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Allumettes canard ' .
pomme de terre

sk 5 ] | - 240 g de spaghettis

R+ 200 g d'allumettes de canard. | *500gde champignons de Paris / 240 g de saumon fraisy
= 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive /

‘ v 800 g de pommes de terre. » . 1 grosse béite de tomates pelées
v 2 cuiltéres a soupe d'huile / Sel / Poivre. N

'V 3 cuiléres & soupe de (BRI
miel

En cliquant sur 1’image vous pourrez
télécharger gratuitement ce PDF de 20 recettes
cookeo en fiches nouvelle version .Ce PDF
comporte 10 recettes cookeo traditionnelles et
10 fiches recettes cookeo light . Ces fiches
ont été publiées sur ma page

Salade gésiers recette au
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Salade pommes de terre gésiers recette cookeo

Ingrédients pour 4 personnes

150 de gésiers de volaille confits

4 pommes de terre

4 cuilleres a soupe d’'huile

2 Cuilleres a soupe de vinaigre balsamique

1 salade verte

200 ml d’eau

Sel

Poivre

Préparation

Préparez la vinaigrette avec l'huile et le vinaigre balsamique
Lavez la salade

Enlevez le surplus de graisse des confits de volaille

Epluchez les pommes de terre et Coupez les en morceaux
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Mode dorer
Déposez les gésiers dans la cuve du cookeo . Faites les dorer
Ajoutez les pommes de terre et poursuivez en mode dorer

Quand les pommes de terre commencent a dorer versez 200 ml
d’eau dans la cuve

Cuisson sous pression ou cuisson rapide
Programmez 3 mn
Quand la cuisson est terminée égouttez la cuve

Dressez les assiettes avec des feuilles de salade puis les
gésiers et les pommes de terre . Servez tiede .

Pour la vinaigrette chacun peut de servir.

Sauté de porc carottes
recette cookeo
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Sautés de porc carottes recette
cookeo

Ingrédients pour 4 personnes

600 g de sauté de porc

1 kg de carottes

2 cuilleres a soupe d’'huile d’olive

Sel

Poivre

200 ml d’eau

Curry

Thym

Préparation

Coupez les carottes en morceaux

Mode dorer

Versez 1’'huile dans la cuve et faites dorer les sautés de porc
Saupoudrez de curry

Versez l'eau

Ajoutez les morceaux de carottes

Salez et poivrez selon votre convenance
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 12 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez les morceaux de pommes



de terre, de poireaux ,de carottes et de champignons dans 1la
cuve

Servez chaud.
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Merguez légumes recette
cookeo

Merguez légumes recette cookeo

Ingrédients pour personnes

4 a 8 merguez

600 g de pommes de terre
400 g de poireaux

2 navets

600 g de carottes

Ras el hanout

1 oignon

Sel et poivre

400 ml d’eau

Préparation

Coupez les pommes de terre, les carottes ,1l’oignon et les
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navets en morceaux
Coupez les poireaux en rondelles

Mode dorer

Déposez les merguez dans la cuve du cookeo

Ajoutez les morceaux d’oignon

Saupoudrez avec du ras el hanout

Ajoutez les 400 ml d’eau

Ajoutez dans la cuve les morceaux de pommes de terre ,de
carottes et de navets.

Ajoutez les rondelles de poireaux

Cuisson sous pression ou cuisson rapide
Programmez 7 mn
Servez chaud

Récapitulatif fiches minceur
cookeo nouvelle version
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Blanquette de poireaux
125 CALORIES

» 1 kg de poireaux

* 2 cuilleéres a soupe de créme fraiche

* 1 jaune d'ceuf

= 2 cuilléres & soupe d'huile d'olive

* Persil frais ou déshydraté

* 1 oignon ou 100 g d'oignons
congelés A 4 e O 1T

* Sel, Poivre G T\ 7 1,

mREGAP| TU LATIF

@D Lavez et coupez les poireaux en rondelles.

@ml‘ IgRO siq n oignon frais & :
SMINCEYR ™"

@D Versez I'huile d'olive dans la cuve puis
faites dorer les oignons quand l'huile est chaude.

@) Ajoutez les rondelles de poireaux.

€) Versez le bouillon constitué de 400 ml d'eau et
d'un cube de bouillon de beeuf
Salez et poivrez

&) Saupoudrez de persil

¢ Cuisson rapide ou sous pression:

&P Programmez 6 mn

@ Quand la cuisson est terminée ajoutez la
créme fraiche et le jaune d'ceuf. Mélangez
et servez chaud.
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125 CALORIES

e Ingrédients pour 4 personnes

» 1 kg de poireaux

* 2 cuilléres a soupe de créme fraiche

* 1 jaune d'ceuf

= 2 cuilléres a soupe d'huile d'alive

= Persil frais ou déshydraté

* 1 oignon ou 100 g d'oignons
congelés

* Sel, Poivre

¢ Préparation =

&) Lavez et coupez les poireaux en rondelles.
&) Coupez I'oignon en morceaux si c'est un oignon frais
&) Séparez le jaune et le blanc d'ceuf

&P Versez I'huile d'olive dans la cuve puis
faites dorer les oignons quand I'huile est chaude.

€ Ajoutez les rondelles de poireaux.

€) Versez le bouillon constitué de 400 ml d'eau et
d'un cube de bouillon de beeuf
Salez et poivrez

&) Saupoudrez de persil

e Cuisson rapide ou sous pression-
@ Programmez 6 mn e

&3 Quand la cuisson est terminée ajoutez la
créme fraiche et le jaune d'ceuf. Mélangez
et servez chaud.
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B~ pgoeuf hache méditerranéep
N E
215 CALORIES

e 400 gr de boeuf haché / 2 oignons coupés en morcaa\)
» 2 Gousses d’ail coupées en morceaux N
» 200 g d’aubergine / 300 g de courgettes

¢ Poivrons (3 couleurs différentes)

* 300 g de tomates en petits morceaux

e 200 ml d’eau avec un cube de bouillon de boeuf

» Sel et poivre / LY s
e 2 cuilléres a café d’huile d'olive / g F ;

e Préparation :

o Faites revenir les morceaux
d’oignons d'ail et la viande hachée
avec les 2 cuilléres 3 café d"huile d’'olive.

@) Ajoutez ensuite les morceaux de tomates,
d'aubergines, les morceaux de poivron,
les morceaux de courgettes.

€) Versez I'eau et le cube de bouillon
de boeuf. Salez et poivrez.

e Cuisson rapide ou sous pression =

@) Programmez 10 mn.
) Servez chaud.
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* 240 g de spaghettis
* 500 g de champignons de Paris / 240 g de saumon fraisy
e 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive / C

1 grosse boite de tomates pelées
= 40 g de parmesan
= Sel, Poivre

¢ Préparation : =

@D Passez le saumon au hachoir.
@D Lavez les champignons et les coupez en lamelles

@D Verser I'huile dans la cuve, quand I'huile est chaude
faites revenir les lamelles de champignons _
de Paris pendant 2 minutes puis ajouter __S
le saumon haché
et la boite de tomates pelées.

@& Saler et poivrer selon une contenance W& 7

€ Coupez les spaghettis en 2 et déposez les dans la cuve.

&) Verser 200 ml d'eau dans la cuve e = "

¢ Cuisson rapide ou sous pression =

@D Programmez le temps indiqué sur le paquet
de spaghettis et divisé par deux
@ Quand la cuisson est terminée

servez chaud et saupoudrez de
parmesan

Pour ne pas couper les spaghettis faites les tremper dans
de I'eau chaude pendant 10/15mn
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Carottes bolognaises

» 800 g de carottes
* 400 g de viande hachée

» 200 g d’oignons

« 1 petite boite de concentre de tomates
» 2 cuilléres a café de persil.
« 1 petit verre de vin blanc
» 200 ml d’eau

* Sel / Poivre

e Préparation : =

@) Versez de I'huile dans la cuve et faites revenir
les oignons pendant une minute puis
ajoutez la viande hachée.

9 Ajputez ensuite les carottes que
VOUS avez coupeés en morceaux

€) Versez le verre de vin blanc, le bouillon composé de 200 ml d’eau
et d'un cube de bouillon de beeuf émiette.

€ Salez et poivrez.

e Cuisson rapide ou sous pression =

) Programmez 10 mn.

9 Quand la cuisson est terminée
ajoutez la boite de concentré de
tomates. Mélangez et servez
chaud
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e Ingrédients pour 4 personnes ==

e 800 g de carottes

¢ 150 g de jambon fumé

e 200 ml de créme fraiche liquide
« 100 g d'oignons
* Paprika :
» Jaune d'ceuf N
« 2 Cuilléres & soupe d’huile d'olive \

* Sel =
* Poivre

€D Coupez les carottes en rondelles et déposez les dans le panier vapeur.
Versez 200 ml d’eau dans la cuve et déposez le panier vapeur dans la cuve.

¢ Cuisson rapide ou sous pression

o Programmez 7 mn.

@) Quand la cuisson est terminée enlevez le
panier vapeur et videz la cuve.

@D Versez de I'huile d’olive dans la cuve et faites dorer les oignons. Ajoutez le jambon fume

@) Ajoutez les carottes.
€) Salez, poivrez, saupoudrez de paprika.

(4 Ajoutez la creme fraiche et une cuillere
a soupe de moutarde. Mélangez.
Déposez le jaune d'ceuf et mélangez.
Servez
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e R SO G e
Courgettes chorizg L

= * Ingrédients pour 4 personne";‘:_‘

+ 800 g de courgettes
» 80 g de chorizo

* 1 oignon

- Préparation -~

o Lavez vos GGUI’QE‘H:ES et CDUDEZ-{ES en Morceavx

ou en rondelles.

9 Versez 200 mld'eau dans la cuve et déposez le panier vapeur
avec les courgettes.

s Cuisson rapide ou cuisson sous pression

o Programmez 7 mn.

9 Quand la cuisson est terminée videz la cuve
de son eau et passez en mode dorer.

9 Quand le préchauffage est terminél déposez
les oignons et les rondelles de chorizo dans la cuve.

e Ajoutez les morceaux de courgettes et

faites les revenir avec l'dignon et le chorizo.
Servez Chaud
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gratuit de 10 receties cookeo
minceur en cliquant ICI ou sur
L’ 1image



https://sport-et-regime.com/10-recettes-cookeode-spaghettis-mini-pdf-gratuit-vol-1/
https://sport-et-regime.com/10-recettes-cookeode-spaghettis-mini-pdf-gratuit-vol-1/
https://sport-et-regime.com/10-recettes-cookeode-spaghettis-mini-pdf-gratuit-vol-1/
https://drive.google.com/file/d/1VZC8NaN0jj7DIfLZGGG7G8wLvLeQPcRE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1VZC8NaN0jj7DIfLZGGG7G8wLvLeQPcRE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1VZC8NaN0jj7DIfLZGGG7G8wLvLeQPcRE/view?usp=sharing

10 recettes cookeo minceur
mini PDF gratuit vol 1

10 recettes cookeo
minceur

Ebook PDF

JP. ROUSSEAU

Vous pouvez télécharger ce PDF
gratuit de 10 receties cookeo
minceur en cliquant ICI ou sur
L’ image



https://sport-et-regime.com/10-recettes-cookeo-minceur-mini-pdf-gratuit-vol-1/
https://sport-et-regime.com/10-recettes-cookeo-minceur-mini-pdf-gratuit-vol-1/
https://drive.google.com/file/d/1Er4x3cjOwZUdFydvrhvSxd-VVCt4saa8/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Er4x3cjOwZUdFydvrhvSxd-VVCt4saa8/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Er4x3cjOwZUdFydvrhvSxd-VVCt4saa8/view?usp=sharing

Spaghettis haricots truite
fumée recette cookeo

Spaghettis haricots truite fumée
recette cookeo

Ingrédients pour 4 personnes

400 g de spaghettis

200 g de truite fumée

200g de haricots verts congelés

2 cuilleres a soupe de creme fraiche
2 cuillere a soupe de jus de citron
lcuillere a soupe de moutarde

Sel

Poivre

Préparation
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Pour ne pas couper les spaghettis en 2 trempez les environ 10
mn dans de 1’eau chaude (dans un plat). Les spaghettis seront
ainsi plus souples afin de les mettre dans la cuve.

Coupez la truite fumée en morceaux

Dans un bol mélangez la creme fraiche,la moutarde et les
morceaux de truite Salez et poivrez selon votre convenance

Mode dorer

Déposez les spaghettis et les haricots verts dans la cuve du
cookeo

Versez de l’eau dans la cuve afin de recouvrir les spaghettis
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn

Quand la cuisson est terminée égouttez la cuve.

Redéposez les spaghettis dans la cuve puis ajoutez le mélange
creme fraiche moutarde et morceaux de truite

Mélangez et servez chaud.

Chili dinde lentilles a ma
facon recette cookeo


https://sport-et-regime.com/chili-dinde-lentilles-a-ma-facon-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/chili-dinde-lentilles-a-ma-facon-recette-cookeo/

Chili dinde lentilles a ma

recette cookeo

Ingrédients pour 4 personnes

1 grosse boite d’haricots rouges

2 cuilléres a soupe d’'huile d’olive
Sel

Poivre

700 ml d’eau

2 cuilleres a café de concentré de tomates
200 g d’escalopes de dinde

150 g de lentilles

2 petits oignons

lpetite boite de tomates pelées
Epices chili

Mode dorer

facon

Versez 1'huile et faites revenir les morceaux d’'oignons et

de dinde
Saupoudrez avec les épices a chili

Ajoutez les lentilles et les haricots rouges

Ajoutez les tomates pelées
Versez 1'eau
Cuisson sous pression ou cuisson rapide
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Programmezl2 mn
Quand la cuisson est terminée ajoutez le concentré de
tomates mélangez et servez chaud
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