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En cllquant sur l’'image vous avez acces a
toutes mes fiches recettes cookeo Followers
(environ 20) .Bon téléchargement gratuit . Je
ferai des mises a jour au fur et a mesure

Fichiers cookeo : Fiches
Moulinex a télécharger
gratuitement


https://sport-et-regime.com/dossier-fiches-cookeo-followers-a-telecharger-gratuitement/
https://sport-et-regime.com/dossier-fiches-cookeo-followers-a-telecharger-gratuitement/
https://sport-et-regime.com/dossier-fiches-cookeo-followers-a-telecharger-gratuitement/
https://drive.google.com/drive/folders/14FvA2tIFIn66Gl6Ya5JgtYQHl6zjSUIE?usp=sharing
https://sport-et-regime.com/fichiers-cookeo-fiches-moulinex-a-telecharger-gratuitement/
https://sport-et-regime.com/fichiers-cookeo-fiches-moulinex-a-telecharger-gratuitement/
https://sport-et-regime.com/fichiers-cookeo-fiches-moulinex-a-telecharger-gratuitement/

En cliquant sur 1’image vous avez acces a toutes mes fiches
recettes cookeo Moulinex (environ 18) .Bon téléchargement
gratuit . Je ferai des mises a jour au fur et a mesure

Fichier extra crisp fiches
extra crisp a télécharger
gratuitement

En cliquant sur 1’'image vous avez acces a
toutes mes fiches recettes a 1l'extra crisp
(environ 40) .Bon téléchargement gratuit . Je
ferai des mises a jour au fur et a mesure


https://drive.google.com/drive/folders/1iJ0Tarf40J_FYrsuPt_bHip5V-_iJh-9?usp=sharing
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120 fiches recettes cookeo
LIGHT version simple fichier
a télécharger gratuitement
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Asperges dinde Asperges sauce Asperges vertes Aubergines blanquette Blanquette de blanquette Boeuf hache Bolognaise Bouillon de
citron 235 citron 125 citron 125 courgettes boudin blanc poulet express poireaux 130 cal ~ méditerranéenX saumon 198 légumes poulet
CALORIES CALORIES calonies Boursin 168 250 CALORIESx CALORIES 4 PP S 160 CALORIES
CALORIES 4 PP .. SP
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120 FICHES RECETTES COOKEO A TELECHARGER

Boulettes boeuf Boulettes Boulgour viande Brocolis mais Carottes Carottes Champignons & Chou blanc aux Chou fleur Choux moutarde
Bourguignones  légumes 290 te bolognaise bolognaises 240 la grecque 155 lardons 270 CAL chorizo paprika 90 CALORIES 2
285 CALORIES 7PP6 SDG Rm I T EM T coakeox CALORIES CAL4SP 95p 170CAL 4 5P PP 2 5P
& B & i s I s & & & [ &
) - [ ! - .
= =3
e
Colombo de Compote 3 fruits Compote de Compote Compote Compote Cite porc Cdtes de porc Cdtes de porc Courgettes
sautés de porc 180 CALORIES 3 péches 110 pOMMESs ananasx  pommes orange pommes orange  haricots verts275 Boursin 305 CAL cidre 260 CAL 6 chorizoxx
335Cal pp3se CALORIES 160 cal 165 CALORIES CAL6SP jppgse pogse
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Courgettes Couscous Créme dessert Crevettes Crevettes surimi Curry de légumes Curry de curry pouleboo Dinde aux 2 Dinde créme
farcies 155 Iégumes 120 minute 201 CALT  carottes tomates 190 CAL4 PP 3 250 CALORIES 5 légumesxnx légumes 260 fraiche 265 CAL 6
CALORIES CALORIES 3PP 4 SP4PP 150 CALORIES SP PP45SP CALORIES PP &SP

120 fiches recettes cookeo LIGHT
fichier

version
télécharger gratuitement

simple

Voici 110 Fiches fiches recettes cookeo light

. Pour obtenir

le fichier et récupérer ces fiches recettes cookeo cliquez sur
1’'image.

Fiche cookeo porc au cidre
welight watchers


https://drive.google.com/drive/folders/1JhGkb61XsR7FxZipEQa-BO00SGBIQBMy?usp=sharing
https://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-porc-au-cidre-weight-watchers/
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Fiche cookeo porc au cidre weight
watchers. Toujours bon et léger 7
PP 12 SP


http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Gook ‘ Coétes de porc au cidre

H.pl.l“l'lox

Préparation
Ingrédients pour 5 personnes Mode dorer
5 cétes de porc (1 par personne) Faites revenir les oighons dans la cuve
2 cuilleres 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 cotes

i \/ eal et e gR
S
Jemonte, au chofBldat “au™fdokeéo
e crene che .
gel, ppi u Cuisson rapide ou sous pression
u Pt.‘ﬁ E \ he Programmez 15 mn
v, Ajoutez la créme quand la cuisson est

terminée Servez chaud

.

https: /v facebook.com scookeorecettes ) http://SPort-et-regim e.com /category ‘cookeo, http:ffrecettescuukeu.netf
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Gﬂ ‘ Semoule au chocolat |

moulineX

s Preparation
Ingrédients y

.. Mode dorer
100 g de semoule spéciale dessert Versez le lait dans la cuve et ajoutez les carrés
11delait 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 vanille.

Portez le mélange a ébullition . Ajoutezles 2
ceufs au début de I'ébullition .

Quand le mélange presente une grosse
ébullition et qu’il &paissi 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:/ /v facebook.com Scookeorecettes, http://sport-et-regime.com /category ‘cooken,

Recette cookeo semoule au chocolat.

Vous pouvez imprimez ou créer un
PDF de cette fiche en cliquant sur

1l'un des 2 onglets en haut a
droite de 1’article.

1000 RECETTES COOKEO ICI


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger

JQ RECETTES
\ COOKED :
.

1000 RECETTES COOKEO

10 recettes cookeo pour cet
été VOLUME 1


http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
https://sport-et-regime.com/10-recettes-cookeo-pour-cet-ete/
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Recettes cookeo
Printemps Eté

VOL1

Vous trouverez dans cet article une
séléction de 10 recettes cookeo
pour cet été car on peut utiliser
son cookeo aussi en été; Il suffit
de cliquez sur 1’image ou sur le
texte pour accéder a la recette.

caviar d’'aubergines


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
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Moulin™
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A
Freparation S5m0 Culsson 6 mn Fropoierts 1 Calories 45
I bl R pEuF 4 BarionniE.
Placer bes aubses d'avbergine dans le panie
70  de cubes d'aubergine pelee wapeur puls dane |l cuve, aees 200wl d e
1 citran Cunaon ragida
1 gowse dall pdde, Shpermie &mn
Bl dhalle o elhve Mz aubergine avec Nail Ml le d olbve Je
I cac dn cumim an poudrs surein o suots Ja perei. gt jo ea < citren
1 che dis iigre Haled ot peivar
Sl 1 poi Flacer au frige au ok 4 B
I ras de feullles de persl plat
] ] T TR TR [ S ———

artichaut sauce au thon

M Artichauts sauce au thon '
poulin®™

Ingrédiants pour & persannes Fréparation
Faites cuire bes auls dans de l"eau pendant 19 mn
12 dendh Fartichaut congalda Praser bed @uls souw Feau peus bes rel adin 62 lis bealer.
1 baive de thas au falusnsl Guerez la balte de ther ok ggoutie e then. Emisbia: e
T ooty then. Maces ln taan dama o bel & ummitesur, ajoutas lax
# cull s 3 wupe desréme frakhe auls athaches ensemble, &jsutea |a auilsne do
1 cull v e b g de mostande ianardie, bes 3 cull does de o dme frabtha, be jus 3'en
1eitren dtran que vous sver prems, sales o1 poivees s
uel récannaina
pahre Cupan raglds
Fragrarmes 10 ma
Efoatint e fords dartichauta. Rempliises bea it d
@ax fards d'artkhauts aves la praparation do thom
Places ou iga.
L S I e

champignons a 1la
watchers

W Champignons & |a grecque wwatchers .

Ingrédients pour 4 personres: Fripmwtion

i . Mode dorer
:mucltl::::zii::.du ,r::.‘-";”:;;! I il i [ v &1 Bl rdvare bk

oignon e ke dchaloies

'!fﬁ‘m Mjouter ks champlgnons avec ke jus de ciron ot lo

1 gignon win anc, be bouguat garmi, le sl be poive 1 b

15 grains de corlandre grains de corlandre Recousess & sau

1 jurs de ditran Cpinaon raplde ou sows prewion

1 verre devin blanc sec Frogrammez 5 mn

4 faullle da lawrler Laissar refroidin los chamgignom puls metie o

2 brina. de thym refriptrateur, Ajowter ¥ cutlleres & woupe de
concentr S IMates ¢ méla

sl ot Sarwir frak o

3 cuiilbered b soips de concantrd de

tomates

e s s e s

grecque weight
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creme
ﬂﬂ
pouline

Prépamstics 101 mn

Ingredients pour 4 personnes

B0 g de brocolis

Fowillenes & caté o' haile dalive

100g 4" igrans congalés

Fowilleres i soupe de Créme Traiche

0%

1508 de caroties congel ées ou

fraiche
Fouilleres o caté de ounry

1 cnibe i Bl o e bt

S00ml d'eau

kT |

Paoivre

o -, :
hila.

de brocolis

Créme de brocolis -]

Culrsan 4 mn Propoinks § Calorias 110
Prépsration
Fada darer
Vewsez ks 7 oulileres B café d e
e

Fawes doner ks ognons o b
carottes quand Meisle ex chaude.
Ajoutar e bincola . Vener Psau
i b Boullon e cube de Dol
Saler et pokrer wln waire
tomenance. Seupoudier de curry
Lubson rapide ou oulesss sous
prasgan

Programme: fmn

Aoty ey 3 cudlres de creme
Traiche & La fim di I cusson .
Mieez Femembie ] L

Eeparticn

Ratatouille express aux dés de

jambon
G‘"’

paouline*
Ingridi e & p
1 sachet de Mgumes pos retatoullle
congeli
258 g da dés du jambon
2 cuillires § soups
Comtenirg de tomates
1 cube de boullon de boeuf
1 werre de vim blant
200 mi d'eau
sl
(-1
1 il & soups dis mMoaitanda
2 cnilbres 3 soups d8 ComEnire de b

Ratatouille express sus dis da jamben

Senvink Chidasd

8
Ajoubes le inprad wndum,
lip b L pour e pasin by
di b

Emlartes wn cubss do bouillon de Bosial @1 wer
e warve de win blanc. Puls versee 200 mi diea
Melangez Pensemibde.

Saler et poivrez

Ajoute une culilére & soupe de moutarde et §
cuilldres & soups de concentd des Tomates
Mélangez & mouvea .

Fatial on mode (uaon rapidse ou ulison ue
pression et programme: 10 mn .

Cusre: wobre appareil &t serves chasd rectifl

mmp T e

Tomates farcies maison au Cookeo

i

Ingrédients power 8 personnes
# tomates

400 g da chalr & sadicissn

1 ube de bouillon de boeuf
200 ml devin blanc

Sl

Paivre

B opmrd e s

Vgl El '

e g S TR

Tomates farcies maison .

Préparation

Coupes les tomates, faites des chapeaux.
Crenser bes lomates ef recupérer la chair
poaur la mélaniger avec la chiair & saudsse.
Salaz et poderar.

Garmisast vos tomates svec |a préparation
chair & saucisse et tom ates.

Placez les tomates dans la cuve du cookes
[calez bes] .

Wersaz un boulllon que vous aves prépard
avnc de l'eau Je vin Blanc e e cube de
boaillon de boeuf.

Passdi #m cuissan rapide 100mn . Servaz
chaud.

el T I TR TR
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moules marinieres
f# Moules mariniéres .
pouline®

Praparasken 5mo Eukron 5 mn Progoinbe 3 Calerses 135

Chalsleses la fonction recetie sapres
Ingrédients powr & personnes puis sélectionnes » moules marinidres
600 g de moules décortiquées congelies o
250 il die i blane Suived les instrisctions de I'appareil
Prersil congelé pour les temps de cuisson. Yersez les
150 g d'signans cangalds Ingrédients dans la cove Ses moules,
£ bes morceaux doignons Jevin blanc et
Palre saupoudrer de persil.

Saler el potvraz selom volre

oAV an ce,

| Démarrez la oulssan en fermant le
J couverde et le towr et joud,

Server chawd votre dhoix .

LD RR e L T BT i ] vl e - g ik
encornets a la tomate
W Encarmmeis Jf fa Tomeate of qux poirens
Mouline™

Praparation 5o Cukman S mn Propomta 3 Calersas 250

Ingrédients powrd pey Prit

800 o' encomets congelés Placer walne oppored cookes e version

SO0 e pefvrans cangelés mamuel. Puis verser tous les ingrédients dmms

250 ml e win blonc o e ! les encomets, les paieons, le win

4 cuilléres & coffé de concentré de Barae, 200 ml o¥eme, Sodpoddrer o ail

Tamaabes congelé AMélonger of werser 4 cuilléves o oofé

Sl de covreentnd de tanurtes. Mdlmger &

Faivre LT T

Al Em) rorcemus cargelé Pourle sel et e poire foites selon votne
COTETIITEE.
Sélectionne: bo forction cuisson mpide [Sam)
Server choud

e g g e s——

clémentines menthe pignons

t# Clémentines menthe pignons »
Préparation % on Laimsn 1 mm Prapziniz 1 Calerias 113

ingrédients pour d peronnes Mode dorsr

mid"_‘w'ﬂd’ Foites fondre e Beurre dons fo cve,
chéreritimes Foites darer les pignans puis résenes-les.
160g desuoe Verser de l'eau dons fa cuve, ajoutes e sucre
12 feuas o mrendhs puis o moitié des feuiles de menthe et fes
250l e _ supwimes de climentines,
Altg de pignons de g Mo dle culsson mopiohe oo CoFROD S0US pressian
'Io’ ﬁm” PMME'J mn.
o« laisser refroidic & Fair libe, dans e strog ef
mlocer ou figa.
SN Ay t e semir ajouter les pi atle
- reste dey fewiles de menife,
M e prk s i R T i ] o e g e

compotes pommes fraises
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M Compote pommes fraises -

poalins™

Ingrédients pour 3 petits pots Préparation

20 g de pucrs &n poudes Dhodet i & un led ingrédients an
HM) g e Araises commengeant par les pomimies puis les
500 g de pommes (enviran 5 pammes) fralses coupdes an morosns .

S0mil d'eau Ssupoudre: de sucre M&Elange:

Fensemble des ingrédients.

Ajoutes les 50 ml d'ean

Cuisson rapide ou culsson Lous pression
Prograamez & mn .

Flime: les ingrédients et verses dans des
pots & confiture. Retournes les pots pour
bas randrg hermdligues .

M e s o R TR [ ——
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