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CLIQUEZ IICI POUR TELECHARGER GRATUITEMENT

Maigrir sans régime
Maigrir sans régime est-ce vraiment possible ? Comment peut-
on atteindre une perte de poids sans avoir recours à des
régimes restrictifs ou draconiens ? Ce petit ebook que j’ai
écrit vous présente la méthode que j’utilise quand j’ai pris
du poids et que la côte d’alerte est atteinte. Attention
cette  méthode  n’est  pas  une  méthode  révolutionnaire.  Il

https://sport-et-regime.com/maigrir-sans-regime-lebook-2/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2019/03/MAIGRIR.pdf


s’agit tout simplement de rééquilibrer notre alimentation et
de pratiquer des activités physiques et sportives.

Vous trouverez dans cet ebook des exemples de séances qui
vont vous permettent de perdre du poids.  

Cet ebook est en vente sur Amazon mais il est gratuit pendant
2  jours  alors  n’hésitez  à  cliquer  sur  l’image  pour  le
télécharger.

https://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://boutic.kiutes.1tpe.fr


Flan courgettes cookeo

Flan courgettes cookeo
Une recette cookeo de Flan de courgettes du site  Moulinex.

130 CALORIES 3 PP 4 SP

Ingrédients
POUR 4 PERSONNES

200 g de courgettes coupées finement en petits dés
2 jaunes d’œuf
100 g de crème épaisse
10 cl de lait

 

30 g de parmesan
20 g de fécule
Sel et poivre

https://sport-et-regime.com/flan-courgettes-cookeo/


Préparation 

https://www.moulinex.fr/recette/Flan-de-courgettes/r/108199
http://boutic.kiutes.1tpe.fr


Gratin  pommes  de  terre
fromage tartiflette cookeo

Gratin  pommes  de  terre  fromage
tartiflette cookeo
Ingrédients pour 4 personnes

1,2 kg de pommes de terre à chair ferme

200 g de fromage à tartiflette

200 g de crème fraîche

100 ml de vin blanc

100 ml d’eau

Préparation

Epluchez, lavez et coupez vos pommes de terre.

https://sport-et-regime.com/gratin-pommes-de-terre-fromage-tartiflette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/gratin-pommes-de-terre-fromage-tartiflette-cookeo/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/


Découpez le fromage en tranches

Mode dorer

Déposez les pommes de terre dans la cuve.

Versez 100 ml de vin blanc ,100 ml d’eau.

Poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 4 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez la crème fraîche et
mélangez.

Placez les pommes de terre dans un plat qui va four et vous
disposez les tranches de fromage dessus. Vous enfournez à
210° pendant 15 à 20 mn.



20  recettes  cookeo  minceur
vol 9

20 recettes cookeo minceur vol 9
Voici le 9è volume , de recettes cookeo minceur .Je pense
que la série va continuer .

http://boutic.kiutes.1tpe.fr
https://sport-et-regime.com/20-recettes-cookeo-minceur-vol-9/
https://sport-et-regime.com/20-recettes-cookeo-minceur-vol-9/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2019/02/Recettes-cookeo-minceur-vol-9.pdf


Ces  recettes  sont  chiffrées  en  Calories  mais  aussi  en
Smartpoints (programme liberté) et propoints  de la méthode
weight watchers .

Pour téléchargez le fichier PDF gratuitement cliquez SUR
L’IMAGE 
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http://boutic.kiutes.1tpe.fr
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67 recettes cookeo de légumes
PDF

Voici la dernière compilation de 67 recettes cookeo de légumes
. Le principe de classement se fait dans l’ordre alphabétique
 .

Téléchargez le PDF  en cliquant sur l’image .

https://sport-et-regime.com/67-recettes-cookeo-de-legumes-pdf/
https://sport-et-regime.com/67-recettes-cookeo-de-legumes-pdf/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2019/02/LEGUMES-1.pdf


Soupe pommes de terre tomates
cookeo

80 CALORIES 2 PP 2 SP

Ingrédients pour 4 personnes

4 pommes de terre

1 cube de bouillon de bœuf

1 l d’eau

1 petite boite de concentré de tomates

Sel

Poivre

Préparation

Epluchez les pommes de terre puis passez les sous l’eau.
Coupez les en morceaux .

https://sport-et-regime.com/soupe-pommes-de-terre-tomates-cookeo/
https://sport-et-regime.com/soupe-pommes-de-terre-tomates-cookeo/
https://sport-et-regime.com/


Ajoutez ensuite les morceaux de pommes de terre dans la cuve
.

Versez 1 l d’eau avec un cube de bouillon de bœuf émietté.

Cuisson rapide ou sous  pression

Programmez  8  mn

Mixer la préparation  puis ajoutez du concentré de tomates
 mélangez Servez chaud

http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://boutic.kiutes.1tpe.fr


Fondue  poireaux  maison
recette cookeo

80 CALORIES 2 PP 1 SP

Ingrédients pour 4 personnes

800 g de poireaux

2 cuillères à soupe d’huile d’olive

100 g d’oignons

Sel

Poivre

Le jus d’un citron pressé

1 cuillère à soupe de moutarde

Préparation

Lavez et coupez les poireaux en rondelles

https://sport-et-regime.com/fondue-poireaux-maison-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/fondue-poireaux-maison-recette-cookeo/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/


Mode dorer

Versez l’huile  dans la cuve, quand l’huile est chaude
faites  dorer  les  oignons  puis  ajoutez  les  rondelles  de
poireaux .

Versez 100 ml d’eau et 100 ml de vin blanc dans la cuve

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn

Egouttez la cuve quand la cuisson est terminée.

Repassez en mode dorer

Quand le préchauffage est terminée redéposez les poireaux
dans la cuve .

Ajoutez la cuillère à soupe de moutarde et le jus de citron
. Laissez en mode dorer pendant 5 mn

Servez chaud avec du jambon par exemple

https://sport-et-regime.com/20-recettes-cookeo-minceur-vol-1


Sauce blanche weight watchers
cookeo

https://sport-et-regime.com/sauce-blanche-weight-watchers-cookeo/
https://sport-et-regime.com/sauce-blanche-weight-watchers-cookeo/


Voici une adaptation d’une recette Weight Watchers de sauce
blanche  pour notre cookeo.

1 PP 1SP 21 CALORIES

 

 

Ingrédients pour 500 ml de sauce (2 personnes)

 

500 ml d’eau

1 cube de bouillon de légumes

2 cuillères à soupe de lait écrémé en poudre

1 cuillère à soupe de maïzena

1 cuillère à café de muscade moulue

 

 

Préparation

Délayez dans un bol la maïzena avec de l’eau.



Mode dorer

Mélangez dans la cuve le lait en poudre avec les 500 ml
d’eau.

Ajoutez la maïzena délayée.

Restez en mode dorer jusqu’à épaississement de la sauce.

Arrêtez le mode dorer puis salez et poivrez selon votre
convenance.

Ajoutez la muscade en poudre

Vous pouvez aussi ajoutez du curry

https://sport-et-regime.com/gratin-poireaux-boursin-recette-cookeo.fr
http://www.recettesrapidesfaciles.com/ .fr


Stérilisation  ratatouille
cookeo

 

http://boutic.kiutes.1tpe.fr
https://sport-et-regime.com/sterilisation-ratatouille-cookeo/
https://sport-et-regime.com/sterilisation-ratatouille-cookeo/


Stérilisation ratatouille cookeo
Pour  réaliser  une  ratatouille  suivez  ce
lien http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/04/6-recettes-cookeo-r
atatouille.html

Préparation

Lavez vos bocaux et leurs couvercles et essuyer les.

Versez la ratatouille  dans des bocaux et fermez les couvercles.

Enveloppez les bocaux avec des torchons et déposez les dans la cuve du
cookeo.

Versez 1,5 l d’eau .

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 20 mn

Quand la cuisson rapide ou sous pression est terminée ouvrez votre
cookeo et laissez refroidir.

Essuyez vos bocaux et rangez-les.

Pour savoir si les bocaux sont stériles lors de l’ouverture vous devez
entendre un clac à l’ouverture.

Attention  en  cas  de  problème  lors  de  la
stérilisation  la  garantie  Moulinex  ne
fonctionne pas

http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/04/6-recettes-cookeo-ratatouille.html
http://www.recettesrapidesfaciles.com/2018/04/6-recettes-cookeo-ratatouille.html
http://sport-et-regime.com/sterilisation-courgettes-cookeo
http://sport-et-regime.com/sterilisation-courgettes-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/


Widgets Amazon.fr

Widgets Amazon.fr

Calamars  tomates  weight
watchers  cookeo  :  qui  veut
réaliser cette recette?

https://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F0df38214-a8cc-44c1-a10b-b2ddb913c544&Operation=NoScript
https://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F61cbb24e-8a57-4edf-98c0-a2a2e6a5b91a&Operation=NoScript
https://sport-et-regime.com/calamars-tomates-weight-watchers-cookeo-veut-realiser-cette-recette/
https://sport-et-regime.com/calamars-tomates-weight-watchers-cookeo-veut-realiser-cette-recette/
https://sport-et-regime.com/calamars-tomates-weight-watchers-cookeo-veut-realiser-cette-recette/


Calamars  tomates  weight  watchers
cookeo
Qui veut réaliser cette recette  issue du livre « super facile weight
watchers  »  ?  Le  principe  est  simple  j’ai  transformé  la  recette
originale pour l’adapter au cookeo mais je ne l’ai pas réalisée. Le
principe du jeu est simple ,vous réaliser la recette et vous me
proposez la photo . Les meilleures photos seront publiées dans cet
article avec votre nom si vous le souhaitez.

Pour les photos vous pouvez les diffuser dans le groupe ou la page
facebook sous la publication de l ‘article.

Si toutefois dans la recette proposée vous trouvez quelque chose qui
ne va pas , contactez moi .

Ingrédients pour 4 personnes

480 g de calamars surgelés

1 échalote

250 g de tomates cerises

2 cuillères à café d’huile d’olive

 200 g de pulpe de tomates en dés

1 brin de basilic

100 ml  d’eau

Sel

Poivre

Préparation

Hachez l’echalote.

Lavez les tomates cerises

http://sport-et-regime.com/salade-courgettes-feta-cookeo-weight-watchers
http://www.recettesrapidesfaciles.com/


Mode dorer

Versez l’huile d’olive dans la cuve

 Faites revenir les morceaux échalotes hachés pendant une minute .

Ajoutez les tomates cerises et les anneaux de calamars et faites
revenir pendant 2 minutes

Verser la pulpe de dés de tomates et versez 100 ml d’eau

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide sous pression

Programmer 5 mn

Servez chaud



Moule silicone 20 cms cookeo

 

Moule silicone 20 cms cookeo
En principe quand on utilise le panier vapeur du cookeo on ne peut
utiliser qu’un moule de 18 cms . Mais il, existe une astuce que vous
pouvez découvrir en suivant la vidéo ci dessous qui va vous permettre
d’utiliser un moule de 20 cms .

Pour accéder au moule silicone de 20 cms cliquez ICI ou sur l’image 

https://sport-et-regime.com/moule-silicone-20-cms-cookeo/
https://www.amazon.fr/gp/product/B075H29R2Y?ie=UTF8&tag=serc-21&camp=1642&linkCode=xm2&creativeASIN=B075H29R2Y
http://sport-et-regime.com/30-recettes-cookeo-cuisses-poulet-canard-pintade-dinde
https://www.amazon.fr/gp/product/B075H29R2Y?ie=UTF8&tag=serc-21&camp=1642&linkCode=xm2&creativeASIN=B075H29R2Y


Côtes  de  porc  au  Boursin
recette cookeo

Côtes  de  porc  au  Boursin  recette
cookeo
305 CALORIES 7 PP 8 SP

Ingrédients pour 4 personnes

https://sport-et-regime.com/cotes-de-porc-au-boursin-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/cotes-de-porc-au-boursin-recette-cookeo/


4 côtes de porc

1 pot de Boursin

1 cube de bouillon de bœuf

200 ml d’eau

100 ml de vin blanc

Sel

Poivre

2 cuillères à soupe d’huile d’olive

100 g d’oignons congelés ou frais

200 g de champignons de Paris congelés ou frais

Préparation

Mode dorer

Versez l’huile d’olive dans la cuve ,quand l’huile est chaude faites
revenir pendant 1 mn les oignons .

Ajoutez ensuite les côtes de porc pendant 2 mn

Ajoutez les champignons.

Ajoutez un bouillon composé de 200 ml d’eau,100 ml de vin blanc, un
cube de bouillon de bœuf émietté.

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression programmez 8 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez le Boursin ,mélangez et servez
chaud (si vous trouvez qu’il y a trop de liquide vous pouvez en
enlever avant de mettre le Boursin

http://sport-et-regime.com/200-recettes-cookeo-regime-minceur
http://www.recettesrapidesfaciles.com/



