Gratin carottes recette
cookeo

Gratin carottes recette cookeo

Ingrédients pour 4 personnes
1 kg de carottes
4 cuilleres a soupe de creme fraiche épaisse
1 cuillere a café de moutarde
150 g de dés de jambon
70 g de gruyere rapé
sel et poivre
200 ml d’eau
Préparation

Coupez les carottes en morceaux
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Dans un bol mélanger les 4 cuilleres a soupe de creme fraiche
avec le lait et la cuillere a café de moutarde

Déposer les morceaux de carottes dans la cuve du cookeo
Verser 200 ml d'eau

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

Programmer 5 minutes

Quand la cuisson est terminée égouttez votre cuve et placer
les morceaux de carottes dans un plat qui va au four

Verser la préparation de moutarde et creme fraiche sur les
carottes

Ajoutez les dés de jambon
Saupoudrez de gruyere rapé

Enfournez pour 10 minutes en position grill

Torsades au pesto d’épinards
recette cookeo
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Torsades au pesto d’
recette cookeo

Y

Ingrédients pour 4 personnes
300 g de torsades

200 g de feuilles d’épinards
1 morceau de beurre (30 g)

1 yaourt nature grecque

3 cuilleres a soupe d’'huile d’olive
1 oignon

4 gousses d’ail

Sel

Poivre

Eau pour recouvrir

Préparation
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Passez les feuilles d’épinard sous 1’eau ,enlevez les queues.
Passez 1’oignon et les gousses d’ail au hachoir

Versez 1’huile dans la cuve.

Déposez les torsades dans la cuve

Versez de l'eau dans la cuve afin de recouvrir les torsades
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez le temps indiqué sur le paquet de torsades divisé
par 2

Quand la cuisson est terminée égouttez la cuve.

Mode dorer

Déposez le beurre dans la cuve du cookeo

Quand le beurre est fondu ajoutez 1’'ail et 1’oignon haché
Ajoutez les feuilles d ‘épinards et versez l'huile d’'olive.
Salez et poivrez selon votre convenance

Ajoutez le yaourt nature grecque

Ajoutez les torsades dans la cuve et mélangez. Laissez revenir
guelques minutes en remuant

Servez chaud.

20 fiches recettes cookeo vol
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4 nouvelle version PDF
gratuit

Mincerettes Tiz poireaux

» Ingredients -

v 150 gderiz

~ 8 mincerettes de porc

~ 500 g de poireaux congeles

v 2 cuilléres a soupe
de créme fraiche

+~ 1 oignon ou 100 g

~ 1 cube de bouillon
de beauf

~ 300 ml d'eau A
+ 1 cube de bouilordBofch es recettes cookeo ol 4 Aouvelle

~ Sel/ Poivre

r5|on PDF gratuit

@ Mélangez dans un bol la créeme fraiche la moutarde

> Mode dorer -

@ Versez l'huile dans la cuve

@) Quand le préchauffage est terminé
faites dorer les mincerettes de porc

@ Déposez dans a cuve le riz, les rondelles
de poireaux

@ Versez l'eau et émiettez le cube de bouillon
Aa e of f

20 fiches recettes cookeo vol 4
nouvelle version PDF gratuit

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

Mincerettes poireaux riz. 3

Eufs brouillés jambon. 4
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Eufs lait caramel 5

Euf cocotte tomates poulet 6

One pot pennes poulet vache qui rit 7

One pot riz poireaux thon. 8
One pot riz tomates moules. 9
Paella du soir. 10

Pates champignons Boursin. 11
Pates chorizo courgettes. 12
One pot pasta knacki 13

Pates lardons. 14

Pates saumon champignons. 15

Paupiettes poireaux pommes de terre.

Poireaux lardons Boursin. 17
Pot au feu. 18

Potée légumes réti de porc. 19
Potée chou vert 20

Potée 1égumes poulet 21

Potée légumes rouelle de porc. 22

16
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40 fiches recettes vieilles fiches
fichier a télécharger gratuitement

Voila un fichier a télécharger gratuitement

fichier composé de fiches vieilles versions.

recettes cookeo.

Pour télécharger le fichier cliquez sur 1’image

. C’est un
IT y a 40
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FICHIERS

Sont réunies ici 2 fichiers avec 40 fiches recettes cookeo
simples et light .Au fur et a mesure je compléterai .
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Boulettes boeuf Boulettes Boulgour viande Brocolis mais Carottes Carottes Champignons a Chou blanc aux Chou fleur Choux moutarde
Bourguignones légumes 290 CAL hachée 212 carottes 85 CAL 2 bolognaise bolognaises 240 la grecque 155 lardons 270 CAL chorizo paprika 90 CALORIES 2
285 CALORIES TPPGSP CALORIES PP15P cookeox CALORIES CAL4 5P g5p 170CAL 4 5P PP 25P
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Colombo de Compote 3 fruits Compote de Compaote Compote Compote Céte porc Cdotes de porc Cdtes de porc Courgettes
sautés de porc 180 CALORIES 3 péches 110 pommes ananasx  pommes orange pommes orange haricots verts275 Boursin 305 CAL cidre 260 CAL6 chorizoxx
335 Cal PP35SP CALORIES 160 cal 165 CALORIES CALGSP TPPBSP PP &SP
L £ " le B S ie i i e £
by LB = = ‘ Y . 4
a8 -
Courgettes Couscous Créme dessert Crevettes Crevettes surimi  Curry de légumes Curry de curry poulenox Dinde aux 2 Dinde créme
farcies 155 légumes 120 minute 201 CALT  carottes tomates 190 CAL4 PP 3 250 CALORIES 5 légumesioo légumes 260 fraiche 265 CAL &
CALORIES CALORIES 3 PP 4 SP4pp 150 CALORIES sp PP 4 5P CALORIES PP 6 SP
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FICHES SIMPLES LIGHT VOL1
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Colombo de Compote 3 fruits Compote de Compote Compote Compote Cate porc Cotes de porc Cotes de porc Courgettes
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Carottes
pommes de terre
chorizo

confiture ormage
potiron

Bolognaise
saumon 198
CALORIES 4 PP 5
SP

Carottes steaks
haches

Confiture
pommes péches

FICHES SIMPLES RECETTES COOKEO CLIQUEZ ICI POUR TELECHARGER

boudins blancs  Bouillon légumes  Boulette boeuf Boulettes boeuf  Boulettes boeuf  Boulettes boeuf  boulettes nboeuf cailles au vin
aux KK crevettes tomates x carottes vin riz tomates cerises brocolis rouge
V OL 1 rouge
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Carottiflette Chorizo chou chou blanc aux  Chou vert lardons Colombo de Compote de Compote Confiture abricot
fleur carottes lardonsx sautes de porc péches 110 pommes orange agar agar
335 Cal CALORIES 160 cal
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Confiture potiron  Cdtes de porc riz Cétes de porc Cotes porc Cétes porc courgettes courgettes Courgettes
orange tomates tomates Boursin champignons béchamel chorizo farcies 135
moutarde CALORIES

VIEILLES FICHES VOL1
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Boulettes boeuf Boulettes Boulgour viande Brocolis mais Carottes Carottes Champignons a Chou blanc aux Chou fleur Choux moutarde
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Colombo de Compote 3 fruits Compote de Compote Compote Compote Cate porc Cotes de porc Cidtes de porc Courgettes
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Courgettes Couscous Créme dessert Crevettes Crevettes surimi  Curry de légumes Curry de curmy poulebo Dinde aux 2 Dinde créme
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40 fiches recettes cookeo LIGHT
version simple fichier a
télécharger gratuitement

Voici le premier volume de 40 fiches recettes cookeo light .
Pour obtenir le fichier et récupérer ces fiches recettes
cookeo cliquez sur 1'image. Je vous prépare au fur et a
mesure la suite .

40 fiches recettes cookeo
version simple fichier a
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Carottes Carottes steaks Carottiflette Chonizo chou chou blanc aux Chou vert lardons Colombo de Compote de Compote Confiture abricot
pommes de terre haches fleur carottes lardonsx sautes de porc péches 110 pommes orange agar agar
chorizo 335 Cal CALORIES 160 cal
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confiture ornage Confiture Confiture potiron  Cdtes de porc riz Cates de porc Cétes porc Cétes porc courgettes courgettes Courgettes
potiron pommes péches orange tomates tomates Boursin champignaons béchamel chorizo farcies 155
moutarde CALORIES

40 fiches recettes cookeo version
simple fichier a télécharger
gratuitement

Voici le premier volume de 40 fiches recettes cookeo . Pour
obtenir le fichier et récupérer ces fiches recettes cookeo
cliquez sur 1’image. Je vous prépare au fur et a mesure la
suite .

Salsiflis carottes recette
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cookeo adaptée régime
méditerranéen

Salsifis et carottes facon
méditerranéenne recette cookeo

Ingrédients (pour 4 personnes)

1 bocal ou boite de salsifis (400 g égouttés)
3 a 4 carottes

1 oignon

2 gousses d’ail ou ail semoule

2 cuilleres a soupe d’'huile d’olive

200 ml d’eau

1 cube de bouillon de 1égumes

1 petite boite de tomates concassées (optionnel mais
conseillé)

1 cuillere a café de basilic déshydraté
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Sel, poivre

Préparation

Emincez 1’oignon

Egouttez les salsifis

Coupez les carottes en rondelles

Préparez un bouillon avec 200 ml d’eau e un cube de bouillon
de légumes

Mode dorer

Versez 1'huile dans la cuve et faites revenir dans 1'huile
d’olive 1’oignon émincé

Ajoutez les salsifis et les rondelles de carottes.
Saupoudrez d’ail semoule .Ajoutez les tomates pelées
Salez et poivrez selon votre convenance

Versez le bouillon préparé

Cuisson sous pression ou cuisson rapide
Lancez la cuisson pour 5 minutes

Fiche cookeo nouvelle version
choucroute Moulinex
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COOKEO @D ™
Choucroute
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RECETTES

® 600 g Choucroute cuite

® 1 Saucisses de Morteau
coupées en tranches épaisses

® 320 g Pommes de terre coupées en 4
® 4 Tranches de lard fumé

® 12 cl Vin blanc alsacien

® 4 Saucisses de Strasbourg

® 4 Tranches de saucisson fumé
® (.5 Palette de porc fumée

® 6 Baie de geniévre

o Mettre les pommes de terre,
le chou, puis les autres
ingrédients dans la cuve.

o Programmez & min
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Fiche nouvelle version Dinde
ratatouille cookeo
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« Cuisson rapide ou sous pression s

» Ingrédients pour 4 personnes «

4 escalopes de dinde

500 g de tomates

500 g d’aubergines

500 g de courgettes

1 cignon / 1 poivron / 2 gousses d'ail

2 cuilléres a soupe d’huile d'olive

TEY a . - -
2 cuilléres a café de concentré de tomates 4

Thym ou herbes de Provence
Sel / Poivre

Epépinez et coupez
les poivrons en morceaux.

Coupez les oignons et I'ail
2N Morceaux.

Coupez les tomates
£ MOorceas.

Lavez et coupez les courgettes
2N morceaux.

Coupez les aubergines
€N MOrceaux.

Versez |'huile d'olive dans la cuve
LQuand 'huile est chaude faites
darer les escalopes de dinde.

Ajoutez les morceaus d'oignons
et d'ail pour les faire dorer.

Déposez dans la cuve les morceaus %:
de courgettes, poivrons, aubergines |
et tomates. L‘k;:y
Versez 100 ml de vin blanc avec

un cube de bouillon de volaille
emiette.

Salez et poivrez. Saupoudrez de thym
ou d'herbes de Provence.

Quand la cuisson est terminée
ajoutez le concentré de tomates
et servez chaud.


https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2026/05/dinde-ratatouille.jpg

Farfalles poireaux & thon
recette cookeo

NN v
o

Farfalles poireaux & thon recette
cookeo

Ingrédients pour 4 personnes

300 g de farfalles

400 g de poireaux (frais ou surgelés)


https://sport-et-regime.com/farfalles-poireaux-thon-recette-cookeo/
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https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2026/05/farfalles-poireaux-thoncookeo.jpg

1 petite boite de thon

1 cuillere a café de moutarde

1 yaourt nature grec

Sel, poivre

Basilic déshydraté

500 ml d’eau

2 cuilleres a soupe d’'huile d’olive
1 oignon

Préparation

Si poireaux frais : les émincer
Coupez l'oignon en morceaux
Egouttez et émiettez le thon
Mode dorer

Versez 1’huile dans la cuve, faites revenir les poireaux et
les morceaux d’'oignon

Ajoutez les farfalles

Verser 1’'eau (juste pour couvrir les pates)
Salez, poivrez

Cuisson sous pression ou cuisson rapide

Programmez le temps indiqué sur le paquet de pates divisé par
2

Quand 1la cuisson est terminée ajoutez le thon émietté

Incorporez le yaourt grec et la moutarde



Saupoudrez de basilic

Mélangez

Fiche recette cookeo Moulinex
Marmite espagnole


https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-moulinex-marmite-espagnole/
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COOKEO@ED ™ e
% Marmite a I'espagnole _

RECETTES Sl
» Ingrédients pour 4 personnes : = ? ﬁ

* 240 g Riz rond
* 400 g Filets de volaille taillés en cubes
* 70 g Chorizo doux coupé en fines tranches

* 100 g Moules cuites (fraiches, surgelées
ou en conserve)

* 100 g Poivrons pelés et taillés en dés
* 100 g Oignons pelés et ciselés
* 2 Tomates lavées et hachées

* 100 g Haricots mange-tout lavés
et coupés en 2

® (0.6 cac Curcuma
* 50 cl Eau

* Préparation :

0 Peler et ciseler les oignons.

@) Laver et hacher la tomate.

© Couper les filets de volaille en dés. |
0 Coupez le chorizo en fines tranches |
e Peler les poivrons et couper les en dés
@ Couper I'oignon en morceaux

(o)

¢ Mode dorer :

o Mettre le chorizo, I'oignon et les dés
de poivron dans la cuve, Les faire colorer.

9 Ajouter la volaille et mélanger. Puis,
ajouter les tomates hachées, les haricots
(sauf les moules). Saler, saupoudrez de
curcuma et mélanger de nouveau.

6 Versez I'eau

* Cuisson sous pression :° et " e

0 Programmez le temps indiqué
sur le paquet de riz divisé par 2 min

e Ajouter les moules.
Bien mélanger et servir.
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20 fiches recettes cookeo vol
3 nouvelle version PDF
gratuit

Arti chauts sauce creme fraiche

# Ingrédients pour 2 artichauts

2 artichauts

500 ml deéau

Sel

Poivre

200 g de créme fraiche

2 cuilléres a soupe de vinagre de vin

@ Coupez les queues des artichauts.
8 Passer vos artichauts sous l'eau

© Déposez les artichauts passés sous l'eau
dans la cuve du Cookeo

8 Recouvrez les artichauts d'eau

# Cuisson rapide ou sous pressions

* Programmez 20 mn
Quand la cuisson est terminée laissez refroidir
a l'air libre puis placez les artichauts au frigo a mains 2 h.

@ Sortez les artichauts du frigo et servez avec
le mélange créme fraiche vinaigre.
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20 fiches recettes cookeo vol 3
nouvelle version PDF gratuit

En cliquant sur 1L1'image vous
ourrez telécharger gratuitement ce
DF de_20 recettes cookeo en fiches

nouvelle version .Ce PDF comporte

20 recettes cookeo traditjionnelles

Ces fiches ont eté publiées sur ma

page

Artichauts creme fraiche. 3
Aubergines tomates. 4

Couscous boulettes légumes. 5
Emincés porc petits pois tomates. 6
Farfalles poulet légumes. 7
Filet mignon légumes d’'été. 8
Foie de volailles champignons. 9
Frittata tomates courgettes. 10
Gateau semoule orange. 11
Gratin courgettes aubergines. 12
Gratin courgettes parmesan. 13
Gratin de légumes. 14

Hachés de poulet tomates. 15

Tgricots blancs lardons carottes.



Iles flottantes. 17

Jambon sauce madere. 18

Lapin pommes de terre tomates. 19
Lasagne courgettes beuf 20
Médaillon filet mignon tomates. 21
Mijotés dinde curry. 22

20 fiches recettes cookeo vol
2 nouvelle version PDF
gratuit

20 fiches recettes cookeo vol 2 nouvelle version

Curry poulet

i+ Ingrédients pour 4 personines

v 1kg de carottes congelées ou fraiches % \

r e _"_‘;’”

« 300 g de steaks hachési2 cumere;@ S
soupe d huile d'olive : .i .

= 400 g d'escalope de poulet
« 1/ boite de tomates pelées
» 100 g d'oignon

= 100 ml de vin blanc

» 100 mi d'eau

+ 2 cuilleres a café de curry v Jcuilléres a café de concentré

lomates/1 cuillére & café de mol

S e R — =
: o T “i=) 1| v 1 pelit verre de vin bianc/300 mi d' eaﬂl = o 2
- v — ¥ 1 cube de bouillon de beeuf ﬁﬁ‘%i Jl

v Sel IPoivre

= Herbes de Provence / Persil
+ 1 petite boite de concentré
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20 fiches recettes cookeo vol 2
nouvelle version PDF gratuit

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



