Le régime méditerranéen et le
Cookeo : le duo gagnant pour
une cuilsine saine et facile

Régime Méditerranéen
~— & Cookeo ——

~ Cuisine saine, équilibrée et rapide _g

Le régime méditerranéen est reconnu comme l’un des modes
d’alimentation les plus bénéfiques pour la santé. Associé a
un robot de cuisson comme le Cookeo, il devient encore plus
simple a adopter au quotidien. Découvrons pourquoi cette
alliance est idéale pour manger sain, savoureux et sans
stress.

? Qu’est-ce que le régime méditerranéen ?

Le régime méditerranéen s’'inspire des habitudes alimentaires
des pays du bassin méditerranéen (Italie, Grece, sud de la
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France, Espagne..). Il privilégie
» Les légumes et fruits frais
- Les légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots)
- Les céréales completes
= L"huile d’olive comme principale matiere grasse
- Le poisson et les viandes blanches
- Une consommation modérée de produits laitiers

» Peu de produits ultra-transformés

? C'est un régime équilibré, durable et gourmand, loin des
régimes restrictifs.

?? Les bienfaits du régime méditerranéen

De nombreuses études montrent que ce mode d’'alimentation
contribue a

» Réduire les risques de maladies cardiovasculaires
- Améliorer le cholestérol et la glycémie
 Favoriser une bonne digestion

 Maintenir un poids stable sur le long terme

- Préserver le plaisir de manger

C’est un véritable art de vivre, pas une contrainte.




? Pourquoi le Cookeo est parfait pour 1la cuisine
méditerranéenne ?

Le Cookeo est un allié précieux pour cuisiner méditerranéen
au quotidien

? Cuissons douces et rapides

La cuisson sous pression permet de préserver les nutriments
des légumes et des poissons.

? Peu de matieres grasses

Une cuillere d’huile d’olive suffit, ce qui correspond
parfaitement aux principes du régime méditerranéen.

? Gain de temps

Des plats mijotés savoureux en moins de 30 minutes : idéal
pour une cuisine saine méme les jours chargés.

? Polyvalence

Soupes, ragolts de 1légumes, poissons en sauce, plats a base
de 1égumineuses.. tout est possible.

? Exemples de plats méditerranéens au Cookeo

Voici quelques idées simples et adaptées
» Dinde ou poulet aux légumes du soleil
= Poisson blanc a la tomate, ail et herbes
- Ratatouille express
 Lentilles aux carottes et cumin

= Pois chiches aux épinards et citron



= Soupe de légumes a 1’'huile d’'olive

Des plats riches en golt, pauvres en calories et tres
rassasiants.

? Astuces pour bien cuisiner méditerranéen avec le Cookeo

- Privilégie les herbes et épices (thym, 1laurier,
basilic, cumin, paprika..)

Utilise 1'huile d’olive en fin de cuisson pour
conserver ses bienfaits

« Augmente la part de légumes dans chaque plat

= Limite les sauces industrielles et le sel

? Conclusion

Associer le régime méditerranéen au Cookeo, c’'est faire le
choix d’une cuisine

saine

équilibrée

rapide

et pleine de saveurs

Que ton objectif soit la perte de poids, la santé ou
simplement le plaisir de bien manger, ce duo s'’adapte
parfaitement a ton quotidien.



