60 Recettes de Desserts au
Cookeo — Simples, Rapides et
Gourmands !

70 recettes cookeo extra
crisp

60 recettes cookeo minceur
vol4 1’ebook nouveau

60 recettes cookeo minceur
VOL 3: Un concentré de


https://sport-et-regime.com/60-recettes-de-desserts-au-cookeo-simples-rapides-et-gourmands/
https://sport-et-regime.com/60-recettes-de-desserts-au-cookeo-simples-rapides-et-gourmands/
https://sport-et-regime.com/60-recettes-de-desserts-au-cookeo-simples-rapides-et-gourmands/
https://sport-et-regime.com/70-recettes-cookeo-extra-crisp/
https://sport-et-regime.com/70-recettes-cookeo-extra-crisp/
https://sport-et-regime.com/60-recettes-cookeo-minceur-vol4-lebook-nouveau/
https://sport-et-regime.com/60-recettes-cookeo-minceur-vol4-lebook-nouveau/
https://sport-et-regime.com/60-recettes-cookeo-minceur-vol-3-un-concentre-de-saveurs-legeres-et-de-recettes-equilibrees/
https://sport-et-regime.com/60-recettes-cookeo-minceur-vol-3-un-concentre-de-saveurs-legeres-et-de-recettes-equilibrees/

saveurs légeres et de
recettes équilibrées !

60 recettes cookeo minceur
(N VOL 3

” 3
— S
8 g
Le prix comprend la TVA (0%) 0,00 €

60 receties
c00Keo

300 €

Détails du produit

=
mln' :eur Decouvrez le Volume 3 "Cookeo Minceur" - Un
concentre de saveurs legeres et de recettes

equilibrees !
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25 FICHES
COOKEO

Ingredionts 4 parionnes

4 Pavés do saumon

1.5 Qignon blanc pelé ot hache

2 cac Miel liquide (ou sirop d'érable)
30 g Pain de seigle (ou sutre)

20 ¢l Crame liguide

300 g Asperges blanches cultes |
10 el Esu

3 cae Huile vegetale pour cuisson
10 Gouttes de Tabasce © [option]
Sel, poivre

Preparation
Enlever la peau du poisson
Hacher Meignen

Mads doerer

Verser Nhuils.

Colorer le saumon sur une face. Retirer. Ajouter cignon ot asperges. Gratter les
sues,

Ajparter los avtres ingrédients. Remetirs lo saumen dessus.Saler, poivrer.

Cuisson sous pression ow cuisson rapide .3 mn

Retirer lo saumon Mixer la sauce ol servir.
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vache qui rit recette cookeo

Courgettes dés de jambon et vache
qui rit recette cookeo

Ingrédients pour 4 personnes
800 g de courgettes

4 portions de vache qui rit
1 cuillere a café de moutarde
1 cuillere soupe d’'huile

150 ml d’eau

Sel

Poivre

150 g de dés de jambon

1 oignon

Curry
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Préparation
Coupez les courgettes en morceaux ainsi que l’'oignon
Mode dorer

Versez 1'huile dans la cuve du Cookeo et faites dorer les
morceaux d’oignon.

Faite revenir ensuite les morceaux de courgettes
Saupoudrez de curry.

Versez 1’eau dans la cuve du Cookeo

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 min

Quand la cuisson est terminée ajoutez les morceaux de fromage
pour les faire fondre. Ajoutez également la cuillere a café de
moutarde. Ajoutez enfin les dés de jambon et mélangez
L’ensemble.

25 Fiches cookeo fin d’année
PDF gratuit
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Ingredients 4 personnes

i Paves de smurmon

1.5 Qignon Blanc pelé ot hache

2 cac Misl liquide [ou sirop d'érable)
30 g Pain de selgle (ou autre)

3 cas Huile vegetale pour cuisson
10 Gouttes de Tabasco © [option)
Sal, poivre

Preparation
Enlaver la peau du poissan
Hacher Moignon

Made darer

Verser Mhuile.

Colorer lo saumon sur une face. Retirer. Ajouter cignon ot asperges. Gratter les
sUEE,

Ajouter les autres ingredients, Remetire lo saumen dessus Saler, paivrer.

Cuisson sous pression ou cuisson rapids .3 mn

Ratirer le s Mixer In ol servir.

Vous pouvez télécharger gratuitement le PDF en cliquant sur
1’image. Ces fiches ont été déja publiées sur la page facebook
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
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Menu recette cookeo light de lundi a vendredi

Vous trouverez dans cet article 10 recettes cookeo light pour
cuisiner du Lundi au Vendredi. Le principe c’est de réaliser
des repas trés rapidement et qu’ils soient peu onéreux. De
plus ces recettes sont plutdét lights et chiffrées en calories

Un plus pour ceux qui souhaitent faire attention a leur
alimentation

Pour obtenir la description des recettes il suffit de cliquer
sur le titre de la recette.

LUNDI

Riz 3 légumes recette cookeo simple et rapide 215 CALORIES
Salade haricots verts saumon cookeo CALORIES 180

MARDI

Filet mignon tomates recette cookeo 150 calories
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Spaghettis crevettes cookeo 370 calories

Mercredi

Blanquette poulet express recette cookeo facile 250 cal
Poulet aux 3 légumes recette cookeo 210 cal

Jeudi

Salade tomates lentilles recette cookeo 265 cal
Courgettes poivrons chorizo 175 cal

Vendredi

Poulet aux 3 légumes recette cookeo 210 cal

Spaghettis Noix de Saint Jacques 350 cal

Gésiers foie de volailles
haricots verts au cookeo
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Gésiers foie de volailles haricots
verts au cookeo

Ingrédients pour 4 personnes

1kg de haricots verts congelés

300g de gésiers de volailles confits
200 en ml d’'eau

Sel et poivre selon votre convenance
Préparation

Couper les gésiers de volaille confit en morceaux ou alors
laissez-les tels qu’ils sont

Déposer les haricots verts dans la cuve du cookeo verser l'eau
dans la cuve

Cuisson rapide ou sous pression
Programmer 10 minutes

Quand la cuisson est terminée égouttez 1la cuve et réserver
les haricots verts

Passer en mode dorer et déposer les morceaux de gésiers de
volaille confits dans la cuve faites-les revenir pendant 5
bonnes minutes

Servez chaud




2 fTiches recettes cookeo
light a moins de 200 calories

2 FICHES COOKEO LIGHT MOINS DE 200 CALORIES

{ Courgettes farcies 155 CALORIES ] { Riz brocolis mais 190 CALORIES
Vous trouverez dans cette article 2 fiches recettes cookeo
light a moins de 200 calories

Des courgettes farcies et du riz brocolis mais
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Courgettes farcies 155 CALORIES

T

Ingrédients pour 4 courgettes

4 courgettes rondes /200 g de boeuf haché

100 g d'oignons congelés

1 cuillere a café de concentre de tomates/ cuillere a café de thym
1 cuillere a café de d'ail déshydratéf verre de vin blanc

Sel /Poivre/200 ml d’eau

Preparation

Lavez les courgettes et coupez des chapeaux..Evidez les courgettes.
Hachez les oignons.

Déposez dans un saladier la viande hachee, les oignons puis ajoutez
la cuillere de concentré de tomates, le thym, I'ail. Salez et poivrez.
Farcissez les courgettes evidéees. Placez-les dans la cuve.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 7 mnServez chaud
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Riz brocolis mais 190 CALORIES

Ingrédients pour 4 personnes

280 g de riz basmati

3 échalotes

150 g de mais en conserve

10 bouquets de brocolis frais ou congelés

2 cuilléres a soupe d'huile de tournesol

1 cube de bouillon de boeuf

Curry

Sel

Poivre

400 ml d'eau

Préparation

Coupez les echalotes en morceaux

Mode dorer

Versez I'huile dans la cuve puis quand I'huile est chaude faites revenir les morceaux
d'échalote.

Ajoutez le riz.

Versez un bouillon composé de 400 ml d'eau et d'un cube de bouillon de boeuf.
Ajoutez les brocolis et le mais.

Salez et poivrez. Saupoudrez de curry.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez le temps indiqué sur le paquet de riz divisé par 2.
Quand la cuisson est terminée servez chaud.
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