Fiche cookeo steaks hachés
moutarde

Y r——

5 9 moulineX

Ingrédients pour 4 personnes
4 steaks hachés

100 g d’oignons congelés

2 cuilléres a soupe de moutarde
2 cuilléres a soupe de créme
fraiche

1 cube de bouillon de houf
200 ml d’eau

Sel

Poivre

H verre de vin blanc

Huile d'olive

2 cuilléeres a café de maizena

https:/vevrve facebook.com jcookeorecettes )

Préparation
Mode dorer

Faites dorer les oignons dans la cuve
avec Phuile d’olive

Ajoutez les steaks hachés .

Versez le vin blanc et le bouillon
composé de 200 ml d’eau et le cube de
bouillon de boeuf émiétte.

Salez et poivrez.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 3 mn

Repassez en mode dorer pour épaissir la
sauce avec 2 cuilleres a café de

maizena
http://sPort-et-regim e.com /category ‘cookeo http:{{recettescookeo.netf


https://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-steaks-haches-moutarde/
https://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-steaks-haches-moutarde/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Boeuf Bourguignon cookeo : 6
fiches

Boeuf Bourguignon cookeo : 6 fiches

Il parait que le Boeuf Bourguignon est un des plats préféré des
Francais alors voici 6 fiches de recettes cookeo Boeuf Bourguignon .


https://sport-et-regime.com/boeuf-bourguignon-cookeo-5-fiches/
https://sport-et-regime.com/boeuf-bourguignon-cookeo-5-fiches/

W Boeuf Bourguignon ﬁ

Miﬂ.‘

Ingrédients pour 4 personnes : Préparation
1 kg de baeuf coupe en cubes de 25 ¢ Mode dorer
35 cl de vin rouge

15 cl de fond de veaun Versez l'huile dans la cuve.

100 g de lardons Faites revenir tous les ingrédients saufle
200 g d'oignons émincés

1 cuillére a soupe d'huile végétale
3 carottes éminceées

400 g de champignons de Paris

1 bouquet garni

Sel et poivre

liquide et le bouquet garmi pendant 10
minutes.
Ajoutez le liquide et le bouquet garm.

Cuisson rapide ou Cuisson sous pression :

35 min
Boeuf bourguignon revisité|
7 “
’
Boeuf bourguignon (revisité) @
proposde par coisinesab —

Ingrédients
recette pour 4 personnes |
Faire vevenir ka viamde, les Bardans et les oignons dans le cookén
S00y de viande de bocut COUpE Cn BTy o pendant 10 minutes
200 ml de win rouge
200km] de fond thai saler, porvrer ot ajouter le curry
70g de lardans de bacon
1 54k o wigmon= ajouter ke vin rouge of le fond thai

sel e ponre

1 cnrillive & café de curry faire coire 35 minntes an cookds



Boeuf bourguignon a ma fagon

cookeo

Bourguignon a ma fagon

Catherine Felt

Ingrédients :
Pour 6 personnes :
- environ 800g a 1kg de viande a
bourguignon
-des caroftes coupées en trongon
-1 boite de champignon de Paris
-vin rouge
-2 oignons
- sel, poivre, ail,
2 marmites de bouillon de volaille
1 marmite de bouillon de beeuf
-2 marmites de bouillon bouquet garni
- farine
-1 peu de sucre en poudre

hittps:/ fwww.facebook.com/groups/305294616240741

Emincer les pignons, mettre en mode dorer
et dorer les cignons

Rajouter la viande et sel, poivre, 1 peu d'ail ,
laisser bien dorer la viande

Quand elle est bien dorer , ajouter 2 cuilléres
a soupe de farine 'une aprés l'autre et bien
enrober la viande de farine

Arréter le mode dorer

Rajouter les champignons et les carottes
Rajouter le vin jusqu'a recouvrir la préparation
Rajouter les marmites de bouillon, le sucre
Mettre en mode sous pression pendant 45
min

cookeo

Boeuf bourguignon
Boeuf bourguignon -
)
proposée par clickneook. fr —_—
Prépares vos ingrédients : éphiches les pommes de terre et
Ing—rédients carottes puis coupez-les en morcean,

Pour 2 personnes :

600 pr clie boeul (a1 trouvé gue ga Faisait
beancoup)

230 gr de champymons de paris (1 petite boite}

A g e pomme de terre

400 gr de carotte

5 tranches de bacon (ou 30 gr de lardons}

250 ml de vin rouge

1 s d'Tuile d'olive

150 ] de fond de vean

1 bouguet garni
1 oigmen

scl, poivre du moulin

Coupez ke bocuf en morceans de 25 gr onviron. |:'.ph|:|'u.1
l'oignon puis émincez-le.

Branchez le Cookeo, choisisser dans le menu la section « recertes
w puis o bourguignon « puis « 02 pers « (on plus i vouws étes phas
nombreux).

Ensuite, suivez les instructions de Tappareil ; versez Uharile, le
boeuf et les signons dans la cuve, puis faites dorer quelques
minmuatcs.

Appuyer sur ok puis mettez tous les autres ingrédients dans la
cuve, mélanges, fermes Tappareil et verrouillez-le, attendez !

Chuand Vapprareil cmet des bips, c'est cuie, il passe en muche

maintien au chand Jusgu'a ce que vous Farrétice.



Boeuf bourguignon a ma fagon

cookeo
BCEUF BOURGUIGNON A MA
FACON Annie Ponceblanc
Ingredients En mode dorer faire revenir la viande dans |

Bour 4 : huile, puis ajouter les oignons et 'ail émincés,
. 200 gp;sms. les lardons, poursuivre le dorage3 4 4 minutes.
* 25 ¢l de vin rouge Ajoutez ensuite les champignons, les carottes
*15 ¢l deau mélangez bien le tout, saupoudrez avec le fond

* 1 CC bombée de fond de veau

» 100 gr cle lardons

* 2 Qignons (eminces)

= 2 gouszes dall (Emincées)

* 1 CS dhuile d'olive

= 150 gr champignons Paris (coupés en 4)
» 2 carotles (coupées en rondebes)
* 1 bougquet garni

=1 CS (bombée) de fanne

* Siel, poivre

* 3 carrés chocolat noir (facuftatif)

https:/ feanw facebook com/groups/305294616240741

de veau et la farine, remuez puis versez le vin et
I'eau.

Melangez bien le tout, salez, poirez et metlre
le bouquet garni

Passez en mode => recettes => hoeuf
bourguignon == 4 pers => cuisson 35 mn,

En fin de cuisson incorporez les camés de
chocolat et les laissez fondre en remuant.
{Servir avec des pommes de teme vapeur ou des
pates)

cookeo

Boeuf bourguignon a la moutarde

Meoliveas:

COOKED

L

Boeuf bourguignon
a la moutarde

A

Magali Moraaux g

Ingrédients :
pour 6 pers :

2 gousses d'ail ,

2 oignons ,

150 ml de vin blanc ,

350 ml de bouillon de boeuf ,
2 ¢ & soupe d'huile d'olive ,
1 bouquet garni ,

sel , poivre ,

1 kg de boeuf bourguignon ,
3 ¢ d soupe de moutarde de dijon.

g5 )aime |

e il

En mode dorer mettre |'huile , les
oignons et I'ail. faire dorer la viande
de chaque coter , ajouter les
carottes. bien mélanger , ensuite
ajouter le vin et le bouillon de boeuf.
mettre le bouquet garni , sel , poivre
et 3 ¢ 4 soupe de moutarde. mettre
en mode cuisson boeuf bourguignon.

.@ J'aime pas


http://sport-et-regime.com/page-jaime/
http://sport-et-regime.com/page-je-naime-pas/

¢y RessitiasCookeo. i

Fiche cookeo foles de
volaille aux pommes

Fiche cookeo foles de
volaille aux pommes


http://recettescookeo.net/
https://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-foie-de-volaille/
https://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-foie-de-volaille/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

coﬂk ‘ Foies volailles cookeo aux pommes

- Préparation
Ingrédients pour 4 personnes Mode dorer
200 g d’oignons congelés ou 2 0ignons Faijtes revenir les foies de volailles
frais environ 1 mn puis ajoutez les
3 pommes oignons . Au hout de 3 mn ajoutez
400 ! ] de foies de volaille les morceaux de pommes.

1 quart de cuillére a café de gingembre pjoutez le gingembre, Ia muscade, Ia
1 quart de cuillére a café de muscade coriandre.

1 cuillére a café de coriandre ~ Salez et poivrez selon votre
déshydratée e N AT convenance.

Sel Versez 200 ml d’eau.

Poivre Cuisson rapide ou sous pression
200 mil d’eau

Programmez 4 mn.
Servez chaud avec des pommes de
terre par exemple.

https://vevrve.facebook.com /cookeorecettes, http://sPort-et-regim e.com /category /cookeo; http:/frecettescookeo.netf

Fiche cookeo boeuf catalane


https://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-boeuf-catalane/

Fiche cookeo boeuf catalane .
Laissez vous tenter

W [ Boeuf a la catalane J

@ moulineX

Préparation

Mode dorer

Faites revenir les boulettes de boeuf avec de
I'huile d’olive dans la cuve .Puis ajoutez le

Ingrédients pour 4 personnes
400 g de boulettes de boauf
100 g d’olives vertes dénoyautées chorlzo coupé en morceaux.

60 g de chorizo Ajoutez en suite les olives vertes.
2 cuilleres a café de concentré de tomatesyersez un peu d’eau 100 ml puis ajoutez 2

Sel
Poivre
240 g deriz

cuilleres a café de concentré de tomates et
mélangez.

Versez le riz puis recouvrez les ingrédients
d’eau environ 200 ml.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn le temps indiqué sur le
paquet de riz divisé par 2.

Servez chaud

https://wevrvr.facebook.com fcookeorecettes, http://sport-et-regim e.com /category‘cookeo, http:f/recettescookeo.netf

N'hésitez pas a cliquer sur j’'aime ou je n'aime pas . Votre


http://www.recettesrapidesfaciles.com/

participation permettra d’améliorer les publications du blog

lijakne |

!@ J'aime pas

Raclette cookeo : vous avez
déja testé ?

Raclette cookeo : vous avez déja
testé ?

Je viens de découvrir en me baladant sur le net 2 fiches de recettes
cookeo de raclette cookeo . Je me demande ce que cela peut donner .
J'avoue que j'ali bien envie d’'essayer tout cela est fort

alléchant mais je suis septique

Et vous vous avez déja testé ?


http://sport-et-regime.com/page-jaime/
http://sport-et-regime.com/page-je-naime-pas/
https://sport-et-regime.com/raclette-cookeo-avez-deja-teste/
https://sport-et-regime.com/raclette-cookeo-avez-deja-teste/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Mﬂwumu. . d
cookeo Raclette revisitee 7=

[
Vanass Mortebran - o

S
Ingredients :
en mode dorer jai mis un peu huile olive ,
pour 4 personnes Jj ai mis mes cigonons mon bacon, grison que
1 barquette de fromage a jai fait dorer par dessus ] ai mis Tomates et
raclette ensuite pdt (au prealable que javais fait cuire
du grisen 6 tranches
cignons B0g Mettre le fromage qui recouvre tous les
4/5 tomates sechees a ail ingredients.
3/4 pdt ..
Mode cuisson rapide Smin et le tour est joué |
BON APPET
cookeo
raclette
Couper les champignons et les
Pour 4 pers. mettre dans la cuve.
-champignons Ajouter les pdt et le jambon.
-6 pdt coupées en rondelles Couvrir d'eau, cuisson rapide 5
-jambon de pays minutes.
(] = - n
-200 ml d'eau A la fin, recouvrir de fromage a
-fromage a raclette raclette, cuisson rapide 1 minute.

ttpsy/ /wwnw facebook com/groups/305294616240741f cookeo



Fiche cookeo spaghettis
poulet olive

Fiche cookeo spaghettis poulet
olive

Une recette cookeo a tenter .


https://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-spaghettis-poulet-olive/
https://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-spaghettis-poulet-olive/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

oo
000 ‘ Spaghettis poulet olives

moulineX
Préparation
Ingrédients pour 4 personnes Mode dorer
400 g d’escalopes de poulet coupées en  yarsez I'huile dans la cuve et faites dorer les
morceaux morceaux de poulet. Faites dorer ensuite les
240 g de spaghettis oignons.
100 g d’oignons congelés Ajoutez les olives vertes,l’ail déshydraté.
1 cuillére a café d’ail déshydraté Salez et poivrez.
100 g d'olives vertes dénoyautées Cassez les spaghettis en 2 puis mettez les dans la
1 cube de bouillon de boeuf cuve .
300 ml d’eau B - Ty Versez 300 ml d’eau avec le cube de bouillon de
Huile d’olive | bocmdie . S boeuf
Sel Mode cuisson rapide ou sous pression
Poivre Programmez 4 mn (le temps indiqué sur le
paquet de pdtes divisé par 2
Servez chaud
https:/ /v facebook.com scookeorecettes, http://sPort-et-regim e.com /category‘cookeo, http:_.-',-‘recettescunken.netf

Fiche cookeo pennes dinde
citron


https://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-pennes-dinde-citron/
https://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-pennes-dinde-citron/

Fiche cookeo pennes dinde citron

Une recette simple et peu onéreuse a réaliser

"

L Pennes dinde citron J

7 aoulineX
8 M

Ingrédients pour 5 personnes

300 g d’escalopes de dinde coupées en
morceaux

300 g de pennes

50 ml de citron

1 cube de bouillon de boeuf

3 cuilleres a soupe de creme fraiche
Poivre

Thym

Curry

300 ml d’eau

hrtps:/ /v facebook.com scookeorecettes,

http: //sfort-et-regime.com /category ‘'cooken,’

Préparation

Mode dorer

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

Ajoutez les pennes puis un bouillon
composé de 300 ml d’eau et un cube de
bouillon de boeuf émiétté.

Versez le jus de citron ,saupoudrez de
thym et de curry selon votre convenance.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn (le temps indiqué par le
paguet de pennes divisé par 2)

Quand la cuisson est terminée ajoutez les
3 cuilléeres a soupe de créme fraiche
Servez chaud.

http:f/recettescookeo.netf


http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Fiche cookeo lapin moutarde
weight watchers


https://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-lapin-moutarde-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-lapin-moutarde-weight-watchers/

o

Hgﬂ“ﬂex

i Aaa >
‘ Lapin a la moutarde 5 PP ‘ | &w;gm R

Ingrédients pour 4 personnes

4 cuisses de lapin

2 cc d'huile d'olive

6 carottes

3 oignons émincés

3 CS de cognac

12,5 ¢l de vin blanc sec

4 CS de créme fraiche a 15 %
2 CS de moutarde

1 CS de thym

1 trait de vinaigre balsamique
sel, poivre

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

Mode dorer

Faites dorer le lapin avec I'huile d'olive.
Flambez avec le cognac puis versez les
ingrédients c'est a dire : les

oignons, le vin blanc, la créme, la moutarde, le
thym le vinaigre

balsamique sel et poivre, puis les caroftes en
rondelles. Bien remuer.

Ajoutez un bon verre d'eau.

Faites cuire sous pression pendant 20 minutes et
dégustez

http:{{recettescookeo.netf

hatps:/ wvew facebook.com /cookeoreceties

Fiche cookeo lapin moutarde weight

watchers

Vous pouvez 1imprimez ou créer un
PDF de cette fiche en cliquant sur

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

p



;@ RECETTES

1000 RECETTES COOKEO

Lapin a la moutarde une recette cookeo

30 recettes cookeo sauté de
dinde ,porc ,veau


http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
https://sport-et-regime.com/lapin-a-la-moutarde-une-recette-cookeo
https://sport-et-regime.com/30-recettes-cookeo-saute-de-dinde-porc-veau/
https://sport-et-regime.com/30-recettes-cookeo-saute-de-dinde-porc-veau/

Vous trouverez donc 1ici un PDF
gratuit de 30 recettes cookeo sauté
de dinde ,porc ,veau .Vous pouvez
bien sir le télécharger en cliquant
ICI ou sur 1'image.

Ty [RasaitiasCookeo. i


https://drive.google.com/file/d/0B49YVrp_YOXDQkVhaWt0OUFvY2c/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/0B49YVrp_YOXDQkVhaWt0OUFvY2c/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/0B49YVrp_YOXDQkVhaWt0OUFvY2c/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/0B49YVrp_YOXDQkVhaWt0OUFvY2c/view?usp=sharing
http://recettescookeo.net/

|
RECETTES

1000 RECETTES COOKEO

29 fiches recettes cookeo
Rotis



http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
https://sport-et-regime.com/29-fiches-recettes-cookeo-rotis/
https://sport-et-regime.com/29-fiches-recettes-cookeo-rotis/
https://drive.google.com/file/d/0B49YVrp_YOXDMVA0eXRFVmIySDA/view?usp=sharing

Vous trouverez donc 1ici un PDF
gratuit de 29 fiches recettes
cookeo ROtis .Vous pouvez bien siir
le télécharger encliquant ICI ou
sur 1’image.

@ [HacaiiosCookeo. it

30 recettes cookeo risotto a
la viande


http://recettescookeo.net/
https://sport-et-regime.com/30-recettes-cookeo-risotto-viande/
https://sport-et-regime.com/30-recettes-cookeo-risotto-viande/

30 Recettes cookeo

Risotto viande

Vous trouverez donc 1ici un PDF
gratuit de 30 recettes cookeo
risotto a la viande .Vous pouvez
bien sir le télécharger encliquant
ICI ou sur 1l’image.

[assitasCookeo, i


https://drive.google.com/file/d/0B49YVrp_YOXDcFVhUkZ3clNPNWM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/0B49YVrp_YOXDcFVhUkZ3clNPNWM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/0B49YVrp_YOXDcFVhUkZ3clNPNWM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/0B49YVrp_YOXDcFVhUkZ3clNPNWM/view?usp=sharing
http://recettescookeo.net/

10 recettes cookeo paupiettes
vol2

10 recettes cookeo paupiettes vol2

Paupiettes chorizo mozzarella


https://sport-et-regime.com/10-recettes-cookeo-paupiettes-vol2/
https://sport-et-regime.com/10-recettes-cookeo-paupiettes-vol2/

cookeo

mozzarella

Paupiettes chorizo

Lilou Merveilles

Ingrédients
Pour 6 personnes :

- 6 escalopes extra fine ,

- 1 boule de mozzarela,

- 12 tranche de chornizo (doux ou piquant
selon gout)

- origan sel ponre

https://vanw facebook.com/groups/305294616240741/

Mettre les escalopes a plat, disposer une
tranche de mozzarela, 2 tranches de chorizo
l'origan, sel ponre

Rouler dans du papier transparent cuisson
(type micro ondes)

Ajouter 200ml d ean dans la cuve et mettre
dans le panier

10min cuisson rapide

cookeo

Paupiettes chorizo champignons frites

cookeo  Paupiettes au chorizo accompagnées
de champignons et frites g,z
4
Ingredients : ) : s
Mixer le demi chorizo, mélanger un peu avec
Pour 6 personnes : viande hachée de boeuf
- 6 tranches fine d escalope de dinde . Mettre ensuite dans l'escalope et faire tenir avec du
’ . fil aimentaire. Faire dorer au cookeo et ensuite
- 172 cherizo mettre les champignon frais. une cuillére de creme
b : fraiche et une cuillére de fond de volaille et

un peu avec viande hachée de boeuf i o M W
- des champignon frais et maintenir au chaund quelques mstant.
- une cuillére creme fraiche
- une cuillére de fond

httpe:/ fwwnn facebook com/groups/305294616240741/

cookeo

Paupiettes de porc et farfallines



cookeo Paupiettes de Porc et ses

farfallines

Lydie Sepulveda

Ingrédients

Pour 4 personnes :

- 4 paupiettes de porc

- 150g bacon en allumettes
- Oignon

- Herbes de Provence

- 100ml fond de veau

- 100 ml vin blanc

- 250qg de farfallines Barrilla
- Créme semi épaisse 3CS

https:/ /v facebook.com/groups/305294616240741,

Faire dorer les paupiettes, lardons,
oignons

Ajouter vin blanc et fond de veau
Cuisson rapide 6mn

Ensuite ajouter les farfallines + eau
environ 300/400mi|
Cuisson rapide 4mn

Ajouter la créeme fraiche et dorer 1mn

cookeo

Paupiettes de veau tomates et pennes

cookeo Paupiettes de veau a la
tomate et pennes Véro la Barjot
Ingrédients :

Pour 3 personnes :

- 6 paupiettes de veau,

- J echalotes,

- 1 grosse boite de tomates pelees,
- 1 carotte (ou rondelles de carottes
surgelees),

- 1/4 litre de vin blanc,

- 1/4 litre d'eau,

- 1 bonne cuillere & soupe de farine,
- sel, poivre,

- 1 bouquet garni,

- 300 g de pennes

https:/fwaw facebook.com/groups/305294616240741

En mode dorer : faire dorer les
paupiettes sur toutes les faces (5 mn),
ajouter les échalotes hachées, la
carotte en rondelles. Mélanger. Ajouter
la cuillere de farine, remuer jusqu'a ce
que la farine blondisse. Ajouter la boite
de tomates, le vin blanc, l'eau, le
bouquet garni. Saler et poivrer .
Cuisson 10 mn. Quvrir le cookéo,
mettre les pennes. Cuisson 5 mn. Si la
sauce est trop liquide mettre en mode
dorer quelques instants.

cookeo

Paupiettes de veau forestiere



cookeo Paupiettes forestiere a la creme

Amandine Frangois Duquesne

Ingrédients :
Pour 4 personnes : Mettre le beurre et | huile dans la cuve.
Faire dorer les paupiettes des 2 cotés

- 4 paupiettes veau porc ou volaille, environ 8 mn, pendant ce temps
- 20g de beurre ou margarine, E'_pillﬂhﬁl‘ et 'jlaﬂhﬁ‘r | ail et les ﬂﬂhglﬂlﬁ’ﬁ,
-2 cuillere a soupe d hl.lilﬁ‘, a]ﬂl.ﬂer ensuite les echalotes et | ail dans
- 4 echalotes la cuve et faire encore dorer 2 mn.
- 4 gousses d ail, Puis repartir les champignons, saler,
- 300g de champignons, poivrer et fermer le cookeo ( moi | ai mis
- 20cl de creme fraiche epaisse, un peu d eau dedans ) laisser cuire 20
- sel mn. En fin de cuisson, ajouter la creme
- pni;ne, fraiche et bien melanger
- cerfeull ou persil.

cookeo

hitps:/fwwwefacebook.com/groups/305294616240741

Paupiettes de veau riz 1légumes

cookeo paupiettes de veau/riz/légumes
Pour 6 pers. En mode dorer, mettre les paupiettes
-6 paupiettes de veau avec de I'huile d olive, puis ajouter
-1 oignon I'oignon coupé en dés. Une fois bien
-2 courgettes colorées ajouter les [égumes taillés en
-1 tomate batonnets ,remuer quelques minutes.
- 1 poivron rouge et 1 jaune Ajouter les riz, sel, poivre, thym, fond
-300 g de riz long de veau.
- 300ml de fond de veau Cuisson rapide 10 minutes.
-sel/poivre/thym

https:/f'wenw facebook.com/groups/305294616240741/ CUDkED

Paupiettes de veau au bacon



cookeo paupiettes de veau/bacon

-4 paupiettes de veau

-Dés de bacon Faire revenir les paupiettes, puis
-4 carottes en rondelles ajouter le bacon, laisser 2 mins.
-1cas de fond de veau Mettre les carottes, et le fond de
-20 cl de vin blanc Veall.

-4 pdt coupées Déposer les autres ingrédients,
-20 cld'eau cuisson rapide 10 mins.

-Poivre.oignon en poudre
-Romarin ou thym

https//www facebook.com/groups/305224616240741/ coo kE‘ o
L] N\
Paupiettes de porc a la tomate
w - ¥ ‘]
Weulinex -~ Paupiette de porc
L a l a to m ate Nuiklle Fagier
8
Ingrédients :
pour 6 personnes
6 paupiettes En mode doré mettre I'oignon
lardons fumes lardons et paupiettes un peu de
oignons farine et faire revenir quelques
tomates concasse minutes ajouter les tomates et le
1/2 | de fond de vean fond de veaun et cuisson rapide
15mn




Paupiettes de porc a 1’ananas

Wewlinex Paypiettes de )

| porc a l'ananas =T

Elise Bigouden

e
Ingrédients :
pour 4 pers : Verser tout les ingredients dans la
4 paupiettes de porc, cuve y compris le jus d'ananas de la

une petite boite de dés d'ananas, boite.
i oignon emined,
sel, poivre. Faites dorer le tout 5 min puis cuisson
I."Elpi:[h'.‘ls :r.l:lill..

On peut servir avec du riz, c'est parfait

Paupiettes de volaille

Weoulines Paypiettes de volaille

L pomme de terre et carottes g
Cha 1 B 1l N - |

Ingrédients :

Pour z personnes En mode dorer, faites dorer les paupiettes

sur chaque face dans un peun de beurre.

un peu de beurre, ﬁal_ez et_pun;rez. ¥ R

2 paupiettes de volaille, uis retirez les paupiettes el réservez,

8 Ppeﬁ?és pommes de terre Ajoutez I'oignon émincé et les échalotes

2 carottes, 2 coupées en 2, faites dorer.

1 oignon Bemettez les paupiettes, ajoutez le laurier, les

4 échalo;es, pommes de terre coupées en quartier, les

quelques feuilles de laurier carolltes en rondelle, I'eaun et le vin blane.

{ou un bouguel garni),

un pen de :ilal H.E;.]ﬁ poivre, Mettre en mode cuisson rapide

o b Al ot pendant 15 minutes.

un i/2 verre de vin blane



l HeeeiiesCookeo. e

RECETTES

1000 RECETTES COOKEO

10 recettes cookeo paupiettes
vol 1 en fiche


http://recettescookeo.net/
https://sport-et-regime.com/10-recettes-cookeo-paupiettes-vol-1/
https://sport-et-regime.com/10-recettes-cookeo-paupiettes-vol-1/

10 recettes cookeo paupiettes vol

Paupiettes de dinde aux pruneaux

Weulines Paupiettes de dinde )

COOKeo F
]
Catherine Mantouc g
S

| aux pruneaux
En mode Manuel >Dorer

Ingrédients :

& paupiettes de dinde

125g de lardons Faire dorer au coockeo les paupiettes, les

20 prunealix lardons, les nons.

1 tablettes de bouillon cube o

Creme fraiche epaisse Ajouter ensuite Ie vin blane a mi hauteur

Fecule maizena {des paupiettes) et | verre d'eau + cube de
¥in blanc bouillon et les pruneaux.

Un verre d eau

OQignons Metire en mode cuisson rapide 20 minutes

En fin de cuisson metire la creme et la
maizena {pour epaissir la sauce) .

Bon appetit

Paupiettes de dinde et pommes de terre



cookeo paupiettes de dinde aux pdt fondantes

Pour 2 pers.

-2 paupiettes

-4pdt Faire revenir I'oignon et les
-1oignon paupiettes.

-1 coeur de bouillon de legumes Mettre tout le reste des ingrédients,
-1 carotte cuisson rapide 18 mins.
-sel/poivre/persil

-huile d'olives

-400ml d'eau

https:/fwww facebook com/groups/305294616240741/ coo k eo
Paupliettes délices du verger
cookeo
Paupiettes/délices du verger
-750 g de paupiettes de veau Faire revenir les paupiettes et les
-2 échalottes/curry/aneth échalottes.
-Basilic/ herbes de Provence Mettre I'eau.
-50ml de créme Dans le panier vapeur, mettre les
-200ml d'eau légumes et les épices.
-2 tomates Recouvrir de créeme.
-850 g d'haricots verts Cuisson rapide 15 minutes.
-Huile d'olive.
https://veww.facebook.com/groups/305294616240741/ coQ kED'

Paupiettes de dinde



W : . )
7 Paupiettes de dinde  ©

L Frederic Bouvier

[

Ingrédients :
6 paupiettes de dinde . . .
2 verre de vin blanc sec Faire revenir les paupiette et
2oignons ajoute les oignons et ensuite
3 cac de concentre de tomate le bouillon de poule ef le reste
4 tomates faire cuire 15 minutes en

1 boite de champignons de paris cuisson rapide bon app.

1 cube de bouillon de poule
dans 1/4 d'ean

Paupiettes de dinde au riz

Ml

cookeo

Paupiettes de dinde |

-
t au riz Ingrid Choux Bastien @ ;
Ingrédients :
pour b pers. En mode manuel dorer
« b paupiettes de dinde
- 1 gros oignon Faire dorer les & paupiettes
- 1 barguette de lardons Ajouter les oignons et les lardons
- 1 petite brigue de vin blane Ajouter une petite brigque de vin blanc et une
- 1 brigue de créme fraiche brigue de créme fraiche
- 400 g de riz blanc Ajouter le fond de veau et la moutarde
- du Fond de veaun dilue dans Assaissonner sel /poivre
de I'eau
- de I'eau Remuer bien
- sel / poivre Noyer d'eau jusqu'a recouvrir les paupiettes.
- 1 cuillére a café de Puis cuisson rapide 10min !
moutarde
Bon appetit

Paupiettes dinde et 1égumes



W

ooies Paupiettes de dinde & | 7

| ses petits légumes.,........ @

Ingrédients :
Pour 4 personnes

4 paupiettes de dinde,

1 gros oignon émineé,

1 barquette de lardons,

icube de bouillon de volaille,
soogr de carottes en rondelles
(ou zoogr de carolies et 250gr
de pommes de terre coupé en
),

2 tomates coupées en dés,

e

En mode dorer mettre & dorer l'oignon,
les lardons et les paupiettes pendant 6

L]
min,

Ajouter cube de bouillon, carottes,
tomates, vin et petits pois, mettre
10min en cuisson rapide,

Ajouter la eréme el la maizéna remuer
avec spatule en bois, metire cuisson

1 mignonnette de vin blanc, rapide smin.____ bonne appétit

1iverre :]e Fq‘ﬁ!s puis muguit"'rﬁ,
1 briguette de eréme liguide,
2 cuilléres & soupe de maizéna.

Paupiettes de dinde facon carbonade

Wowame Paupiettes de dinde !

COOR20

| facon carbonade st e g

Ingrédients :

Faire dorer les paupiettes seules enviran 5
minutes jusqu'a ce qu'elles soient bien
dorées (il est inutile de rajouter du gras)

Pour 4 personnes:

- 4 paupiettes de dinde

- 1 biére 1664 bouteille

- 5 tranches de pain d'épices
fond de volailles

- sel et poivre

Ajouter tout le reste, et écrasant
légérement le pain d'épices dans la biére
pour avoir une jolie sauce bien liée

Passer en mode cuisson rapide environ
15/20 minutes suivant la taille des

paupiettes.

A accompagner de tagliatelles, par exemple

Vaild, nous on s'est régalés hier soir avec
cette recette sucrée/salée

L herpsz S wewow, faceboo i eom, Tooleo, pecelles



Paupiettes pommes de terre champignons

cookeo Paupiettes Pommes de terre

cham pignons Stephanie Gay-Mences

Ingredients :

Pour 4 personnes

- 4 paupiettes

- 1 boite de champignons

- 200 ml de bouillon de legumes

- 3 échalotets

- 50g de farine

-1casdecréme fraiche ( ou 100mi
de créme d'amandes)

- 5el, poivre

- 5 pommes de terre

https:/fwww facebook.com/groups/305294616240741

En mode DORER, faire dorer
les echalottes, fariner les
paupiettes et les faire dorer 5
min.

Ajouter le bouillon de légumes,
les champignons en cuisson
rapide 28 min.

Ajouter la creme fraiche ou la
creme d'amande.

cookeo

Paupiettes a la provencale



cookeo

Paupiettes a la provencale

Ludiwine Vota

Ingredients :
Pour 2 personnes:
-2 paupiettes de dinde
-oignon
-ail
-herbes de Provence
-1 tomate
-1 courgette
-10 cl de vin blanc
-huile d'olive
-10 cl de fond de volaille
-sel, pofvre.
- 100 gr de blé

https ./ fwanw facebook.com/groups/305294616240741/

Faire dorer les paupiettes avec un peu d'huile
d'olive.

Petirer de la cuve, et faire dorer les oignons.
Ajouter les courgettes, fawe dorer, puis mettre
les tomates et lail.

Remetire les paupiettes_ saler, poivrer et
herbes de provence. Mettre le vin blanc puis
passer en cuisson rapide 10 minutes.

A la fin_ ajouter le blé et le fond de volaille,
mélanger puis remettre a cure 10 min cuisson

rapide

cookeo

Paupiettes de poulet sucré salé

cookeo

Wewlinecpaupiettes de poulet )

L sucré/salé

Ingrédients :

pour 4 personnes

4 poupiettes de poulet,
5 courgettes (petite),
2 navets,

2 pomme de terre de taille moyenne,
£ pommes

lauriers( en poudre),
sel,poivre,

estragon{ en poudre),
coriandre

2 oignons

— 8

—r

faire revenir les paupiettes dans un peu de
beurre et d'huile d'olive,. réserver. faites
revenir tous les legumes(en mode dorer)je
les ai laisser pendant 12min tout en
remuant de temps en temps...rajouter la
viande puis passer en mode cuisson rapide
pendant 10 min...et voild c'est prér... et
Ttrop bon...

j'ai mis presque 1 cuillére a soupe de tous

les epices souf pour la coriandre ou j'ai

mis 1/2 cuillére a café.




HaceiiasCooke. 2

1000 RECETTES COOKEO

19 recettes cookeo lapin en
fiches


http://recettescookeo.net/
https://sport-et-regime.com/19-recettes-cookeo-lapin-en-fiches/
https://sport-et-regime.com/19-recettes-cookeo-lapin-en-fiches/

19 recettes
cookeo lapin

Lapin causette

Woulimer T apin a la"Causette”

cookeo i
L Caunsette Lah . S

Hg
L S

Ingrédients :
Pour 2 personnes En mode manuel dorer :
Faire dorer le lapin et les
- 2 cuisses de lapin oignons pendant environ 7/8 mn
- 0N Gignon
- 100 ml de fond de veau Choisir recette lapin aux olives .
- 1f2 briguette de créme fraiche Suivre les instructions .
- 10u 2 cis de moutarde Vérifier la cuisson du lapin s'il
Sel poivre n'est pas assez cuit prolonger la
cuisson en mode manuel.

Lapin entrelardé



Wenlines Lapin Entrelardé —_—

L Isabelle Le Lavier - &
:

Ingrédients :
Pour 4 personnes Envelopper les morceoux de lapin de tranches de
1 lapin entier découpé en poitrine fumée et maintenir avec un cure dent.
morceaux, En mode dorer, les faire revenir dans I'huile
Fines tranches de poitrine fumée, | 9'0live. Réserver.
Lardons, Faire revenir les champignons, les lardons et
Oignon, I'oignon émincé.
Champignons, Remettre les morceaux de lapin,
Pruneaux, Saupoudrer les de farine, bien mélanger.
Pommes de terre, Ajouter le vin blanc, les PDT coupées en
Carottes, morceaux pas trop gros, les mmﬂum coupées en
Champignons rondelles, les pruneaux et les épices.
40 ¢l de vin blane, Ajouter de I'eau si besoin, de fagon & recouvrir
50 ¢l de fond de veau, le tout (Attention toutefois @ ne pas dépasser le
Huile d'olive, niveau mum ‘ ‘
Paprika, Mode cuisson rapide 7 minutes il
Persil,
Sel Poivre.

Lapin landais

L1 et e/ weweow, Tsceboo k. com Coo koo, recetles

cookeo Lapin landais

Sandrine Pellot

Ingrédients

Pour 4 personnes :

- un |apin découpé

-4 pommes de terme coupees en 4

- 4 carottes coupees en rondelles

-1 oignon émincé finement

- 1 barquette de lardons fumes

- un petit bocal dolives vertes dénoyautées
- 2 cuilléres a soupe d'épices landais *

- gel

= huile d'olive

- 2 cuilléres a soupe rases de Maizena diluées
dans un peu d'eau froide

- 250 ml d'eau
ot o Gt TGS Oy But-0uReT’ OF CREC MED WA MESON-0RIRpDc-
AR EOE O D07 0 |3 TR O ORISR U GINgRDnE &0 PO OJ SuTouma
oy DONTE B PEy 38 MOUE0E |

https:/fwww.facebook.com/groups /3052946162407 41

En mode dorer, faire suer dans un peu dhuile
d'olive l'oignon avec les lardons en remuant
regulierement. Ajouter ensuite les morceaux
de lapin et les faire colorer sur toutes leurs
faces. Mettre les carottes et les pommes de
terre, bien remuer.

Mélanger dans les 250 ml d'eau les épices
landais ou votre meélange maison. Verser dans
la cuve ainsi que les olives (sans leur eau )
Bien remuer et passer en cuisson rapide 15
minutes

Arréter la cuisson, verser la maizena,
melanger et fermer le couvercle.

cookeo



Lapin cidre raisin basilic

cookeo w = - - . g
Lapin cidre raisin de corinthe
baSillc b, iz Lahave
o
Ingredients :
Pour 4 personnes - En mode dorer avec du beurre et une échalote
émincée faire revenir les morceaux de lapin
= hmr_re Saler poivrer
- une échalote Ajouter 200 ml de cidre
e Cuisson mode rapide 10 mn
- Saler porvrer En fin de cuisson ajouter lez feuilles de basilic et
- 200 ml de cidre la maizena sauceline
- feuilles de basilic Mode réchanffer.
-4 cas de maizena sauceline

https:/ /v facebook com/groups /3052946516240741) cookeo

Lapin marengo



Lapin marengo

Monlinex | apin marengo .

’
L Criki Cmail E

Ingrédients :

pour 4 personnes En mode dorer, faire revenir les
échalotes hachées et le lapin dans

4 ribles de lapin, "huile,

3 échalotes,

2 es de farine rases, Ajouter la farine et bien mélanger.

25 ¢l de vin blanc Mertre le vin et |'eau, sel, poivre,

1/2 verre d'eau persil, concentré de tomates,

1 petite boite de concentré de tomates,

champignons, Ajouter les champignons et pommes

pommes de Terre, de terre coupées en 2 ou 3 suivant

huile d'olive, la grosseur.

sel, poivre,

persil. Mélanger et faire cuire en cuisson

rapide 10 mns

Lapin a la moutarde

s R ’ ~
000 [ Lapin a la moutarde J '8
Jean-~hilipoe Rousseau
“ﬂ“l'““ mode dorer
WerseZ de ["huile dolive dans la cuve faites dorer
Ingrédiants pour 5 personnas les oignons puis les morceawy de viande
1 kg de lapin Ajoutez les champignons de Paris. Verser de l'eau
200 g d'oignons congelés avec le bouillon de beeut émietté
200 g de champignons de Paris congelés Verser le verre de vin blanc.
1 verre de vin blanc Passer en mode cuisson rapide ot programmer 20
¢ cuilleres 4 soupe de moutarde minutes
Farine Réserver les morceaus de viande repassez en mode
Huile d’olive dorer.
Sel * Versez de la farine dans la cuve et mélangez. Quand
Poivre la sauce a épaissi replongez les morceauwx de lapin
1 cube de bouwillon de boeuf dans la cuve . Laissez mijoter 5 mn .




Lapin a la moutarde

Lapin a la moutarde

cookeo

Lapin a la moutarde et ses

légumes

Delphine Guezenec Ratt

Ingrechents
Four4 a 5 personnes :

Faire dorer les dos de lapin 4 min. Ajouter la
créme et la moutarde. Selpoivrel/cube

4 rébles et 4 dessus de cuisses)

- sel/poivre f Cube or.

- Creme liquide

- 200ml

- Moutarde 2 grosses cas

- Légumes au choix {2 courgettes, 1

poivrons, 2 patates douces, S carottes,

oignons, 3 ou 4 échalotes).

Lapin aux olives

epices relevees selon le goit recherche)
Melanger pour répartir la moutarde sur tous
les morceaux. Ajouter quelques rondelles de
carotte, oignon, échalotes, Poser le panier
vapeur sur les dos ety placer les légumes
en morceaux sales et poivrés. Cuisson

1 |rapide 13 min

Lapin aux olives [

ropasce par cuisinesab e

Ingrédients

FeCemme programmee

FCCCOIG Podlr 4 PLrsONICs |

4 cuisses de lapin

Tl ol olives

Tlml de jus de tomares
150m 1 de fomd de vean

150z & vignons

faire revenir le lapin et les oigmons pendant 8 ninutes

saler, poivrer

wpouter tons le reste des aliments

meknger

fermer le cookéo

Il cuisson dure 7 minures

digustes


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/

Lapin Riesling et girolles

Weowlivex Lapin au Riesling 8

C (‘J-:'JHEQ

| aux girolles ...c... o

Ingrédients :
Pour 4 personnes :

1 lapin

z bottes d'oignons nouveaux
soo0g de girolles

150g de poitrine fumée

3o0cl de Riesling

zoc] de créme liguide

3 cuilléres a soupe d'huile
sel

Pour la marinade

50 ¢l de vin blanc

1 branche de thym

1/2 ¢. & café de poivre noir
en grains

Lapin gibelotte

8

s

Mettez les morceaux de lapin dans un plat creux.
Arrosez-les de vin blanc, parsemez de thym,
ajoutez le poivre en grain concassé et laissez
mariner deux heures.

Pendant ce temps, épluchez les oignons, coupetz la
poitrine fumée en lardons et nettoyez les girolles
dans un linge propre sans les passer sous 'eaun.
Metire le cookeo en manuel et dorer.

Faites chauffer I'huile.

Mettez-y les morceaux de lapin 4 dorer avec les
lardons.

Mouillez avec le vin blanc, ajoutez les oignons,
salez.

Mettre en mode cuisson rapide 30 minutes.
Ajoutez les girolles et Ia créme.

Mélangez et prolongez la cuisson pendant 15
minutes.

cookeo

Lapin a la gibelotte

Candicelukaseyan Nouvel

Ingredients

- 1 lapin entier
- 25 ¢l de vin blanc
- 1¢s de farine ou maizena

Metire en mode dorage le lapin et |
oignon coupé en 4 y rajouter les lardons
Arreter de dorer

¥ verser le vin blanc et la farine

- 1 oignons melanger

- Poitrine de lard coupe en des ou a Mettre en mode cuisson rapide pendant
defaut 1 pgt de lardons 12 min et rajouter les champignons car

- Champignon 51 on les met en debut ils seront trop cuit
- Sel et poivre

ht‘tps:_}fwm'-'.fal: ebook.com/groups/305294616240741 co Di(EG



Lapin a la biere

cookeo

Pour 3 pers.

-3 pieces de lapin

-300ml de biére brune

-20cl de creme liquide

-100g de pruneaux dénoyautés

-25g raisins secs

-100g lardons

-1 oignon, 2 feuilles de laurier

- 6 tranches de pain d'épices emiettée
-huile d'oilves, sel/poivre

ittps:/ fwww facebook.com/groups/305294616240741/

Lapin gibelote

lapin biere/pain d'épices

Faire dorer avec I'huile le lapin
sur toutes ses faces. Puis le retirer
de la cuve, faire dorer les lardons
et les oignons.

Rajouter le lapin et tous les
autres ingrédients . Passez en
cuisson rapide 10 minutes.

cookeo

cookeo Lapin en gibelote
Faire revenir des morceaux de lapin,

-Morceaux de lapin un oignon et des champignons.Mettre
-oignon 2 a 3 c a s de farine, quand la farine est
-champignons absorbée 25 cl de vin blanc+ thym,
-2 a 3 cas de farine laurier et persil ...mettre en cuisson
-25 cl de vin blanc rapide 15 mins.
-thym/laurier/persil

https:/fwww . facebook.com/groups /3052946162 40741/

cookeo



Lapin pommes de terre

abricots secs

cookeo Lapin pommes de terre &

Abricot sec

Amandine Godier

Ingrédients :

Four 2 personnes

- 4 pommes de terre en cubes
- 2 rables de lapin

- champignons de paris
-150qg d'abricots secs

-1 oignon

- 10 ¢l de vin blanc

- 250 ml de fond de rétis

https://www facebook.com/groups/305294616240741

Lapin chasseur

Mettre I'oignon, le lapin, &t les pommes
de terre en mode DORER 10 min.
Ajouter ensuite le vin blanc, laisser
encore 2 min en mode DORER.
Werser le fond de veau et mettre en
cuisson rapide 8 min.

Ouvrir et mettre les abricots secs.
Remettre en cuisson rapide 3 min

cookeo



Lapin chasseur

progeesce par Carcle Komnardd @

Ingrédients

pour & personnes:

6 cuisses de lapin,

une prosse cuillere a soupe de menrarde,
200 ml de eréme Bguide

200 ml de fond de veau,

10 d'ail 200 g doipnon émincé,

150 g de champignon

ﬁ GETOTTes en Mordemnx.,

En mode manuel = dover
Fairve revenir bes oignons Failetbe lapin pendant 8

minuTes puis ajourer Ie resre des ingrédienes

erenive en utilisant linrirlé de la recerre pré

enregiarree du lapin anx olives.,

Avee des taglinrelles fraiches ¢'est un délice!

i § g T
“hntpsz/fveww. ficehook.com/Cooken_receties

Lapin au vinaigre miel et pruneaux

cookeo

Lapin au Vinaigre de

Miel et Pruneaux  christine Gilet

Ingrédients :
Pour 4 personnes

-2 rables de lapin coupes en 2

- 2 echalottes hachees

-4 ¢ a S de vinaigre de miel

- sel, poivre

- Thym, Laurier

- g pruneaux

- pommes de terre coupees end

https:/fwww.facebook.com/groups/305294616240741/

Faire dorer le lapin et les
échalottes dans un peu
d'huile d'olives

Ajouter tous les ingrédients
+ 1 verre d'eau

Cuisson rapide 15 min

cookeo



Lapin au Boursin

cookeo lapin au boursin/ail et fines herbes
-un lapin Faire revenir I'ail, I'oignon et le lapin
- 1 gros oignon, 2 gousses d'ail coupé en morceaux.Déglacer avec le
-1/2 verre de vin rouge vin rouge, laisser réduire.
-1 pot de boursin cuisine Ajouter les autres ingrédients,
-1 boite de champignons cuisson rapide 15 mns.
-2 cas de créme fraiche Une fois fini, remuer, et remettre en
- sel, 5 baies cuisson rapide 10 a 15 mns.

https:/fwww facebook com/groups/305294616240741/ cookeo

Lapin aux poivrons



9°C Lapin aux poivrons

L Karine Lauriane Timéo g
' T
Ingrédients :
1 lapin En mode dorer faire rotir le lapin
1 poivron rouge et 1 vert sur chaque face puis le retirer.
1 oignon faire rotir olgnon ensuite les
lardon lardons puis ajouter les poivrons
20¢l vin blanc el les tomates + | ail pdt quelgues
4 petite lomates minutes.
4 ail en robe ajouter le vin blanc
ajouter le lapin

cuisson recette programmee ;
lapin anx olives
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Lapin aux pruneaux
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Ingrédients
1 lapin; Faire dorer Ie lapin avec les lard ons et les oigmons
diataiduiin pendant 10 min,puis une fois ke lapin doré a
1signon, souhait mettre les champignons, 2500 ml de fond de

quelques champignons, veau, un peu de vin blanc, sel, poivre, fermer le

vin blanc, cowvercle en cuisson rapide pendant Ymin puis

250 ml de fond-de veau rajonter les pruneaux pour 3min supplémenaires

en cuisson rapide

et des promean.
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Lapin tomates basilic

cookeo Lapin aux tomates basilic

-1 lapin fermier coupé en morceaux Faire dorer échalottes et basilic

-12 petites tomates dans huile d'olive, puis le lapin de
1 verre de vin blanc sec tout coté, verser le vin blanc, puis
-1 bouquet de basilic mettre les tomates coupées en 4.
-1 brin de romarin Saler, poivrer, verser 500ml de

-2 échalotes bouillon de légumes,ajouter basilic
-huile d'olive et romarin, 15 mins de cuisson
-sel, poivre rapide.
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