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Préparation 10 mn

Ingrédients pour 4 personnes

4 escalopes de dinde coupées en
morceaux

100 g d’'oignons congelés

200 g de carottes en rondelles
congelées

200 g de champignons de Paris
congelés

1 cube de bouillon de volaille

300 ml d'eau

1 cuillére a soupe de farine
2:|t3uillt%:resr a soupe d'huile d'olive (6
g

2 cullléres a soupe de créme fraiche
a 0%(60g)

https:/ /www. face book.com/groups/cookeorecet
tes

Blanquette de dinde wwatchers '8
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Propoints 11 Calories 409

Préparation
Mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve pour faire
revenir les oignons et les morceaux
d'escalopes de dinde coupées en
MArEeadys...

Ajoutez ensuite les carcttes, les
champignans..

Versez un bouillon composé de 300 ml
d'eau et du cube de bouillon de volaille.

=alez.poivrez.

Cuisson rapide ou cuisson sous
pression

Programmez 10 mp...

Quand la cuisson est terminée ajoutez
les 2 cuilléres & soupe de créme fraiche
et repassez en mode dorer

Ajoutez une cuillére 3 soupe de farine
pour épaissirla sauce Quandla sauce
a épaissi servez chaud

Fiche recettes cookeo blanquette
dinde weight watchers
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blanquette de dinde welght
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.
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Coucou tout 1le monde je vous
propose 1cl 20 recettes cookeo
weight watchers.

Pour accéder aux fiches il suffit de cliquer sur le texte ou sur
1’image . Ensuite vous pouvez imprimer ou créer un PDF de la fiche en
cliquant sur les icones en haut de chaque article.
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Fiche recette cookeo : coquillettes
au Boursin weight watchers

Fiche recette cookeo : spaghettis
aux asperges weight watchers

Fiche recette cookeo : aiguillettes
de dinde au curry weight watchers
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Découpez en morceaux les émincés de poulet

Ingrédients pour 6 personnas: Déposez les dans la cuve.
500 g d'émincés de poulet
1 cube de bouillon beeuf Ajoutez dans la cuve les morceaux de poulet,
1 verre de vin blanc les coquillettes, le verre de vin blanc.
450 g de coquillettes
100 g de Boursin Emiettez le cube de bouillon de beeuf, versez
Sel : de |'eau pour recouvrir les ingrédients.
Poivre
En mode a Cuisson rapide » ou « Cuisson sous
pression » programmez 5 mn.
Quand la cuisson est terminée ajoutez le
Boursin et mélangez pour servir chaud.
Bt vy ok cam | tes
btk apaet-of-re s e.com rate geay cookoea J

Fiche recette cookeo : coquillettes
au Boursin weight watchers

Découvrez cette recette cookeo de
coquillettes au Boursin 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.
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| Spaghettis aux asperges 9 PP | B
ylineX | )
Mo

Préparation

Coupez les spaghettis en 2 et déposez les dans
la cuve . Ajoutez les champignons de Paris .
180 g de spaghettis Ajoutez de I'eau avec le cube de bouillon de

1 cube de beuillon de boeuf beeuf émietté.({recouvrez tous les ingrédients).
Paprika Saupoudrez de paprika.

Cuisson rapide ou sous pression

Ingrédients pour 3 personnes

90 g de dés de jambon

200 g d'asperges vertes cuites au cookeo {ou en
conserve)

200 g de champignons de Paris congelés

2 cuilléres a soupe de ¢réme fraiche

Programmez 5 mn (le temps de cuisson indiqué
sur le paguet de pates divisé par 2).

En fin de cuisson ajoutez les dés de jambon, la
créme fraiche

Faites réchauffer les asperges au micron-ondes
et deposez les spaghettis dans les assiettes.
Servez chaud

s/ e pan-et-1 gim e.com Sfcategory fooaken, ntps:/ ferww taceh sokcom icoskenrerettes

Fiche recette cookeo : spaghettis
aux asperges weight watchers

Découvrez cette recette cookeo de
spaghettis aux asperges 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.


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
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Fiche recette cookeo
algulllettes de dinde au
curry weight watchers

Fiche recette cookeo : aiguillettes
de dinde au curry


https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-aiguillettes-dinde-au-curry-weight-watchers/
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(o

) Ao )
‘ Aiguillettes de dinde au curry 4 PP ‘ '8 &ﬂm R

moulineX | - T -
Ingrédients pour 4 personnes Préparation:
400g d'escalopes de dinde ou poulet Coupez les escalopes de dinde en aiguillettes. Pelez et
. hachez I'échalote puis le gingembre. Pelez et taillez les
1 échalote p ging
carottes en allumettes.
Gingembre

Mode dorer

500g de carottes ] ] . o
Faites dorer la viande avec I'échalote puis incorporez

2 cc d'huile d'olive tous les ingrédients, mettez de I'eau
2 ccde curry Cuissen rapide pendant 9 mn.
1 cc de fond de veau et volaille Ajoutez la creme fraiche ala derniére minute,

100g de créme fraiche allégée a 4 ou 5%
200 ml d’eau

Sel et poivre
http://sport-et-regime.com /category ‘cookeo, https://wwewe facebook.com /cookeorecettes

Découvrez cette recette cookeo

d’aiguillettes de dinde au curry
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

0 =
1’article. =+
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Fiche recette cookeo : boeuf
forestier weight watchers


http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
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90 ) Ao &)
cook Boeuf forestier weigth watchers 7 PP ‘ 8 &ﬂm -

moulineX | - T -

Préparation

Ingrédients 4 personnes

En mode dorer, faire revenir le boeuf dans la

350 gr de tranche de beeuf en fine margarine.

lamelle

600 gr de trio de poivrons surgelés Ajouter ensuite les oignons, les champignons et
50 ml de purée de tomates en brique les poivrons.

100 gr d’oignon surgelés

200 gr de champignon surgelés Saler, poivrer, mettre le piment selon vos goilts
100 gr de margarine

150 ml d’eau Ajouter I'eau puis la tomate.

piment d’Espelette

sel Mettre en cuisson rapide/fsous pression

poivre pendant 10 minutes.

http: //recettescookeo.com,”
https:/ ‘wwrwe facebook.com fcookeorecettes

Fiche recette cookeo : boeuf
forestier weight watchers 7 PP

Découvrez cette recette cookeo de
boeuf forestier 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.

p
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Fiche recette cookeo
:Coquillettes sauce poilreaux
weight watchers
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[Coquillettes sauce poireaux ww J ‘

“allllll”‘

Ingrédients pour 5 personnes

300 g de poireaux congelés

300 g de coquillettes

100 g d'oignons congelés

Paprika

1 cube de bouillon de boeuf

150 g de dés de jambon

2 cuilleres a soupe de creme fraiche
Sel
poivre

http://sport-et-regime.com /category ‘cookeo,/

Mode dorer

Versez de I'huile d’olive dans la cuve puis
faites revenir les oignons ainsi que les
morceaux de poireaux

Ajoutez les coquillettes dans la cuve.

Ajoutez les dés de jambon ,saupoudrez de
paprika ajoutez du sel et du poivre selon votre
convenance Versez un bouillon composé d'eau
et du cube de bouillon de boauf émiette.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 4 minutes( le temps indiqué sur
le paquet de pétes divisé par 2)

Quand la cuisson est terminée mélangez les 2
cuilleres a soupe de creme fraiche et servez
chaud.

https://vevevefacebook.com /cookeorecettes

Découvrez cette recette cookeo de coquillettes sauce poireaux weight
webkasino 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.

M@
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Roti de porc au cidre weight
watchers au cookeo: la fiche

Roti de porc au cidre weilght
watchers


https://sport-et-regime.com/roti-de-porc-au-cidre-weight-watchers-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/roti-de-porc-au-cidre-weight-watchers-au-cookeo/

cook ‘ Roti de porc au cidre weight watchers 4 PP | - a
ex _.

Ingrécdients pour 6 personnes Miode doter

1 réti de porc dans le filet (480 gr) ] .
Faire dorer le riti dans le cookeo avecla

2 échalotes margarine et ajouter les échalotes .Puis

6 petites pommes mettre tous les ingrédients

1 petite hoite de champignons de Paris émincés Cuisson sous pression ou cuisson rapide 18
minutes

3 cc de margarine végétale 3 60 %

33 cl de cidre brut

1 bouquet garni

1 cc de fond de veau
3CSde créme 3 5%

Sel poivre

https: )/ /vevrve facebook.com frookeorecettes

http://sport-et-regime.com /category /cookeo,)

Roti de porc au cidre weight
watchers

Ingrédients pour 6 personnes

1 réti de porc dans le filet (480 gr)
2 échalotes
6 petites pommes
1 petite boite de champignons de Paris émincés
3 cc de margarine végétale a 60 %
33 cl de cidre brut
1 bouquet garni

1 cc de fond de veau



3 CS de creme a 5%

Sel poivre

Préparation

Mode dorer

Faites dorer le r6ti dans le cookeo avec la margarine et ajouter les
échalotes .Puis mettrez +tous les ingrédients

Cuisson sous pression ou cuisson rapide 18 minutes

Fiche recette cookeo:fausse
marmite espagnole weight
watchers


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
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Fausse marmite espagnole weight watchers 9 PP

(oh?

Ingrédients pour 4 personnes

Préparation

Mode dorer

Faites revenir dans une cuillere a café d’huile
200 g de laniéres de poivron congelées d’olive les oignons, puis les laniéres de poivron.
100 g d’oignons congelés Ajoutez ensuite les knacks de poulet coupées en
160 gr de riz rondelles et les tomates cerises que vous avez
lavez et coupées en 2.

Versez les cuilleres a café de cumin ainsi que de

8 knacks de poulet

1 cuillere a café de cumin
1 cuillere a café de paprika

400 ml d’eau paprika.
1 bouillon cube de volaille Versez les 400 ml d’eau avec le bouillon de cube

B AR Garica e de volaille que vous avez émietta.
Sel, poivre e Salez et poivrez comme bon vous semble.
' Mode cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 6 mn (tenez compte du temps
indiqué sur le paquet de riz et divisez par 2)
http://sport-et-regime.com /category ‘cookeo, https://wvrver.facebook.com /cookeorecettes

Découvrez cette fiche de recette
cookeo de fausse marmite espagnole
weight watchers .Vous pouvez créer
un PDF de l’article ou
1l’imprimer en cliquant sur 1’un
des 2 onglets en haut a droite de
1l’article.

p
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Fiche recette cookeo :
émincés de poulet a la tomate
wwatchers

"

cook " ‘ Emincés de poulet style ww | 8

Ingrédients pour 4 personnes

Mode dorer

400 g d’émincés de poulet Versez de I'huile dans la cuve, faites dorer les

1 cube de bouillon de beeuf échalotes puis les émincés de poulet.

Ajoutez les tomates en quartier et les rondelles de
courgettes.

1 petit verre de vin blanc

Sel

Paivre Versez le verre de vin blanc. Emiettez le cube de
bouillon de beoauf.

4 cuilleres a café de Concentré de tomates
Salez et poivrer. Versez 300 ml d’eau . Mélangez 2

4 tomates coupées en guartier - 4 E &
cuilléres 3 café de concentré de tomates.

250z de courgettes rondelles congelées
Cuisson rapide ou sous pression 10mn
2 échalotes coupées en morceaus

Ouvrez votre cookeo et ajoutez 2 cuilléres a café

Huile d'olive i
de concentré de tomates.

300 ml d'eau

Découvrez cette fiche de recette
cookeo d’émincés de poulet a 1la
tomate .Vous pouvez créer un PDF
de 1l'article ou 1’imprimer en


https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-eminces-de-poulet-a-la-tomate-ww/
https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-eminces-de-poulet-a-la-tomate-ww/
https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-eminces-de-poulet-a-la-tomate-ww/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/

cliquant sur 1’un des 2 onglets en
haut a droite de 1’'article.
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Fiche Recette cookeo
risotto jambon welght
watchers
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Risotto jambon wwatchers J l B8

moulineX [

Ajoutez un a un les ingrédients dans la cuve en
commencant par le jambon, le riz, les
champignons de Paris.

Ingrédients 4 personnes

240 grderiz

1 verre de vin blanc

400 gr de dés de jambon

200 gr de champignons de Paris congelés
Sel, poivre

1 cube de bouillon de beeuf

Emiettez le cube de bouillon de beeuf puis
versez le verre de vin blanc. Salez et poivrez
selon votre convenance,

Versez de I'eau pour recouvrir les ingrédients.

Programmez « cuisson sous-pression » ou
cuisson rapide 6 minutes. (Le temps indiqué sur
le paquet de riz divisé par 2).

Servez chaud.

https://vewevefacebook.com /cookeorecettes
http://sport-et-regime.com /category ‘cookeo,/

Découvrez cette recette cookeo de risotto jambon 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.
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