Recette cookeo : roti de porc
a La moutarde

Découvrez dans cet article une recette de réti de porc a la moutarde.
Cette recette est facile et rapide a réaliser Elle comporte peu de
calories et devrait ravir vos papilles.

Ingrédients pour 4 personnes

1 réti de porc

200 g de carottes congelées

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

1 cuillére a soupe de moutarde

1 cuillere a café de miel

Sel

Poivre


https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-roti-porc-moutarde/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-roti-porc-moutarde/

Une petite boite de tomates de tomates pelées
500 ml d’eau 1 bouillon de cube de beuf

2 cuilleres a soupe d'huile d’olive

Préparation de ce roti a 1la
moutarde

1. Allumez votre appareil, choisissez la fonction manuelle puis
« Dorer » 1'appareil se met en préchauffage puis vous demande
d’'ajouter les ingrédients .Vous ajoutez alors les oignons avec
de l’'huile d’olive et vous les faites dorer

2. Ajoutez le roti puis faites le revenir 1 mn sur chaque face

3. Ajoutez le reste des ingrédients : carottes, champignons de
Paris, tomates pelées.

Préparez un bouillon avec 500 ml d'eau ,1 cube de bouillon de beuf, 1
cuillere a soupe de moutarde et 1 cuillere a café de miel. Vous pouvez
si vous le souhaitez saler et poivrer. Versez le bouillon préparé dans
la cuve

4., Arrétez la fonction « dorer » puis sélectionnez départ immédiat
avec une cuisson rapide. Choisissez le temps de cuisson (45 mn)
puis fermez le couvercle de votre appareil.

Vous pouvez servir éventuellement des pates ou du riz avec ce roti a
la moutarde si vous souhaitez un apport en féculents. Si vous optez
pour les pommes de terre faites les cuire avec le reste des
ingrédients apres les avoir épluchés et lavés.


http://www.750g.com/

Recette cookeo rapide :
mincerettes de porc a 1la
tomate

Un classique du genre
avec votre cookeo. Il suffit d’ajouter les ingrédients un a un
dans la cuve et le tour est joué. Une recette cookeo rapide,
facile a réaliser, tres économique et diététique. Peu de
matieres grasses et seulement 133 calories. Cet appareil
commence réellement a me plaire.

Ingrédients cette recette cookeo
rapide

400 g de mincerettes de porc

2 cuilléres a soupe de moutarde

2 cuilleres a soupe de concentré de tomates


https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-rapide-mincerettes-de-porc-la-tomate/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-rapide-mincerettes-de-porc-la-tomate/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-rapide-mincerettes-de-porc-la-tomate/

500 ml d’eau

Sel poivre

1 cube de bouillon de beeuf

200 g de carottes congelées

400 g de champignons de Paris congelés

100 g d’oignons congelés

Préparation 5 mn pour cette recette
cookeo diététique

1.

Préparez un bouillon avec 500 ml d’eau ,1 cube de beuf,
sel, poivre, 2 cuilleres a soupe de moutarde

. Allumez votre Cookeo ; Celui est positionné sur

« Ingrédients »

. Ajoutez les ingrédients dans la cuve : les carottes, les

champignons, les oignons, les mincerettes .Versez le
bouillon sur les ingrédients. Choisissez la fonction
manuelle puis faites OK. L’'appareil demande si vous
souhaitez un « départ immédiat » (faire cuire tout de
suite) faites OK

. Choisissez ensuite la fonction cuisson rapide faites ok

et affichez le temps de cuisson 10 mn.

. Fermez et verrouillez cookeo. L’'appareil se met en

préchauffage et va cuire votre recette.

. Ouvrez Cookeo et ajoutez les 2 cuilleres a soupe de

concentré de tomates et mélangez.



7. Servez chaud.

Mt lirworis

Q.89

Ajoutez vos ingrédients

Sélectionnez Ie menu
<« mManuel »

epar e
mmédial  PHECHAUFFRGE

SRRRRRERERNS

CUISSON RAPIDE

_Choisissez départ
immediat ou differe

CUISSON RAFIDE

(B,

=1

FIN BE CUISS0N

CUISSON RAPIDE T

La cuisson se termine

Lappareil préchauffe

O 00810 |

——

Réglez le temps
de cuisson

~%
d

CUIEEIN

@ 00:02

SOUPE MARIKE

La cuisson démarre

Calcul de la
valeur calorique| total
du plat 531,4 47,87 148,95 21,32
par portion 4 132,85 11,97 37,24 5,33
Protides | Glucides | Lipides
ingrédients poids | Kcal (gr) (gr) (gr)
Mincerettes de
porc 400 272 30,4 112 16



http://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2014/02/fonction-cuisson-manuelle1.jpg

moutarde 40 38,8 2,4 2,8 2
champignons
paris 400 60 9,2 2,4 2
Carottes 200 70 2 14,4 0,6
cube beeuf 10 13,6 1,17 1,15 0,48
concentré
tomates 40 36 1,4 7,2 0,24
oignon 100 41 1,3 9 0

Avez vous vous aussi une recette cookeo rapide a proposer?

Recette cookeo diététique : escalopes a la tomate by Rousseau
Jean Philippe



http://www.dailymotion.com/video/x19trht
http://www.dailymotion.com/jphil3600
http://www.dailymotion.com/jphil3600
http://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2012/05/signature-jean-philippe.png
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Recette cookeo express : r
de veau au vin rouge

e 4

“Toujours a la
recherche de bons petits plats, légers et diététiques. Cette
recette devrait vous convenir. C’est un essai, la plupart du
temps le veau est préparé avec une base de vin blanc pour ce
jour je tente avec un verre de vin rouge, un peu a la facon

« bourguignon ». Cette recette présente l’'avantage d’étre
rapide a préparer 10 mn a peine avec un temps de cuisson de 35
mn ce qui laisse le temps de pratiquer une activité physique.


https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-express-roti-de-veau-au-vin-rouge/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-express-roti-de-veau-au-vin-rouge/
http://clk.tradedoubler.com/click?p=17928&a=2027055&g=17479084&epi=&url=http%3A%2F%2Fecs-fr.kelkoo.fr%2Fctl%2Fgo%2FsitesearchGo%3F.ts%3D1392620060258%26.sig%3DiU_LPgp7L4VfEBKBFEc3Q5PAZp0-%26offerId%3Db63b9bb691ca5e1c44c13582fb8141fd%26searchId%3D10761148031873_1392620060223_56519%26affiliationId%3D96942636%26country%3Dfr%26wait%3Dtrue%26ecs%3Dok%26contextLevel%3D1%26merchantid%3D186301%26comId%3D186301%26catId%3D148101%26useSearch6%3Dtrue%26addedParams%3Dtrue%26service%3DecsWidget%26custom1%3Dreferer%3Ahttp%253A%252F%252Ffr.widget.kelkoo.com%252F

Ingrédients pour 4 personnes
600 gr de réti de veau

300 g de champignons de Paris congelés
300 g de rondelles de carottes congelés
Persil congelé

Sel

Poivre

1 verre de vin rouge

1 cube de bouillon de beuf

100 g d’'échalotes congelés

2 cuilleres a soupe de concentré de tomates

Préparation de cette recette cookeo
express

1 . Enlevez le gras du rdéti ainsi que la ficelle et découpez
votre réti en morceaux.

Faites décongeler 1les légumes.

2. Allumez votre cookeo et ajoutez un a un les ingrédients en
commencant par les échalotes, le roti de veau, les carottes,
les champignons, le persil. Le concentré de tomate sera ajouté
en fin de cuisson.


http://clk.tradedoubler.com/click?p=17928&a=2027055&g=17479084&epi=&url=http%3A%2F%2Fecs-fr.kelkoo.fr%2Fctl%2Fgo%2FsitesearchGo%3F.ts%3D1392620060258%26.sig%3DiU_LPgp7L4VfEBKBFEc3Q5PAZp0-%26offerId%3Db63b9bb691ca5e1c44c13582fb8141fd%26searchId%3D10761148031873_1392620060223_56519%26affiliationId%3D96942636%26country%3Dfr%26wait%3Dtrue%26ecs%3Dok%26contextLevel%3D1%26merchantid%3D186301%26comId%3D186301%26catId%3D148101%26useSearch6%3Dtrue%26addedParams%3Dtrue%26service%3DecsWidget%26custom1%3Dreferer%3Ahttp%253A%252F%252Ffr.widget.kelkoo.com%252F

3. Couvrez les ingrédients avec de l'eau (500ml) et le verre
de vin rouge et plongez un cube de bouillon de beuf. Faites Ok
et l’appareil cookeo demande si vous souhaitez une cuisson
rapide vous faites OK puis un départ immédiat vous faites OK,
Fermez le couvercle de 1’'appareil se met en préchauffage pour
lancer la cuisson.

4. Une fois la recette cookeo express cuite vous éteignez
votre cookeo et vous pouvez ouvrir votre cookeo et ajoutez
les 2 cuilleres a soupe de concentré de tomates. Servez chaud.
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http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-escalopes-tomate
http://clk.tradedoubler.com/click?p=17928&a=2027055&g=17479084&epi=&url=http%3A%2F%2Fecs-fr.kelkoo.fr%2Fctl%2Fgo%2FsitesearchGo%3F.ts%3D1392620060258%26.sig%3DiU_LPgp7L4VfEBKBFEc3Q5PAZp0-%26offerId%3Db63b9bb691ca5e1c44c13582fb8141fd%26searchId%3D10761148031873_1392620060223_56519%26affiliationId%3D96942636%26country%3Dfr%26wait%3Dtrue%26ecs%3Dok%26contextLevel%3D1%26merchantid%3D186301%26comId%3D186301%26catId%3D148101%26useSearch6%3Dtrue%26addedParams%3Dtrue%26service%3DecsWidget%26custom1%3Dreferer%3Ahttp%253A%252F%252Ffr.widget.kelkoo.com%252F

Remarque

Si vous n'avez pas de cookeo pas de panique, la cuisine
traditionnelle peut faire 1’'affaire sans aucun probleme en
faisant cuire ce plat dans un faitout en rallongeant le temps
de cuisson (1h30 environ).

L’avantage du cookeo est que vous n'avez pas a surveiller la
cuisson et vous pouvons donc pratiquer des activités diverses.
Vous pouvez méme programmer la cuisson. Cette fonction est
celle que j'utilise le plus. Cela me permet lorsque je finis
de travailler a 12 h d’arriver chez moi et de n’avoir plus que
la table a mettre. En plus la cuisine est parfumé ca donne
envie de manger. Cela permet de ne pas avoir a perdre de temps
pour la préparation. Donc moins de stress et plus de temps.
Pas mal non 777

Recette express cookeo rognon tomate par jphil3600

&nbsp

Jean Chilipe


http://clk.tradedoubler.com/click?p=17928&a=2027055&g=17479084&epi=&url=http%3A%2F%2Fecs-fr.kelkoo.fr%2Fctl%2Fgo%2FsitesearchGo%3F.ts%3D1392620060258%26.sig%3DiU_LPgp7L4VfEBKBFEc3Q5PAZp0-%26offerId%3Db63b9bb691ca5e1c44c13582fb8141fd%26searchId%3D10761148031873_1392620060223_56519%26affiliationId%3D96942636%26country%3Dfr%26wait%3Dtrue%26ecs%3Dok%26contextLevel%3D1%26merchantid%3D186301%26comId%3D186301%26catId%3D148101%26useSearch6%3Dtrue%26addedParams%3Dtrue%26service%3DecsWidget%26custom1%3Dreferer%3Ahttp%253A%252F%252Ffr.widget.kelkoo.com%252F
http://www.dailymotion.com/video/x1adyn5_recette-express-cookeo-rognon-tomate_lifestyle
http://www.dailymotion.com/jphil3600
http://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2012/05/signature-jean-philippe.png

Recette cookeo express et
diététique : rognons a la
tomate

Pour les amateurs de recettes rapides a exécuter, vous n’'allez
pas étre décus. Cette recette est vraiment super simple a
réaliser .Une rapidité déconcertante. Pour cette recette
cookeo express, il n'y a pas de matieres grasses rajoutées, on
passe en mode cuisson directement. Il suffit d’ajouter un a un
les ingrédients. Au final une recette délicieuse.

Ingrédients pour 4 personnes de
cette recette cookeo express

400 gr de rognons de beuf découpés

200 gr de carottes congelées


https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-express-dietetique-rognons-tomate/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-express-dietetique-rognons-tomate/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-express-dietetique-rognons-tomate/
http://clk.tradedoubler.com/click?p=17928&a=2027055&g=17479084&epi=&url=http%3A%2F%2Fecs-fr.kelkoo.fr%2Fctl%2Fgo%2FsitesearchGo%3F.ts%3D1390572010082%26.sig%3DWD3LZI3iq0Qjo4.XWvMsiTDZ.wc-%26offerId%3Db63b9bb691ca5e1c44c13582fb8141fd%26searchId%3D10761147625662_1390572010041_4564%26affiliationId%3D96942636%26country%3Dfr%26wait%3Dtrue%26ecs%3Dok%26contextLevel%3D1%26merchantid%3D186301%26comId%3D186301%26catId%3D148101%26useSearch6%3Dtrue%26addedParams%3Dtrue%26service%3DecsWidget%26custom1%3Dreferer%3Ahttp%253A%252F%252Ffr.widget.kelkoo.com%252F

400 gr de champignons de Paris congelés

1 pincée de piment

100 gr d’oignons congelés

4 cuilleres a café de concentré de tomates
1 verre de vin rouge

1 cube de bouillon de beeuf
Sel

Poivre

Préparation 5 mn pour cette recette
cookeo express

1. Préparez un bouillon avec 200 ml d'eau ,1 verre de
vin rouge, du sel, du poivre ,1 pincée de piment ,1 cube de
bouillon de beuf .Mélangez le tout.

2. Allumez votre appareil cookeo celui-ci affiche 1les
ingrédients. Vous ajoutez tous les ingrédients de votre
recette, les oignons, les champignons de Paris, les
rognons de beuf, les carottes. Versez ensuite le
bouillon dans la cuve du cookeo.

3. Passez en fonction « manuel » faites OK et sélectionnez
cuisson rapide puis vous validez et choisissez votre
temps de cuisson ici 10 mn. Puis faites « départ
immédiat » cliquez OK .Fermez le couvercle et le tour
est joué.

4. La cuisson est terminée il faut éteindre votre cookeo
puis vous ajoutez les 4 cuilleres a soupe de concentré
de tomates. Servez chaud.



Remarque pour cette recette cookeo
express

Chacun peut personnaliser cette recette en jouant sur les
piments (Cayenne, Espelette), on peut méme rajouter pourquoi
pas de la moutarde. A vous de voir comment accommoder a votre
go(t.

Le choix des ingrédients pour la plupart sont des aliments
congelés certes. On peut si on a plus de temps jouer dans le
frais mais en sachant que le temps de préparation sera plus
long.

Je rassure tout le monde cette recette cookeo express peut
étre réalisé sans le cookeo I1 suffit de suivre la recette
mais en faisant tout <cuire dans un faitout par exemple
.Cuisine traditionnelle ou moderne ? Chacun fait ce qui lui

plait non ?

Calcul de la
valeur calorique| total
du plat 779,6 75,07 34,35 31,32
par portion 4 194,90 18,77 8,59 7,83
Protides | Glucides | Lipides
ingrédients poids | Kcal (gr) (gr) (gr)
rognons de boeuf| 400 492 60 0 28
oignon 100 41 1,3 9 0
champignons
paris 400 60 9,2 2,4 2
Carottes 200 70 2 14,4 0,6
cube beeuf 10 13,6 1,17 1,15 0,48
concentré
tomates 40 36 1,4 7,2 0,24




vin rouge 12° 100 67 0 0,2 0

Recette express cookeo rognon tomate par jphil3600
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Recette cookeo dieteétique
pauplettes de porc a la
tomate


http://www.dailymotion.com/video/x1adyn5_recette-express-cookeo-rognon-tomate_lifestyle
http://www.dailymotion.com/jphil3600
http://clk.tradedoubler.com/click?p=17928&a=2027055&g=17479084&epi=&url=http%3A%2F%2Fecs-fr.kelkoo.fr%2Fctl%2Fgo%2FsitesearchGo%3F.ts%3D1390572010082%26.sig%3DWD3LZI3iq0Qjo4.XWvMsiTDZ.wc-%26offerId%3Db63b9bb691ca5e1c44c13582fb8141fd%26searchId%3D10761147625662_1390572010041_4564%26affiliationId%3D96942636%26country%3Dfr%26wait%3Dtrue%26ecs%3Dok%26contextLevel%3D1%26merchantid%3D186301%26comId%3D186301%26catId%3D148101%26useSearch6%3Dtrue%26addedParams%3Dtrue%26service%3DecsWidget%26custom1%3Dreferer%3Ahttp%253A%252F%252Ffr.widget.kelkoo.com%252F
http://clk.tradedoubler.com/click?p=17928&a=2027055&g=17479084&epi=&url=http%3A%2F%2Fecs-fr.kelkoo.fr%2Fctl%2Fgo%2FsitesearchGo%3F.ts%3D1390572010082%26.sig%3DWD3LZI3iq0Qjo4.XWvMsiTDZ.wc-%26offerId%3Db63b9bb691ca5e1c44c13582fb8141fd%26searchId%3D10761147625662_1390572010041_4564%26affiliationId%3D96942636%26country%3Dfr%26wait%3Dtrue%26ecs%3Dok%26contextLevel%3D1%26merchantid%3D186301%26comId%3D186301%26catId%3D148101%26useSearch6%3Dtrue%26addedParams%3Dtrue%26service%3DecsWidget%26custom1%3Dreferer%3Ahttp%253A%252F%252Ffr.widget.kelkoo.com%252F
http://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2012/05/signature-jean-philippe.png
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-paupiettes/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-paupiettes/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-paupiettes/

Vous trouverez ici
une recette rapide a réaliser pour un repas diététique et
équilibrée Méme si cette recette cookeo comporte quelques
lipides qui sont tout de méme indispensables a notre
organisme. Il suffira d’équilibrer sur les autres repas .

Ingrédients pour 4 personnes pour
cette recette cookeo

4 paupiettes de porc

400 g de champignons de Paris congelés
100 g d’'oignons congelés

1 cube de bouillon de boeuf

1 petite boite de tomates concassées
Sel

Poivre

2 cuilleres a soupe de curry



4 cuilleres a café de concentré de tomates

Préparation de cette recette
cookeo 5 mn cuisson 15 mn

1 .Préparez un bouillon avec 500 ml d’'eau, un cube de bouillon
de beuf,2 cuilleres a soupe de curry , du sel, du poivre.

2. Allumez votre Cookeo .. Incorporez vos ingrédients . En
commencant par les oignons ,les champignons de Paris, les
paupiettes et les tomates concassées. Puis choisissez la
fonction manuel

3. Choisissez la fonction cuisson rapide puis faites OK.
Programmez le temps de cuisson ici 15 mn L’appareil vous
demande si vous souhaitez un départ immédiat de cuisson vous
faites OK . Ensuite vous pouvez fermer le couvercle, cookeo
se met en préchauffage et va faire la cuisson de votre
recette .

Remarque

Cette recette peut étre effectuée sans cookeo . Les temps de
cuisson et de préparation seront plus longs (compter au moins
35 mn ). Il vous suffit de suivre le méme déroulement que 1la
recette cookeo en placant tout simplement vos ingrédients
dans un faitout.



http://sport-et-regime.com/recette-de-cuisine-fitness-paupiett
es-de-veau-a-la-tomate

Calcul de la

valeur
calorique du total
plat 1356,6 65,67 23,3 111,23
par portion 4 339,15 16,42 5,83 27,81
Protides | Glucides | Lipides
ingrédients poids | Kcal (gr) (gr) (gr)
Paupiettes porc 400 1 192 52 2 108
oignon 100 41 1,3 9 0
champignons
paris 400 60 9,2 2,4 2
tomates 250 50 2 8,75 0,75
cube beeuf 10 13,6 1,17 1,15 0,48

Recette diététique cookeo:

jphil3600

paupiettes a la tomate par



http://sport-et-regime.com/recette-de-cuisine-fitness-paupiettes-de-veau-a-la-tomate
http://sport-et-regime.com/recette-de-cuisine-fitness-paupiettes-de-veau-a-la-tomate
http://www.dailymotion.com/video/x1a8kir_recette-dietetique-cookeo-paupiettes-a-la-tomate_lifestyle
http://www.dailymotion.com/jphil3600

Recette cookeo diététique :
escalopes a la tomate

“Comment réaliser une
recette cookeo diététique de facon tres rapide et succulente.
Tres simple il vous suffit de suivre les indications de
l'article ou de consulter la vidéo qui reprend toutes les
phases de la recette. Pour cette recette cookeo diététique
nous allons utiliser 1la fonction « dorer » mais aussi
« culsson rapide ». Pour réaliser ce plat il vous faudra 5 mn
de préparation et 10 mn de cuisson. Faire plus rapide c’est
possible mais la c’est tout de méme pas mal.

Ingrédients pour 4 personnes

400 g d’escalope de poulet

100 g d’'oignon


https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-escalopes-tomate/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-escalopes-tomate/
http://mesrecettescookeo.jimdo.com/

400 g de champignons de Paris

1 cuillere a soupe de ciboulette

1 pincée de piment fort

Sel

Poivre

500 ml d’eau

1 bouillon de cube de beuf

2 cuilleres a soupe d’'huile d’olive

2 Cuilleres a soupe de concentré de tomates

Préparation de cette recette cookeo diététique

1. Mettez en marche votre Cookeo. Positionnez vous sur la
position « manuel » .Celui-ci vous demande le mode de cuisson.
Sélectionnez « dorer » puis faites ok .L’appareil se met en
préchauffage .Ajoutez dans la cuve les 2 cuilleres a soupe
d’huile d’olive. Quand il est chaud, il vous demande « ajouter
les ingrédients ».Vous ajoutez alors les oignons et laissez
les dorer 5 mn puis faire OK.

2. Cookeo vous demande si vous souhaitez arréter la fonction
« dorer ». Vous ajoutez alors les champignons, les escalopes
le sel, le poivre, la pincée de piment. Puis faites OK pour
arréter de dorer.

L’appareil vous propose « cuisson rapide » vous faites alors
OK .Et vous ajoutez le bouillon que vous avez préparez avec
l'eau et le cube de beruf .Faites OK

4. Fermez le couvercle puis choisissez départ immédiat et
faites OK pour valider. Laissez cuire.

5. Eteignez 1’appareil puis ouvrez le couvercle. Ajoutez dans



la cuve les 2 cuilleres a soupe de concentré de tomates.
Mélangez et servez chaud.
par portion 4 195,95 27,58 5,35 7,86
Protides | Glucides | Lipides
ingrédients poids| Kcal (gr) (gr) (gr)
Escalopes de
poulet 400 448 96 0 7,2
oignon 100 41 1,3 9 0
moutarde 40 38,8 2,4 2,8 2
champignons
paris 400 60 9,2 2,4 2
huile d’olive 20 160 0 0 20
concentré
tomates 40 36 1,4 7,2 0,24

Recette cookeo diététique :riz avec programmation



http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-riz-programmation
http://www.amazon.fr/gp/product/B007HJSRXY?ie=UTF8&camp=1642&creativeASIN=B007HJSRXY&linkCode=xm2&tag=serc-21
http://track.effiliation.com/servlet/effi.click?id_compteur=12911176




