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Cuisine Légère au Cookeo
La cuisine légère est une tendance qui ne cesse de gagner en
popularité, notamment auprès de ceux qui souhaitent adopter un
mode de vie plus sain sans sacrifier le plaisir de manger. Et
quoi de mieux pour réaliser des plats savoureux et équilibrés
qu’un Cookeo ? Cet appareil multifonctionnel est un allié de
choix pour concocter des repas rapides, délicieux et légers.
Dans cet article, nous vous proposons des idées de recettes et
des astuces pour profiter pleinement de votre Cookeo tout en
gardant une alimentation équilibrée.

Pourquoi Choisir le Cookeo pour une Cuisine Légère
?
Le  Cookeo  est  un  multicuiseur  intelligent  qui  simplifie
grandement la préparation des repas. Voici quelques raisons
pour lesquelles il est idéal pour une cuisine légère :

Gain de Temps : Avec ses programmes automatiques, le1.
Cookeo permet de cuisiner rapidement, réduisant ainsi le
temps passé en cuisine.
Cuisson Sans Matière Grasse : Grâce à la cuisson vapeur2.
et à pression, il est possible de cuisiner sans ajouter
de  graisses  supplémentaires  tout  en  conservant  les
nutriments des aliments.
Polyvalence : Le Cookeo permet de réaliser une multitude3.
de recettes, des soupes aux plats principaux en passant
par  les  desserts,  tout  en  contrôlant  les  apports
caloriques.
Facilité d’Utilisation : Avec ses instructions pas-à-4.
pas, même les débutants peuvent réussir des plats légers
et savoureux.

Recettes Légères à Réaliser avec le Cookeo

1. Poulet au Citron et Légumes Vapeur
Une  recette  simple  et  rafraîchissante,  parfaite  pour  un



déjeuner léger.

Ingrédients :

4 blancs de poulet
2 citrons (jus et zestes)
2 courgettes
4 carottes
1 brocoli
Sel, poivre
Herbes de Provence

Préparation :

Coupez les légumes en morceaux.1.
Assaisonnez les blancs de poulet avec le jus de citron,2.
les zestes, le sel, le poivre et les herbes de Provence.
Placez les légumes dans le panier vapeur du Cookeo.3.
Ajoutez le poulet au-dessus des légumes.4.
Programmez le Cookeo en mode « Cuisson sous pression »5.
pendant 10 minutes.
Servez  chaud  avec  un  filet  de  jus  de  citron6.
supplémentaire.

2. Risotto de Quinoa aux Légumes
Un plat végétarien riche en protéines et en fibres.

Ingrédients :

200 g de quinoa
1 oignon
1 poivron rouge
1 courgette
100 g de petits pois
500 ml de bouillon de légumes
1 cuillère à soupe d’huile d’olive
Sel, poivre

Préparation :



Faites revenir l’oignon émincé dans l’huile d’olive en1.
mode « Dorer ».
Ajoutez le poivron et la courgette coupés en dés, puis2.
faites-les revenir quelques minutes.
Ajoutez le quinoa et mélangez bien.3.
Versez le bouillon de légumes, salez, poivrez.4.
Programmez le Cookeo en mode « Cuisson sous pression »5.
pendant 12 minutes.
Ajoutez les petits pois et laissez reposer 5 minutes6.
avant de servir.

3. Soupe de Tomates et Basilic
Une soupe légère et parfumée, parfaite pour un dîner léger.

Ingrédients :

1 kg de tomates bien mûres
1 oignon
2 gousses d’ail
1 bouquet de basilic frais
500 ml de bouillon de légumes
Sel, poivre
1 cuillère à soupe d’huile d’olive

Préparation :

Émincez l’oignon et l’ail, puis faites-les revenir dans1.
l’huile d’olive en mode « Dorer ».
Ajoutez les tomates coupées en morceaux et le bouillon2.
de légumes.
Assaisonnez avec le sel et le poivre.3.
Programmez le Cookeo en mode « Cuisson sous pression »4.
pendant 10 minutes.
Mixez la soupe avec le basilic frais avant de servir.5.

Astuces pour une Cuisine Légère avec le Cookeo

Utilisez des Épices et des Herbes : Pour rehausser le
goût sans ajouter de calories, utilisez des épices et



des herbes aromatiques.
Privilégiez la Cuisson Vapeur : Cette méthode conserve
mieux les nutriments des aliments et n’ajoute pas de
matières grasses.
Choisissez des Ingrédients de Qualité : Optez pour des
légumes frais, des protéines maigres et des céréales
complètes pour des repas équilibrés.

Le Cookeo est un outil formidable pour ceux qui cherchent à
allier praticité et alimentation saine. En expérimentant avec
des recettes légères, vous découvrirez qu’il est possible de
manger  sainement  sans  renoncer  au  plaisir  de  la  cuisine.
Alors, à vos Cookeo et bon appétit !
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