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cookeo régime destiné a ceux qui
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ligne mais aussl a ceux qul sont
gourmands car on peut manger bien
sans forcément affoler la balance .
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Fiche cookeo caviar
d’aubergine une entrée légere
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W ‘ Caviar d'aubergines ‘ ﬁ

“oll"“'u
=pp||rm-;h-lm
Préparation 5mn Cuisson 6 mn
Ingredients pour 4 personnes. Preparation
Placez les cubes d'aubergine dans le panier
700 g de cubes d'aubergine pelée vapeur puis dans la cuve, avec 200 ml o'eau.
1 citren Cuisson rapide
1 gousse d'ail pelée, dégermee &mn
6 ¢l d'huile d'olive Mixez |'aubergine avec I"ail I'huile d'clive,le
2 cac de cumin en poudre cumin,le sucre,le persil. et |e jus du citron
1 cac de sucre Salez et poivrez.
Sel et poivre Placez au frigo au moins 4 h .
2 cas de feuilles de persil plat
hanp:/Sport-et-re giae, com ‘rategony ‘cooken,’ bums: A wew.d acebookooom Jcookeonegees

Fiche cookeo caviar d’aubergine une
entrée légere

Voici une entrée cookeo légére de caviar d’'aubergine . Cette recette
présente 81 calories 2 PP ET 2 SP
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Nouveau 70 RECETTES COOKEO

DIETETIQUES
dont 50 weight watchers

CHIFFRAGE CALORIES PP SP

Voici un PDF gratuit de 70 recettes
cookeo diététiques destiné a ceux
qul veulent faire attention a leur
ligne mais aussl a ceux qul sont
gourmands car on peut manger bien
sans forcément affoler la balance

Ce PDF est constitué de :
-54 recettes weight watchers chiffrées en PP et SP;

-16 recettes diététiques chiffrées en calories mais aussi en
SP et PP

Pour télécharger le PDF CLIQUEZ SUR L'IMAGE
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Fiche cookeo dietétique
paupliettes de porc tomates

Fiche cookeo
diététique paupiettes de porc
tomates
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Préparation cuisson 15 mn
Ingrédients pour 4 personnes
4 paupiettes de porc 1 .Préparez un bouillon avec 500 ml d'eau, un cube de

400 g de champignons de Paris congelés  bouillon de boeuf,2 cuilleres a soupe de curry, du sel, du

100 g d’oignons congelés poivre.

1 cube de bouillon de boeuf

; . . 2. Allumez votre Cookeo .. Incorporez vos ingrédients .
1 petite boite de tomates concassées

En commengant par les oignons ,les champignons de

Sel Paris, les paupiettes et les tomates concassées. Puis
Poivre choisissez la fonction manuel
2 cuilleres a soupe de curry 3. Choisissez la fonction cuisson rapide puis faites OK.

4 cuilléres a café de concentré de tomates 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 .

hutps:/fwvrw.facebook.com fcookeorecettes http://sfort-et-regim e.com fcategory /cookeo, http :ffrecettescookeo.netf

Purée herbes citron cookeo
fiche diététique


https://sport-et-regime.com/puree-herbes-citron-cookeo/
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Purée herbes citron cookeo 125 CAL
3 PP 3 SP (recette USB)

[ Purée aux herbes et au citron

125 CALORIES 3PP 3SP

. 8 6 6

Carottes, en petits dés 250 g Placer les pommes de terre, le beurre, 'eau, le sel et
. k le poivre dans la cuve

Poireaux, en petits dés 2009 400 g 600 g V':;ez fenu

Beurre 209 409 60g Cuisson rapide ou sous pression

Farine 209 | 40g | 609 10mn

Eau 40cl | 80cl | 1,21

Sel ot potve Passer au presse-purée ou écraser avec les herbes,

Cerfeuil frais ciselé 1ce 1cs 20CS lejusdecitron et un peu de zeste.

Citron bio (jus et zeste) 1 2 3

https: //wrerw facebook.com /cookeorecettes http://sort-et-regim e.com /category,‘cookeo, http:/frecettescookeo.netf
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Fiche cookeo soupe de
poissons

b

Fiche cookeo soupe de poissons 180
CALORIES 4 PP 3 SP
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Ingrédients pour 4 personnes
250 g de dés de cabillaud
250 g de dés de lotte ou 500 g de
poissons blancs
200 g de poireaux
2 oignons coupés en marceaux
Huile d’olive
2 tomates coupées en morceaux
11 d'eau
2 cubes de bouillon de boeuf
1 cuillere a café de thym
1 cuillére a café de céleri
Mélange 5 baies

https:/ /v facebook.com scookeorecettes,

Préparation

Mode dorer

Versez de I'huile d’olive dans la cuve et
faites revenir les oignons puis les poireaux.
Ajoutez ensuite les tomates ,la cuillére a
café d'ail, de thym,de céleri .
Saupoudrez de mélange 5 baies.

Versez |'eau avec les cube de bouillon de
boeuf émietttés.

Ajoutez le poisson .

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 12 mn préparation.
Mixez I'ensemble et servez chaud

http://sfiort-et-regime.com /category ‘cookeo, http:f/recettescookeo.netf

Fiche cookeo escalopes porc

brocolis


https://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-escalopes-porc-brocolis/
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Fiche
brocolis

220 CALORIES

cookeo

escalopes

porc

5 PP 7 SP

[ Escalopes porc brocolis

- _ “aullﬂ’x
220 CALORIES

Ingrédients pour 4 personnes

800 g de brocolis

200 g d'oignons

3 escalopes de porc (400 g )

Huile d'olive

1 cube de bouillon de poule.

Sel

Poivre

Mélange 5 baies

https:) /wevrw facebook.com jcookeor ecettes

SPP 7 5P

Préparation
Découpez les escalopes de porc en morceaux .

Déposez les brocolis dans la cuve et recouvrez d'eau. Emiettez
votre cube de bouillon de poule.

Cuisson rapide ou sous pression .

Programmez 3 mn

Quand la cuisson est terminée sortez la cuve du cookeo pour
égouttez les brocolis.

Redéposez la cuve dans le cookeo .

Passez en mode dorer et versez de l'huile dans la cuve .

Quand I'huile est chaude faites dorer les morceaux d'oignons
ainsi que les escalopes que vous avez coupées en morceauy .
Salez et poivrez saupoudrez de mélange 5 baies .

Ajoutez les brocolis égouttés et faites dorer pendant2 a3 mn.
Servez chaud

http://sort-et-regime.com /category ‘cookeo/ http:f{recettescookeo.netf
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10 recettes

diététiques

cookeo

Voici un article qui regroupent 10 recettes cookeo diététiques . Pour

consultez les recettes cliquez sur le lien ou 1l’image

Ratatouille express aux dés de
jambon

Ratatouille express aux dés de jambon

'

phoulina®

Irgradmsts pous 4 gercsnas
1 washe de bigumes pous retsosile
congeliy

Raraneiilis anpres au tht b B .

f joutes len ingreadients un @ un . ComMmenC e par
S [p ldgames poar raatouile pus lea dea
i jambion ,

Eredemies s rabet di bepid ey die bogei] E1 werien

L50 g #a dis de ambon e werra de vie blan, Puis versee 200 ml d'eau
 cullimes b soupe Milangur Femanbie.
Comusire du lomates -

1 cube do boullion de bosaf

A jourte une culllére & woups de mouisrds of 1
1 v de win bilanc rallbras § weps &6 CONCHTITE o8 Tomaie
90l e MSLAEET Y DO
el Faria i imt mionde cabisen Laplde (g aikasn o
Pty prawon ol prograrmma: 10 e

1 cuifirn § ioups du routerda Durerer wotra apparwil ol serees chasd rectitsr
1 cuileren @ woups de comcmnind de tomaten  pyygiaensmeam W nécEwais

Blanquette de porc
'

poulin®™

Fréparation 5 moa

Blanquette de porc

Caipen LD mn Progabngs = Colaries 136

Préparaion
Ingrédients pour 4 personnes

Mode dorer

4 excalopes de pore Yerses &= Phuile d'slive dans la ave (xtes darer
1 pok sle Fromage banc 125 g Ien ipy Eles pig T 2 v Prusin
5ol Taitey rrvemir Loy sucalopey de pars que ves o

Paivre
Hi g du carollos

1 verre de vin hlanc

200 & di champignans cengehis
100 g d'niggnons ¢ li:

e e o e i pendant Joue

Ajsutes les caraties f versek le verre de wimbane,
poivres et salez sebom vaire convemance, Emberes
Ie e e b ians dhe Begeual oot & poél ange e

I cubse die howillon de hoeul
Huile d'olive

N e T

I bl de |3 préparation, Ajoutes be pot de
framcige blanc et melamgpe Verses de e par
recouvrar bes ingrddisala

Fomnethon cill ssom rapide
Pragrammez 10 ws
Serven chand avec wm | ipme de vere ol

B b R
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Escalopes de poulet basquaise
G# Escalopes de poulet basgusise 8

paouline® .

Préparation 10 me Cweron 15 men Prapsimis 5 Calowies 345

Fancticn dorar

Ingrédients powr 4 personnes
re o . Faites dorer les oignons dans 'huile

2 avabops depslet bl
1 ;wm':lnrt Ajoutes les morceasix de poulet, les

1 et poivEoR PoUBE E:::l:::,les tomates et les champignons

250 g dech ignons de Paris frai
i e i ity i Werse: un bowillon que wous ave:

3 tomates priparez avec 500 ml deau ot un cube de

2 cuillires b café o tr die
e e bowillon de boeul, Verse: dgalement le
1 petit verre de vin Blanc petitwerre de vin blanc.

Plodde culsson raplde ou sous prassin
Chaoisissez 15 mn Server chaud
LD RE e L TR i ] e - g ik

2 quilleres b cafié d'huille d'olive

Boeuf carottes maison
W Bocuf carottes maison 8
ppouline®

Préparafian 10 mn Culgyen 10 mn Prepaints & Calarkes 257

Freparation
Roriidus visus dins la rulbeique des receles

Unggrdcl nton e f Qe g P D A 5 o Cioisizser bosul

500 g de viande 4 bourguignon

% Bour g
100 g d'oignons congebs Sélectiommes 4 persannes et démarres I
200 g de carottes congelées receite,
25 d d'eau Weres de Fhuile dans ka cae o4 Faibes dorer
25 ol de vin rouge lex signons pasis ajoutes b viande,
1 cube de bouillon de ol Ajpsiatez lies caretles dans la cuve ol versez le

werre i ot e verre de vis rouge. Paivre:

2 rulleres & caft de concentré de ot saden. Emieties le cale de houlllon de ol

flomates Arvétes la fonction dorer e démarrer la
Podvre cuissom {le bemps s'alflahe subomari quensent,
Sel Quand ba ouiszan 5 fermings ajoutez 2
runillares 3 rafé de comrenirs de lamates ok
milangrr. Serves rhasd
(PPN R——— [T ——

Moules marinieres
W Moules mariniéres .

poulin®™

Priparaskan 5mn Cukrnn b mn Progoints 3 Caberies 135

Chalslsses la fonction recetts express
Ingrédients powr 4 personnes puis sélsctionnes # moules marinisres
600 g de moules décortiquées congelies o
250 ml e vin Blane Sulves les nstrisctions de I'appareil
Persil congedé pour les temps de cuisson. Versez les
150 g d'cégnans cangalds ngrddiants dans la ouve s maulas,
] bes morcesux doignons Jevin blanc et
Folure saupoudres de persil.

Saler el poivraz selon volra

COMVETIAn e,

Démarres la culsson &n fermant le

‘ couverde et e towr est joud,
Server chaud votre dhoix .

B e L T T B g e e

Encornets a la tomate
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w Encarmets o la farmate ef qur poirons

Moulin*

Prgparatieon 5#in Cwkran S mn Propomta 2 Calersss 250

Ingrédients powr 4 per Préparmth

800g o'encomets congelés Plarcer wolme oppoved cookes e vemsion

S0 g de pefvrans cangelés mamrel. Puis verser tous les ingrédients dmms

250 mi de win blonc o cuwe : les encomets, les paivroas, ke win

# cwilliees & eofé de concented de farae, 200 ml dem, Soupoudnes o ail

Tarmmles cangelé Mélonger et werser 4 cwilléves & oofé

Sl de covreentnd de tonumtes. Mdlmger &

Faiure RO,

A e rorcemur cargelé Pourle sel et Ie podwe fortes selon votne
CEPRETITICE.
Sélectionner lo fonction cuisson mpide (Smn)
Server choud

g e E . e [P r————

Filet de saumon aux poireaux

f# Filets sauimon aux poireaux 8
Friparation & s Caipen L5 mn Progainge B Caleries 259
Ingrédients pouwr 4 pevsonnes
Mardle daver

4 filets souman 2 - -
100 g daigrans Foire revenir les oignons aver oe Phofe
2005 de poi g ” oFodive. Ajoutes les filets de sauman

0 e poirecux congel O BT AT Em,
2 coilléres & soupe de moutande PR PR A
T prtdt wiwre e wainy bilarse Aja F

cuwe e verme die win blmme

2¢nilllbven d sotte de CromeSAIEDE | v 200 oo dioc . Afoirtar 2 cuilires b

Mg soupe de moutorde of 2 cuilléves & soupe
e erdyrre frafche,
Mode cufrson mmpidle
15 min Served chaud.

I i v e P e

Carottes aux oignons

fﬁ Carottes aux oignons 8
Priparation. & mn Cuiszn 10mn fropointi 1 Calerias 76
Préparation
ingrédlants pour 4 persoose
L  Fometion krgrédiants » paly « Mgumes ef frulty =
100 g dolgrans congeids s ¥ prottes & chodssrer enfin © rondeies s
00 g de cavomes Sidectionmer 300 g . Vevser 200l oeow dms 1
P i i difposer fied cavolter e rondellis dani b
Poiwre panier wapewr, instoNer e panier vapeur dans b
Huile Fokve i
100 1t 6 Foltes o owec e ddpart freshiion  Veroulle: i
Soeter e pamier fe copken. Sorter i ouve pow wWiaer
it .
Reposdtiannes lo sive pili posies ot ¢ mode doner &
of verser de Fhule d'alive
Fialfes Fevemy s DIGIens pavs ajouter fes corother .
Servar chowd .
[ p——— [ —

Caviar d’aubergines
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o

-
Freparation S5m0 Culsson 6 mn Fropoierts 1 Calories 45
I bl R pEuF 4 BarionniE. Friparatios
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

Ic2ade fewllies de persl glat

Y 1 T TR T e st s 5 e .

Clémentines aux

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

ingrédients pour d peronnes Maods dorer

600 g ole suprbmes de Faites fondre b beurre dons fo e,

clémentines Foifes darer les pignans pais résemerdes.

160g desuoe Verser de'eau dons o cove, ajouter le suere

gﬂf:”:f: ol manths pais by moitié des feuiles de menthe et fes
e supfes de climantines.

Altg de pignons de g Maode coiiison mopiole oo CoUFEO0N S0 presson

109 de e

Programmez 1 mn.
Lengset resfroualir & IMair L, dars b sivog &

mocer ou frigo.
Ay t e semir ajouter les pig atle
reste dey fewiles de menife,

Bhi g e g s

1000 RECETTES ICI

pignons
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1000 RECETTES COOKEO

Recette cookeo diététique
carottes aux oignons
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Gookeo [ Caroties aux oignons %

Préparation S5 mn Cuisson 10 mn Propoints 2 Calories 76

Préparation

« Fonction ingrédients » puis « légumes et fruits »
puis « carottes » choisissez enfin « rondelies »
Sélectionnez 300 g . Versez 200 mi d’eau dans fa

ingrédients pour 4 personnes

100 g d’'oignons congelés
600 g de carottes

sel cuve puis déposez les carottes en rondelles dans fe
Poivre panier vapeur. Instalfez fe panier vapeur dans fa
Huile d’olive cutre. : ) L .
200 m d'eau Faites ok avec un départ immeédiat .Verrouilfez fe
— couvercle.
Sortez fe panier du cookeo. Sortez la cuve pour vider
Feau .

Repositionnez fa cuve puils passez en « mode dorer »
et versez de Phuile d’olive .

Faites revenir fes oignons puis ajoutez les carottes .
Servez chaud .

NLtps: /W TaceDooK.COM /COOKE0IeCettes http://sport-et-regim e.com /category,/cookeo,

Voici une Recette cookeo diététique carottes aux
oignons. Cette recette présente 76 calories et 2
propoints ainsi que 2 SP pour les amateurs de recettes
weight watchers.

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

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

N @

1000 RECETTES COOKEO ICI
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1000 RECETTES COOKEO

Recette cookeo diététique
clémentines aux pignons
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https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-clementines-aux-pignons/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-clementines-aux-pignons/

cook ‘ Cliémentines menthe pignons
ex |

Préparation 5 mn Cuisson 1l mn Propoints 3 Calories 120

%
f

Ingrédients pour 4 personnes  pa. 1o dorer

60’0 g de'sup rEmesiae Faites fondre le beurre dans la cuve.
clémentines Faites dorer les pignons puis réservez-les.
160¢ a"'e Lico Versez de Peau dans la cuve, ajoutez e sucre
12 feuilles de menthe puis la moitié des feuilles de menthe et les
<20 d’i'eau ] suprémes de clémentines.

20 g de pignons de pin Mode cuisson rapide ou cuisson sous pression
10 g de beurre

Programmez 1 mn.

Laissez refroidir & Fair libre, dans le sirop et
=S placerau frigo.

. . Aumoment de servir ajoutez les pignons et le
e \ reste des feuilles de menthe.

https:/ /v facebook.com Scookeorecettes, http://sport-et-regime.com /category ‘cooken,

Voicli une Recette cookeo diététique
clémentines aux pignons. Cette
recette présente 120 calories et
3 propoints pour les amateurs de
recettes weight watchers.

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

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

p
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1000 RECETTES COOKEO ICI
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1000 RECETTES COOKEO

Recette cookeo diététique
filet de saumon aux poireaux
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w Filets saumon aux poireaux ! .
ex
moulin

Préparation 5 mn Cuisson 15 mn Propoints 5 Calories 250

Iy 7 PP
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
: Mode d.
S Fn?memrigr les oignons avec de 'huile
100 g d’oignons congelés v

d’olive. Ajoutez les filets de saumon
CcOuUpEés en morceaux.

Ajoutez les morceaux de poireaux dans la
cuve le verre de vin blanc .

Versez 200 mi d’eau . Ajoutez 2 cuilléres &

200 g de poireaux congelés

2 cuilléres a soupe de moutarde

1 petit verre de vin blanc

2 cuilléres a soupe de créeme fraiche

légé i y
cpere soupe de moutarde et 2 cuilléres a soupe
de créme fraiche.
Mode cuisson rapide
15 mn Servez chaud.
hittps:/ vrvrvrdacebook.com ceokesrecettes, hrtp:/ sport-et-reginmecom talegory, oooken

Voici une Recette cookeo diététique filet de saumon aux
poireaux. Cette recette présente 250 <calories et 5
propoints 7 SP pour les amateurs de recettes weight
watchers.

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

1l’un des 2 onglets en haut a
droite de l’article.
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ww ‘ Encomets & la tomate et aux poivrons

wlln"

Préparation 5 mn Cuisson 5 mn Propoints 5 Calories 230 5 5P

ingrédients pour 4 personnes Préparation

800g d’encomets congelés Placez votre appareil cookeo en version

600 g de poivrons congelés manuel. Puis versez tous les ingrédients dans

250 ml de vin blanc la cuve : les encomets, les poivrons, le vin

4 cuilléres a cafe de concentré de  pjanc, 200 mi d’eau. Saupoudrez d’ail

tomates congelé .Mélangez et versez 4 cuilléres & café

Sel de concentré de tomates. Mélangez a

Poivre nouveau.

Ail en morceaux congelé Pourle sel et e poivre faites selon votre
convenance.
Sélectionnez la fonction cuisson rapide (5mn)
Servez chaud

https:/ feeveve Jacebosk.com ‘coskearecetes Bip:, span-et-regime.com Scategnny ooaken

Voicli une Recette cookeo diététique
encornets a 1la tomate. Cette
recette présente 230 calories et
5 propoints ET 5 SP pour les
amateurs de recettes weight
watchers.

Vous pouvez imprimez ou créer un
PDF de cette fiche en cliquant sur
1l'un des 2 onglets en haut a
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droite de 1l’article.
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Recette cookeo diététique
moules marinieres
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w ' Moules mariniéres 8

Wllﬂ“
Préparation 5 mn Cuisson 5 mn Propoints3 Calories 135 5 5P
Choisissez |a fonction recette express
Ingrédients pour 4 personnes puis sélectionnez « moules mariniéres
600 g de moules décortiquées congelées ».
250 ml de vin blanc Suivez les instructions de |'appareil
Persil congelé pour les temps de cuisson. Versez les
150 g d’oignons congelés ingrédients dans la cuve :les moules,
Sel les morceaux d’'oignons ,levin blanc et
ric e CUdKES Hisdtétique
moul e rCette recette
marrez la cuisson en ferman

présemntesr couvetig ¢ QO E QG et
Servez chaud votre choix.

3m@wap@¢nts pour...Les..amateurs de
recettes weight watchers.

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

1’un des 2 onglets en haut a
droite de l’article.
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ww ‘ Escalopes de poulet basquaise 9 | /

Wlll’l"

Fonction dorer

Faites dorer les oignons dans ['huile
d'olive.

Ajoutez les morceaux de poulet, les
poivrons, les tomates et les champignons
de Paris.

Versez un bouillon que vous avez

Ingrédients pour 4 personnes

2 escalopes de poulet

1 petit poivron jaune

1 petit poivron vert

1 petit poivron rouge

250 g de champignons de Paris frais

3 tomates ’ . bed
2 cuilléres a café de concentré de ~ PreParez avec mi d'eau €tun cube ae
tomates bouillon de beeuf. Versez également le

petit verre de vin blanc.
Mode cuisson rapide ou sous pressin
Choisissez 15 mn .Servez chaud

hrtps: ) ferervefaceboole.com ‘cookeoneoeties Iiitipe,/ sport-et-regim e.com Srategory, cooken

1 petit verre de vin blanc
2 cuilleres a café d'huile d'olive

Voicli une Recette cookeo diététique
escalopes de poulet basquaise .
Cette recette présente 245
calories et 5 propoints pour les
amateurs de recettes weight

watchers.

Vous pouvez imprimez ou créer un
PDF de cette fiche en cliquant sur
1l'un des 2 onglets en haut a
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droite de 1l’article.
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