Spaghettis saucilsses
courgettes recette cookeo

Spaghettis saucisses courgettes
recette cookeo

Ingrédients pour 4 personnes
400 g de spaghettis

2 cuilléres a soupe d’huile
2 saucisses de Toulouse

1 courgette

2 tomates

100 ml de vin blanc

1 cube de bouillon de beeuf
Eau pour recouvrir

Sel


https://sport-et-regime.com/spaghettis-saucisses-courgettes-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/spaghettis-saucisses-courgettes-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2021/06/spaghettis-saucisses.jpg

Poivre

Préparation

Coupez la courgette et les tomates en morceaux
Coupez les saucisses en troncgons

Dans un plat déposez les spaghettis puis recouvrez les d’eau
(1l s’agit de les ramollir pour les mettre sans les casser
dans le Cookeo)

Mode dorer

Versez 1l’'huile dans la cuve, quand 1'huile est chaude
faites revenir les saucisses

Ajoutez les spaghettis égouttés.

Ajoutez les morceaux de courgettes et de tomates
Versez le vin blanc

Versez de l'eau pour recouvrir les ingrédients.
Emiettez un cube de bouillon de beuf

Salez et poivrez

Saupoudrez de curry

Cuisson rapide ou sous pression

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

Quand la cuisson est terminée (égouttez si nécessaire la
cuve)

Servez chaud


https://www.recettesrapidesfaciles.com/
https://www.recettesrapidesfaciles.com/
https://sport-et-regime.com/riz-au-lait-raisins-secs-au-cookeo-sans-projection/

Riz poulet citron recette
cookeo

Riz poulet citron recette cookeo
Ingrédients pour 4 personnes

300 g de riz

400 g d’'escalopes de poulet

300 g de champignons de Paris frais ou congelés ou en boite
1 cube de bouillon de beuf

1 oignon

30 ml de jus de citron

2 cuilleéres a soupe d’'huile d ‘olive

Sel


https://sport-et-regime.com/riz-poulet-citron-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/riz-poulet-citron-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2021/06/Riz-poulet-citron.jpg

Poivre

Eau pour recouvrir

Préparation*

Coupez le poulet et 1’oignon en morceaux
Mode dorer

Versez 1'huile dans la cuve. Quand l'huile est chaude faites
dorer vos morceaux d’'oignon puis les morceaux de poulet

Ajoutez le riz et les champignons de Paris dans la cuve.

Versez de 1l’eau pour recouvrir les ingrédients et emiettez
le cube de bouillon de beuf

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

Programmez le temps indiqué sur le paquet de riz divisé par
2

Quand la cuisson est terminée, ouvrez votre Cookeo
Egouttez la cuve si nécessaire.

Ajoutez le jus de citron ,mélangez et servez chaud.

Poulet roti basilic cookeo
extra crisp


https://sport-et-regime.com/legumes-dete-a-la-plancha/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
https://sport-et-regime.com/poulet-roti-basilic-cookeo-extra-crisp/
https://sport-et-regime.com/poulet-roti-basilic-cookeo-extra-crisp/

Poulet roti basilic cookeo extra
crisp

Ingrédients

1 poulet

6 cuilléres a soupe d’huile

1 cuillere a soupe de basilic déshydraté

1 cuillere a soupe de curry

Sel

Poivre

Préparation

Dans un récipient versez 1'huile, saupoudrez avec le curry.
Ajoutez le basilic et mélangez ;

A 1'’aide d’un pinceau badigeonnez votre poulet avec la
préparation.


https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2021/06/poulet-roti.jpg

Salez et poivrez selon votre convenance
Cuisson

Sélectionnez le menu 1. « Rotir ». Le couvercle extra crisp
vous propose de base 45 mn. Vous pouvez augmenter le temps
de cuisson.

Pour ma part j’au un poulet de 1,3 kg je programme 50 mn.

Quand la cuisson est terminée servez chaud

Roti de porc pdt champignons
cookeo

Roti de porc pdt champignons cookeo

Ingrédients pour 4/6 personnes.


https://sport-et-regime.com/roti-de-porc-pdt-champignons-cookeo/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
https://sport-et-regime.com/roti-de-porc-pdt-champignons-cookeo/
https://sport-et-regime.com/roti-de-porc-pdt-champignons-cookeo/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2021/06/Roti-porc-pommes-de-terre.jpg

1 roti de porc

800 g de pommes de terre

300 g de champignons de Paris

1 oignon

100 ml de vin blanc

300 ml d’'eau

Sel

Poivre

2 cuilleres a soupe d’'huile d’olive

1 cube de bouillon de beuf

Préparation

Epluchez, lavez et coupez les pommes de terre en morceaux
Passez les champignons de Paris sous l’eau puis emincez les.

Faites dorer le roti avec de 1'huile d’olive dans 1la cuve,
puis ajoutez les morceaux d’oignons.

Versez un bouillon composé de 200 ml d’eau ,100 ml de vin
blanc et d’'un cube de bouillon de beuf émietté.

Salez, poivrez selon votre convenance.
Cuisson rapide ou cuisson sous pression

Programmez 35 mn. Ajoutez les morceaux de pommes de
terre,les champignons de Paris et reprogrammez 5 mn de
cuisson

Servez chaud.


http://recettescookeo.net/
https://sport-et-regime.com/poulet-entier-a-lindienne-recette-cookeo/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/

Spaghettis carottes viande
hachée cookeo

Spaghettis carottes viande hachée
cookeo

Ingrédients pour 4 personnes

400 g de spaghettis

2 cuilléres a soupe d’'huile d’olive

400 g de Viande hachée

200 g de carottes fraiches ou congelés

250 g de tomates cerises

100 ml de vin blanc

1 cube de bouillon de beuf


https://sport-et-regime.com/spaghettis-carottes-viande-hachee-cookeo/
https://sport-et-regime.com/spaghettis-carottes-viande-hachee-cookeo/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2021/06/spaghettis-viande-hachee.jpg

Sel

Poivre

1 oignon

Préparation

Coupez 1’oignon en morceaux

Dans un plat déposez les spaghettis puis recouvrez les d’eau
(il s’agit de les ramollir pour les mettre sans les casser
dans le Cookeo)

Mode dorer

Versez 1’'huile d’olive dans la cuve, quand l’'huile est
chaude faites revenir les morceaux d’oignon.

Ajoutez 1la viande hachée

Ajoutez les spaghettis égouttés.

Ajoutez les carottes et les tomates cerises
Versez le vin blanc

Versez de 1'eau pour recouvrir les ingrédients.
Emiettez un cube de bouillon de beuf

Salez et poivrez

Cuisson rapide ou sous pression

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

Quand la cuisson est terminée (égouttez si nécessaire la
cuve) ajoutez le concentré de tomates et mélangez

Servez chaud


https://www.recettesrapidesfaciles.com/
https://www.recettesrapidesfaciles.com/
https://sport-et-regime.com/riz-au-lait-raisins-secs-au-cookeo-sans-projection/

Lardons petits pois pdt
carottes cookeo

Lardons petits pois pdt carottes
cookeo

Ingrédients pour 4 personnes

200 g de lardons natures ou fumés

500 g de petits pois congelés

200 g de carottes congelées ou fraiches

400 g de pommes de terre

1 oignon

2 cuilleéres a soupe d’huile

1 cube de bouillon de beuf


https://sport-et-regime.com/lardons-petits-pois-pdt-carottes-cookeo/
https://sport-et-regime.com/lardons-petits-pois-pdt-carottes-cookeo/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2021/05/Petits-pois-lardons.jpg

100 ml d’eau

100 ml de vin blanc

Sel

Poivre

Préparation

Coupez 1’oignon en morceaux

Epluchez ,passez sous l’'eau et coupez les pommes de terre en
morceaux

Coupez les carottes en rondelles si ce sont des fraiches

Préparez un bouillon avec 100 ml d’eau ,100 ml de vin blanc
et un cube de bouillon de boeuf

Salez et poivrez selon votre convenance
Mode dorer

Versez 1'huile dans la cuve puis faites dorer les lardons
quand l’huile est chaude.

Ajoutez les morceaux d’oignons pour les faire dorer

Ajoutez les petits pois , les rondelles de carottes et les
morceaux de pommes de terre

Versez le bouillon composé de 100 ml de vin blanc et 100 ml
d’eau et d’'un cube de boeuf émietté

Salez et poivrez selon votre convenance
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn

servez chaud


http://recettescookeo.net/courgettes-chorizo-crevettes-au-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Oeufs cocotte tomates sauce
soja cookeo

Oeufs cocotte tomates sauce soja
cookeo

Ingrédients pour 2 cocottes

2 eufs

8 tomates cerises

2 cuilléres a soupe de sauce soja

2 cuilléres a soupe de creme fraiche
Sel

Poivre

Préparation


https://sport-et-regime.com/oeufs-cocotte-tomates-sauce-soja-cookeo/
https://sport-et-regime.com/oeufs-cocotte-tomates-sauce-soja-cookeo/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2021/04/oeuf-cocotte-tomates.jpg

Passez les tomates cerises sous l’eau puis coupez -les en 2.
Déposez les tomates cerises dans les ramequins.
Salez et poivrez selon votre convenance

Déposez une cuillere de sauce soja et de creme fraiche dans
chaque ramequins.

Cassez un eufs dans chaque récipients
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 3 ou 4 mn selon votre go(t

Servez chaud avec une salade par exemple

Rouelle carottes tomates
recette cookeo



http://recettescookeo.net/
https://sport-et-regime.com/paupiettes-poulet-creme-fraiche-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/rouelle-carottes-tomates-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/rouelle-carottes-tomates-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2021/05/rouelle-tomates.jpg

Rouelle carottes tomates
cookeo

Ingrédients 4 personnes

1 rouelle de porc

2 cuilleres a café de concentré de tomates
300 g de carottes

1 petite boite de tomates pelées
100 ml d’eau

100 ml de vin blanc

1 bouillon cube de beeuf

2 cuilléres a soupe d’'huile d’olive
1 cuillere a soupe de moutarde
Curry

Sel

Poivre

Préparation

recette

Epluchez, les carottes et coupez-les en morceaux.

Mode dorer

Versez 1'huile dans la cuve, quand l'huile est chaude faites

dorer 1la rouelle de porc.

Versez un bouillon composé de 100 ml de vin blanc ,100 ml

d’'eau et un cube de bouillon de beuf émietté.

Saupoudrez de curry



Salez et poivrez selon votre convenance.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 30 mn.

Quand la cuisson est terminée déposez les carottes et les
tomates pelées dans la cuve et reprogrammez 5 mn de cuisson
rapide ou sous pression.

Quand 1la cuisson est terminée ajoutez 1le concentré
de tomates et la moutarde , mélangez et dégustez chaud.

Saucisses pommes de terre
lentilles cookeo

Saucisses pommes de terre lentilles


http://www.recettesrapidesfaciles.com/
https://sport-et-regime.com/filet-mignon-moutarde-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/saucisses-pommes-de-terre-lentilles-cookeo/
https://sport-et-regime.com/saucisses-pommes-de-terre-lentilles-cookeo/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2021/05/Saucisses-lentilles.jpg

cookeo

Ingrédients pour 4 personnes
100 g de lentilles

600 g de pommes de terre

4 saucisses de Toulouse

2 oignons

2 cuilleres a soupe d’huile

1 cube de bouillon de boeuf

Sel

Poivre

500 ml d’'eau

100 ml de vin blanc

2 cuilleres a café de concentré de tomates
Préparation

Rincez les lentilles sous l’eau

Coupez les oignons et les pommes de terre (passez les sous
1l’eau) en morceaux

Mode dorer

Versez de l'huile dans le Cookeo et quand 1'huile est chaude
ajoutez les saucisses puyis les morceaux d’'oignons pour
les faire revenir

Ajoutez Les saucisses.

Au bout de 3mn de fonction dorer versez les lentilles et



ajoutez morceaux de pommes de terre . Puls recouvrez avec un
bouillon composé de 500 ml d’eau ,100 ml de vin blanc et
d’un cube de bouillon de beuf émietté.

Saupoudrez de curry
Ajoutez du sel et du poivre ;

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 15 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez le concentré de
tomates, mélangez.

Servez chaud

Paupliettes poireaux pdt
recette cookeo



https://sport-et-regime.com/200-recettes-cookeo-regime-minceur
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
https://sport-et-regime.com/paupiettes-poireaux-pdt-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/paupiettes-poireaux-pdt-recette-cookeo/

Paupliettes poireaux pdt recette
cookeo

Ingrédients pour 4personnes

4 paupiettes de porc

800 g de poireaux

8 pommes de terre

200 ml d’eau

1 cube de bouillon de beuf
2cuilleres a soupe d’'huile d’olive
100 ml de vin blanc

Sel

Poivre

1 oignon

Curry

Préparation

Coupez l'oignon morceaux

Passez les poireaux sous l’'eau et coupez-les en rondelles

Epluchez ,passez sous l’eau les pommes de terre et coupez les
en morceaux.

Mode dorer

Versez 1'huile d’olive dans la cuve quand 1’huile est chaude
faites revenir les paupiettes puis les oignons pour les faire
dorer.



Ajoutez les poireaux et les morceaux de pommes de terre.
Versez 1’eau, le vin blanc avec le cube de beuf émietté.
Salez et poivrez selon votre convenance.

Saupoudrez de curry

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 10 mn

Servez chaud

Poulet petits pois pdt
carottes cookeo

Poulet petits pois pdt carottes


https://sport-et-regime.com/poulet-petits-pois-pdt-carottes-cookeo/
https://sport-et-regime.com/poulet-petits-pois-pdt-carottes-cookeo/

cookeo

Ingrédients pour 4 personnes
600 g d’'escalopes de poulet
500 g de petits pois congelés
200 g de carottes congelées ou fraiches
400 g de pommes de terre

1 oignon

2 cuilléres a soupe d’huile

1 cube de bouillon de beeuf
100 ml d’eau

100 ml de vin blanc

Sel

Poivre

Préparation

Coupez 1’oignon en morceaux

Epluchez ,passez sous l’'eau et coupez les pommes de terre en
morceaux

Coupez les carottes en rondelles si ce sont des fraiches

Préparez un bouillon avec 200 ml d’eau et un cube de
bouillon de boeuf

Salez et poivrez selon votre convenance
Mode dorer

Versez l'huile dans la cuve puis faites dorer les escalopes



de poulet quand 1’huile est chaude.
Ajoutez les morceaux d’oignons pour les faire dorer

Ajoutez les petits pois , les rondelles de carottes et les
morceaux de pommes de terre

Versez le bouillon composé de 100 ml de vin blanc et 100 ml
d’eau et d’'un cube de boeuf émietté

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 8 mn

servez chaud

>

Riz poulet tomates recette
cookeo


http://recettescookeo.net/courgettes-chorizo-crevettes-au-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
https://sport-et-regime.com/riz-poulet-tomates-recette-cookeo/
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Riz poulet tomates recette cookeo

Avec cette recette cookeo de riz et de poulet tomates vous
trouverez un plat complet ,rapide et facile a réaliser.
Cette recette devrait plaire a toute la famille.

Ingrédients pour 4 personnes

400 g de sauté de poulet

300 g de riz

1 oignon

2 cuilléres a soupe d’huile

2 cuilleres a café de concentré de tomates

1 petite boite de tomates pelées ou concassées
100 ml de vin blanc

Eau pour recouvrir les ingrédients

Sel

Poivre



Curry

Préparation

Epluchez et coupez 1’'oignon en morceaux.
Mode dorer

Versez 1’'huile dans la cuve et faites dorer les morceaux
d’oignons quand 1’huile est chaude.

Saupoudrez de curry

Ajoutez les sautés e poulet pour les faire dorer.
Ajoutez la purée de tomates

Versez 100 ml de vin blanc.

Emiettez un cube de bouillon de beuf

Salez et poivrez selon votre convenance.
Recouvrez le riz avec de l’eau

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 7 mn de cuisson.

Quand la cuisson est terminée ajoutez 1le concentré de
tomates. Mélangez.

Servez chaud.


http://www.recettesrapidesfaciles.com/
https://sport-et-regime.com/saucisses-au-chou-vert-recette-cookeo/

Farfalles poulet citron
recette cookeo

Farfalles poulet citron recette
cookeo

Voila une recette que je réalise souvent car je la trouve
simple et facile a réaliser et en plus je la trouve de bon
goit.

Ingrédients pour 4 personnes

400 g de médaillon de poulet

1 petite boite de champignons de Paris
30 ml de jus de citron

2 cuilléres a soupe de creme fraiche

1 cube de bouillon de beuf

280 g de farfalles

1 oignon


https://sport-et-regime.com/farfalles-poulet-citron-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/farfalles-poulet-citron-recette-cookeo/

100 ml de vin blanc

1 cuillere a soupe de moutarde

Eau pour recouvrir les farfalles

2 cuilleres a soupe Huile d’olive

Sel

Poivre

Préparation

Egouttez et passez sous l’eau les champignons de Paris
Mode dorer

Faites revenir les morceaux oignons dans la cuve avec de
1'huile d’olive.

Ajoutez au bout de 2 mn les médaillons d’escalope de poulet.
Ajoutez les champignons.

Salez et poivrez.

Versez le verre de vin blanc

Versez de l’'eau pour recouvrir les farfalles.

Emiettez le cube de bouillon de beuf dans la cuve

Cuisson rapide ou sous pression

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

Quand la cuisson est terminée ajoutez la creme fraiche, le
citron et la moutarde.

Servez chaud


https://sport-et-regime.com/paupiettes-poulet-creme-fraiche-au-cookeo/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Pauplettes poulet creme
fraiche au cookeo

Paupiettes poulet creme fraiche au
cookeo

C’est peut-étre une recette que 1’on trouve classique avec
ces paupiettes a la creme fraiche mais personnellement je ne
m’en lasse pas.

Ingrédients pour 4 personnes

4 paupiettes de porc

2 échalotes

2 carottes

1 cuillere a soupe de moutarde

100 g de creme fraiche


https://sport-et-regime.com/paupiettes-poulet-creme-fraiche-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/paupiettes-poulet-creme-fraiche-au-cookeo/

259 de beurre

Sel

Poivre

1 cube de bouillon de beuf
100 ml d’eau

100 ml de vin blanc
Préparation

Coupez 1’oignon en morceaux
Mode dorer

Versez de 1’'huile dans la cuve et faites revenir les
paupiettes de porc puis ajoutez les morceaux d’oignon.

Versez 1’eau, le vin blanc et le cube de bouillon de beuf
émietté.

Salez et poivrez.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 15 mn

Quand la cuisson est terminée, repassez en mode dorer puis
ajoutez les cuilleres a soupe de creme fraiche, la cuillere
a soupe de moutarde et de maizena pour faire épaissir la
sauce. Quand la sauce a épaissi arrétez votre Cookeo
et servez chaud

//whugesto.net/afu.php?zoneid=4039759


https://sport-et-regime.com/
http://recettescookeo.net/carottes-poulet-chorizo-cookeo

