ12luJNu65heUora7jAcHus1pFyuH-KB9nNx6_HoJG1TX1zPixjRTK4NwZ36WChwLUFC1jTU05Lu_
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fterrine-de-lapin%3Ffbclid%3DIwAR343IVy-r-J3jq0SW2qIVeNP0hc9zpfup5ykc1U6cbGpENYVS7PmhKlF9A&h=AT0CBGHVdH3yqUirnVKdDM6NYf1PKp725_-9G-B1RUxplfPeruIx1TWtAV4kQbt1bT_MHwf-NU1D-BLcimeBPems5EJAnHCRnsLTiwMtYt_rZdCjdVWUjyFpRgosyyXS1l6S-NPwDeFGJzt5vN1amMRJ_Ed_A9FYAkrHQtkkwytHaw
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fmagret-de-canard-aux-peches%3Ffbclid%3DIwAR2Tq4C024DXmb1a8COHMuxevxrIzFc5PAUNJ0TVmjgOzf9Zb5M1H6c6dVs&h=AT0cAAyjMhETtWjdy2mIzcCqQznS5FIaDmA4uqrbUbY6vtWFI8Mrql8ucu-KrgAJMAZH6ri3ROyKOhfGl4kqAs3B12hKHJFJjsj5QSU-P_hBuTSizLnvaDM-nadrRCzSv9eI1zFTZ5eKWcCv1rfG05bDqfe0wNQe
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Flapin-a-la-biere-et-pain-depices%3Ffbclid%3DIwAR2sKTJ4kEJ0Kc-ChuMkTF7pQKreVvGS6i2mFj4eM6SGMoCW3A8ROvJO9T8&h=AT0MzBFj9aLlo-CZxdxBpIA-y5p3ND0GPNZwsoKSzhQtDHDMCMeoCoCLywsjJU5pGmzZP9WBTol-X0QNovtfKEiQRtZB4MA3WkuRDYjwixYqDaJn49vPA0qioDU9nGkdUoC4OCyy16Ce2kcqBNTKIPApdLP_HV7T
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Flapin-a-la-biere-et-pain-depices%3Ffbclid%3DIwAR2sKTJ4kEJ0Kc-ChuMkTF7pQKreVvGS6i2mFj4eM6SGMoCW3A8ROvJO9T8&h=AT0MzBFj9aLlo-CZxdxBpIA-y5p3ND0GPNZwsoKSzhQtDHDMCMeoCoCLywsjJU5pGmzZP9WBTol-X0QNovtfKEiQRtZB4MA3WkuRDYjwixYqDaJn49vPA0qioDU9nGkdUoC4OCyy16Ce2kcqBNTKIPApdLP_HV7T
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fcheesecakes-glaces-a-lorange-et-a-la-cannelle%3Ffbclid%3DIwAR27to_abpAbj8MA_J3Hzr2smfD5KMXdij_VfRrVG804y5Gqs5NcFJ8Z-9Y&h=AT31VukXyU8io98cTLkEorPM6qOM555Ji345yNvODV9L3ObH9B9tSVf5Vnh81IjGDOWLM5aMwEaVhgQ-jEKvCKy9tzR2S7pWlKeuqZp7qIGvbdTakK2cAvDaV_NlhOAX6H7cJsi7x3O54_Egniy10sF46baFXvs6
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fcheesecakes-glaces-a-lorange-et-a-la-cannelle%3Ffbclid%3DIwAR27to_abpAbj8MA_J3Hzr2smfD5KMXdij_VfRrVG804y5Gqs5NcFJ8Z-9Y&h=AT31VukXyU8io98cTLkEorPM6qOM555Ji345yNvODV9L3ObH9B9tSVf5Vnh81IjGDOWLM5aMwEaVhgQ-jEKvCKy9tzR2S7pWlKeuqZp7qIGvbdTakK2cAvDaV_NlhOAX6H7cJsi7x3O54_Egniy10sF46baFXvs6
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fcheesecake-et-son-coulis-de-cassis%3Ffbclid%3DIwAR2jR29DkEwVbJEnyR9JlGKQvphFEJtyS2HpPWBs82wIB7LJl-BOzG8LaSE&h=AT2MeC-9KUFK7HrsIdgaVQ99pHu2ghx64fixAxi-NZPOuQwrdYWCdjLQcfswvHOvJwIBPXbFKQVc6oS0AtLcy4cpnndwsPm5lwI6ikh4Nifh1IX07LqPLOSn1KudlYiwXNdvIu50ZInGxxIr8AeHudiy7Sfs0Fq7
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fcheesecake-et-son-coulis-de-cassis%3Ffbclid%3DIwAR2jR29DkEwVbJEnyR9JlGKQvphFEJtyS2HpPWBs82wIB7LJl-BOzG8LaSE&h=AT2MeC-9KUFK7HrsIdgaVQ99pHu2ghx64fixAxi-NZPOuQwrdYWCdjLQcfswvHOvJwIBPXbFKQVc6oS0AtLcy4cpnndwsPm5lwI6ikh4Nifh1IX07LqPLOSn1KudlYiwXNdvIu50ZInGxxIr8AeHudiy7Sfs0Fq7
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Frecettescookeo.com%2Frecipe%2Fpanacotta%3Ffbclid%3DIwAR2TKdd3og60S6pYYbCiFGLGhxPLw08vksKRBxT-7H8Xesv8dPDmpHlEHSs&h=AT0Ln_wn6yPvQH-13MuYy88p5mkoEzgjCXLgIwacDzrLUUmqpMUK09NX8lZGsPViWZ9mt3I4rk2CrjScUOpEnDp5G6UDkSYDH9FKQtJCKC83Ij20NSXuo2XiEItbqIFWOUPyYYTdwZadJ7CuGbIesVTxh0Qy4Ugf

= Riz au lait au Grand Marnier
http://recettescookeo.com/recipe/riz-au-lait-au-grand-marnier

= Pain d’épices
http://recettescookeo.com/recipe/pain-depices

= Pudding rhum raisins a la confiture

http://recettescookeo.com/recipe/pudding-rhum-raisins-a-la-con
fiture
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Vous pouvez aussi trouver des recettes sur ce tres bon blog
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Sauce aubergines tomates
recette cookeo



https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2017/10/100-RECETTES-SPECIAL-FETES.pdf
https://sport-et-regime.com/sauce-aubergines-tomates-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/sauce-aubergines-tomates-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2022/07/sauce-aubergine.jpg

Sauce aubergines tomates recette
cookeo

Voila une sauce facile a réaliser pour accompagner vos pates
ou votre riz.

Ingrédients

200 g d’'aubergine

1 petite boite de tomates concassées

1 cuillere a soupe d’'huile

1 gousse d’'ail

1 échalote

Sel

Poivre

100 ml de vin blanc

100 ml d’'eau

1 cube de bouillon de beuf

2 cuilleres a café de concentré de tomates
Préparation

Coupez les aubergines, 1’ail et 1’échalote en morceaux.

Préparez un bouillon avec l’eau, le vin blanc et le cube de
bouillon de beuf émietté.

Mode dorer

Versez 1’huile dans la cuve et faire revenir 1’ail, 1’échalote
et les morceaux d’aubergine.



Ajoutez le bouillon préparé.

Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 7 mn .

Quand la cuisson est terminée mixez tous les ingrédients.

Ajoutez le concentré de tomates et servez avec des pates ou du
riz

De 1la vapeur sort des
poignées et couvercle cookeo
. Que faire ?



https://sport-et-regime.com/cotes-de-porc-curry-a-la-plancha/
http://recettescookeo.net/
http://recettescookeo.net/
https://sport-et-regime.com/de-la-vapeur-sort-des-poignees-et-couvercle-cookeo-que-faire/
https://sport-et-regime.com/de-la-vapeur-sort-des-poignees-et-couvercle-cookeo-que-faire/
https://sport-et-regime.com/de-la-vapeur-sort-des-poignees-et-couvercle-cookeo-que-faire/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2022/02/Vapeur.jpg

De la vapeur sort des poignées et
couvercle cookeo . Que faire ?

Voila une question souvent posée dans mes groupes facebook
cookeo . Découvrez des éléments de réponses dans la vidéo ci
dessous

Quizz culsine Testez vos
connaissances

I', 1/10 | Avec quel fromage la tartiflette est-elle
composeée 7?

B> > o

Quizz cuisine Testez VOS
connalssances

Vous trouverez dans cet article un quizz de 15 questions sur
les proverbes en vidéo . Vous pouvez jouer seul ou par
équipe. Vous prenez un papier un crayon pour compter les
points et hop c’est parti.

Pour faire le quizz cliquez sur la vidéo


https://sport-et-regime.com/quizz-cuisine-testez-vos-connaissances/
https://sport-et-regime.com/quizz-cuisine-testez-vos-connaissances/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2021/05/quizz-cuisine.jpg

Cuisson spaghettis sans les
couper au cookeo

Cuisson spaghettis sans les couper au cookeo

D’habitude je fais cuire mes spaghettis en les coupant en 2
car ils sont trop grands. Mais quelqu’un ma suggéré une
astuce pour faire cuire les spaghettis sans les couper .

Pour le savoir suivez cette vidéo



https://sport-et-regime.com/cuisson-spaghettis-sans-les-couper-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/cuisson-spaghettis-sans-les-couper-au-cookeo/

Comment culre des spaghettis
au cookeo?

[x]

Comment cuire des spaghettis au
cookeo?

La question est souvent posée sur les réseaux sociaux .Alors
je vous propose ma facon de faire .

Préparation
Rincez vos spaghettis sous 1’eau

Déposez les spaghettis dans la cuve . Il faut les couper en
2.

Recouvrez les spaghettis avec de 1l’eau .
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez le temps indiqué sur le paquet de spaghettis
divisé par 2.


https://sport-et-regime.com/comment-cuire-des-spaghettis-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/comment-cuire-des-spaghettis-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/cuisson-des-betteraves-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/cuisson-des-betteraves-au-cookeo/

Quand la cuisson est terminée égouttez la cuve et servez
chaud .

15 recettes populaires cookeo
pour débuter et se régaler


http://recettescookeo.net/
http://recettescookeo.net/
https://sport-et-regime.com/15-recettes-populaires-cookeo-pour-debuter-et-se-regaler/
https://sport-et-regime.com/15-recettes-populaires-cookeo-pour-debuter-et-se-regaler/

15 recettes populaires cookeo pour
débuter et se régaler

Suite a un petit sondage sur ma page facebook concernant les recettes
préférées au Cookeo,1l5 recettes au Cookeo ressortent souvent . Alors
voici dans cet article ces recettes avec des liens ( avec des
variantes) pour atteindre la description.Merci a ceux qui ont répondu
a ce sondage. Il y a slrement d'autres recettes au Cookeo délicieuses
,on peut en oublier .

Blanquette de veau
Boeuf bourguignon
Carbonnade

Cassoulet poulet
Chili

Choucroute
Courgettes carbonara

Couscous


http://sport-et-regime.com/tomates-farcies-ble-olives-recette-cookeo

Marmitte espagnole

Les moules

Paélla

Pommes de terre cheddar
Rougail saucisses
Spaghettis bolognaise

Blanquette de veau

Blanquette veau cookeo (Recette360)

Boeuf bourguignon

Une recette classique mais fortement bonne et appréciée. Cette version
est une version de boeuf bourguignon weight watchers .

Pour d’autres versions suivez ce lien
.http://sport-et-regime.com/boeuf-bourguignon-cookeo-5-fiches

Boeuf Bourguignon cookeo weight watchers

Carbonnade


https://sport-et-regime.com/blanquette-veau-cookeo-recette360/
http://sport-et-regime.com/boeuf-bourguignon-cookeo-5-fiches
https://sport-et-regime.com/boeuf-bourguignon-cookeo-weight-watchers/

http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/09/carbonade-une-recette-au
-cookeo.html

Choucroute

http://recettescookeo.net/choucroute-maison-recette-cookeo
Chili

Pour d’'autres recettes de
chili http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/06/5-recettes-cookeo
-de-chili.html

Chili con carne express weight watchers une recette cookeo

Courgettes carbonara

Courgettes carbonara cookeo

Filet mignon bourguignon

Filet mignon Bourguignon cookeo


http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/09/carbonade-une-recette-au-cookeo.html
http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/09/carbonade-une-recette-au-cookeo.html
http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/06/5-recettes-cookeo-de-chili.html
http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/06/5-recettes-cookeo-de-chili.html
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-chili-con-carne-express-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/courgettes-carbonara-cookeo/
https://sport-et-regime.com/filet-mignon-bourguignon-cookeo/

Paéella

Recette cookeo paélla allégée weight watchers

Marmite espagnole

Fiche recette cookeo : marmite espagnole weight watchers

Les moules

15 recettes moules au cookeo PDF gratuit

Cassoulet poulet

Cassoulet poulet recette cookeo

pour d’'autres versions de cassoulet c’'est
ici http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/03/10-recettes-cassoule
t-cookeo-pdf-gratuit.html

Couscous

Couscous merqguez légumes express recette cookeo

Pour d’"autres couscous suivez ce
lien http://sport-et-regime.com/15-recettes-cookeo-couscous-pdf-gratui
t

Pommes de terre cheddar


https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-paella-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-marmite-espagnole-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/15-recettes-moules-au-cookeo-pdf-gratuit/
https://sport-et-regime.com/cassoulet-poulet-recette-cookeo/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/03/10-recettes-cassoulet-cookeo-pdf-gratuit.html
http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/03/10-recettes-cassoulet-cookeo-pdf-gratuit.html
https://sport-et-regime.com/couscous-merguez-legumes-express/
http://sport-et-regime.com/15-recettes-cookeo-couscous-pdf-gratuit
http://sport-et-regime.com/15-recettes-cookeo-couscous-pdf-gratuit

On peut méme pour cette recette ajouter des knackis
.http://www.recettesrapidesfaciles.com/2017/01/pommes-de-terre-knackis
-cheddar-recette-cookeo.html

Poulet basquaise

Poulet basquaise weight watchers recette cookeo

Rougail saucisses

http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/09/rougail-saucisses-recett
e-cookeo.html

Saucisses lentilles

Saucisses lentilles au cookeo


http://www.recettesrapidesfaciles.com/2017/01/pommes-de-terre-knackis-cheddar-recette-cookeo.html
http://www.recettesrapidesfaciles.com/2017/01/pommes-de-terre-knackis-cheddar-recette-cookeo.html
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-poulet-basquaise-weight-watchers/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/09/rougail-saucisses-recette-cookeo.html
http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/09/rougail-saucisses-recette-cookeo.html
https://sport-et-regime.com/saucisses-lentilles-au-cookeo/

Spaghettis bolognaise

One pot pasta spaghettis bolognaise cookeo

Widgets Amazon.fr

Widgets Amazon.fr

Stérilisation courgettes
cookeo


https://sport-et-regime.com/one-pot-pasta-spaghettis-bolognaise-cookeo/
https://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F0df38214-a8cc-44c1-a10b-b2ddb913c544&Operation=NoScript
https://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F61cbb24e-8a57-4edf-98c0-a2a2e6a5b91a&Operation=NoScript
https://sport-et-regime.com/sterilisation-courgettes-cookeo/
https://sport-et-regime.com/sterilisation-courgettes-cookeo/

Stérilisation courgettes cookeo

Lavez vos bocaux et leurs couvercles et essuyer les .

Coupez les courgettes en morceaux et déposez les dans les bocaux en
tassant bien .

Ajoutez de 1’eau a moitié de bocaux .

Enveloppez les bocaux avec des torchons et déposez les dans la cuve
du cookeo.

Versez 1,5 1 d’eau .
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 30 mn

Quand la cuisson rapide ou sous pression est terminée ouvrez votre
cookeo et laissez refroidir.

Essuyez vos bocaux et rangez-les.

Pour savoir si les bocaux sont stériles lors de 1'ouverture vous devez
entendre un clac .

Attention en cas de probleme lors de 1la


http://sport-et-regime.com/sterilisation-tomates-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

stérilisation la garantie Moulinex ne
fonctionne pas

Widgets Amazon.fr

Widgets Amazon.fr

Stérilisation tomates cookeo


https://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F0df38214-a8cc-44c1-a10b-b2ddb913c544&Operation=NoScript
https://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F61cbb24e-8a57-4edf-98c0-a2a2e6a5b91a&Operation=NoScript
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Stérilisation tomates cookeo

Lavez vos bocaux et leurs couvercles et essuyer les.

Coupez les tomates en morceaux et déposez les dans les bocaux en
tassant bien.

Enveloppez les bocaux avec des torchons et déposez les dans la cuve du
cookeo.

Versez 1,5 1 d'eau.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 30 mn

Quand la cuisson rapide ou sous pression est terminée ouvrez votre
cookeo et laissez refroidir.

Essuyez vos bocaux et rangez-les.

Pour savoir si les bocaux sont stériles lors de 1'ouverture vous devez
entendre un clac a l’ouverture.

Attention en cas de probleme lors de 1la
stérilisation 1a garantie Moulinex ne
fonctionne pas
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Les ingrédients utiles pour
culisiner au cookeo

Les 1ingrédients utiles pour
cuisiner au cookeo
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Lorsque 1’on souhaite cuisiner et surtout improviser une recette avec
notre cookeo il est bon d’avoir quelques ingrédients a portée de main.

Epicerie

Farine

Maizena
Pates, riz, blé, polenta, semoule, boulgour

Lentilles, haricots blancs, flageolets



Herbes déshydratées : herbes de Provence, basilic, aneth etc..
Sucre, miel, sucre vanillé

Epices : curry, cumin, ras el hanout, paprika etc..

Huile d’olive, colza, tournesol, noix

Vinaigre de vin, balsamique, cidre, framboise

Conserves

L’avantage des conserves c’'est qu’elles nous font gagner du temps sur
la cuisson. En 10 mn il est facile de réaliser des salades ou des
féculents. Pour ceux qui font attention a leur ligne cela permet de ne
pas craquer sur un bout de baguette ou de toutes autres friandises.

Concentré de tomates
Coulis de tomates ou tomates pelées
Thon, moules, crabes

Légumes : mais, haricots blancs, haricots rouges, salsifis, petits
pois, lentilles, flageolets, haricots verts, haricots blancs, soja

Au frigo

Creme fraiche allégée ou non



Fromage blanc

Jambon (porc ou volaille)

Emincés de volaille sans sel ajoutés
Salade, endives

Carottes, betteraves, tomates, radis
Beurre, margarine

Viandes en tranches

Yaourts

Congélateur

Les produits surgelés présentent une grande diversité de choix que ce
soit au niveau des légumes, des poissons, des fruits.

Viandes, fruits de mer, poissons
Sorbets

Légumes : brocolis, haricots, champignons, carottes, chou-fleur



Aromates
Ail, oignon, échalote en frais ou déshydraté
Persil ciboulettes, menthe, origan, coriandre,

La liste peut bien sir s’'agrandir. Si vous avez des propositions
n'hésitez pas


http://sport-et-regime.com/salade-courgettes-chevre-basilic-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

