Récapitulatif fiches cookeo
nouvelles
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B+ Ingredients

Pour la créme anglaise:

v 4 jaunes d'oeuf/80 gde sucre/
500 ml lait entier

v Arome vanille/20 g de maizena 'y,

Pour les blancs en neige:

v 50 g de sucre poudre /4 blancs
d'eéuf/Caramel s

« Préparation =3

@) S¢parez les blancs des jaunes d'ceufs.
€ Ajoutez le sucre auxjaunes d'ceufs.

€ Ajoutez ensuite la maizena.

* Mode dorer = -

@Desqmlapréparatlmepalssrt. T
arrétez la fonction dorer. by, e

@Réﬁeruezlapréparatﬂndarﬁunsaladlﬁ'r .
par exemple. LHESEZTEﬁ'DidIra|aIr|I|IH'EPUISEIUﬁTED I

Monter les blancs en neige ajoutez un peu
de sucre quand ils sont fermes puis continuez
de monter les blancs en neige.

(® Rincez votre cuve puis replacez la dans le
cookeo puis versez 200 ml d'eau.
Ajoutez le panier vapeur.
Déposez dans un moule les blancs en neigq
Déposez le moule dans le panier vapeur

= Cuisson rapide ou sous pression = =

@ Frogrammez 3mn

Laissez refroidir a l'air libre quand la cuisson
est terminée. Puis ajoutez les blancs en

rlElgeSurlacrénEanglalseetplacez T
au frigo au moins 2 h avant dégusta

Ah% BT
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Asperges sauce citron

= Ingredients pour 4 personnes =32

500 g d'asperges

200 ml d’'eau

Pour la sauce citronnée

200 ml de créme fluide

30 ml de jus de citron

1 cuillére a soupe de moutarde de Dijon
2 pincées de sel

Poivre

| Preparation -8

Epluchez les asperges avec un économe en partant
© dela pointe pour aller vers le talon.
Coupez la partie dure du talon.

(2} Passez les asperges sous |'eau.
Déposez les asperges dans le panier vapeur.

6 Versez 200 ml d'eau dans la cuve.
Déposez le panier vapeur dans la cuve

= Cuisson rapide ou sous pression -

(1] Pendant la cuisson préparez votre sauce citronnée =
* 200 ml de créme fraiche liquide
! * 30 ml de jus de citron
* 1 cuillere a soupe de moutarde
* Sel et poivre selon votre convenance
Q Programmez 5 mn
Quand les asperges sont cuites laisser refroidir a
I"air libre puis 2 h au frigo
Servez avec la sauce citron
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Blanquette boudin blanc

&) pes l’ougnonmmnrceaux ey

blancetun cube de bouillon
;" ﬂarhmut émietté

f m ,puand la sauce a épaissi servez
¥ chaud
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i« Ingredients pour 4 personnes s =
v 1kg de blanquette de dinde
v 2 cuilléres a soupe de créme fraiche
v 100 ml de vin blanc/10mil de jus de citron/ 200ml deau
v 400g de carottes /400 g de poireaux congelés ou frais
v 200 g de champignons de Paris frais ou congelés
v 500rnld’eauX1 cubedebaJillon devolailles

de maizena
7 Sel/ Poivre

o Préparation » =
@ Coupez et lavez les champignons de Paris en morceaux (si frais)

@)Epluchez les carottes et coupez-les en rondelles

E)Passez les poireaux sous l'eau et coupez-les en rondelles (sifrais)

@) Diluez la maizena avec un peu d'eau dans un récipient
©)Préparez un bouillon avec l'eau, le jus de citron et le cube de bode bouillon de volailles

= Mode dorer = =
O\a&rsezl’hwledar\slacuwetq.landlmueestdlaude
faites dorer les blanquettes de dinde

€ Versez le bouillon prépare.
€)Salez et poivrez selon votre convenance.

» Cuisson rapide ou sous pression ===
@Programmez 20 mn

eRepmgrammez une cuisson sous
pression ou cuisson rapide pour 10

mn

E)Quand la cuisson est terminée ajoutez ,-
la créme fraiche. - -
Repassez en mode dorer

eApulez les 2 cuiilléres a café de maizena
et faites épaissir la sauce.
Quand la sauce est épaissisi avwecocw-nance
arréuezvotrecookeopussewez chaud.
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Blanquette de sauté de Pore

=+ Ingrédients pour 4 personnes -

800 g de sauté de porc
-1 cube de bouillon de beeuf
70 g de créme fraiche
100 ml de vin blanc
* 2 carottes
200 g de poireaux
200 g de champignons de “Paris
1 oignon
100 ml d'eau
2 cuilléres a soupe d'huile d'olive
1 cuillére a soupe de maizena -
‘Sel (
. Poivre :

.~ Coupez et lavez les champignons de Paris en lamelles ; déposez les dans un bol et
versez du jus de citron
-~ Epluchez I'oignon et coupez-le en morceaux

v Epluchez les carottes et coupez-les en rondelles
~ Passez les poireaux sous I'eau et coupez-les en rondelles

"~ Mode dorer -

Versez |'huile d'olive dans la cuve et quand
I'huile est chaude faites dorer les morceaux
de viande puis ajoutez les morceaux :
‘d'oignons r
‘Versez le vin blanc et un bouillon comp -?/

1]

'de100mld'eau avec un cube de bouillg
‘boeuf émietteé.
© .
Salez et poivrez selon votre conve
» Cuisson rapide ou sous pression !

&) Programmez 15 mn

3 Quand la cuisson est terminée ajoutez emstite les champig
les poireaux. el

€) Quand la cuisson est terminée ajoutez la créme fraiche
Repassez en mode dorer
Ajoutez les 2 cuilléres & soupe de maizena et faites épaissir la sauce.
Quand la sauce est épaissie & votre convenance arrétez votre cookeo puis servez
chaud
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Boulettes de boeuf en ratatouil]e

» Ingrédients pour 4 personnes ==

v 12 boulettes de boeuf + 1 poivron rouge
v 400 g de tomates <+ 100 ml de vin blanc
v 400 g d'aubergines 2 v 100 ml d'eau

v 600 g de courgette ¥ 1 cube de bouilion

v 1 oignon ou 100 g giubioelléeresl T

d'huile d'olive

& v 2 cuilléres a café de concentré
T N de tomates
» Préparation : ¥ 1 cuillére 3 café de moutarde
€ Préparez un bouillon v Sel - Poivre
avec 100 ml de vin blanc et 100 ml d'eau
et un cube de bouillon de boeuf émietté.

@ Epépinez et coupez les poivrons en morceaux

€ Coupez les oignons et I'ail en morceaux

(4] Coupez les tomates en morceaux

© Lavez et coupez les courgettes en morceaux
(® Coupez les aubergines en morceaux

€ Mélangez le concentré de tomates et la moutarde

@ Versez I'huile dans la cuve.
Faites dorer les boulettes de boéuf.

@ Ajoutez les oignons pour les faire dorer

© Déposez courgettes, poivrons,
aubergines et tomates.

@) Versez le vin blanc et le bouillon  Salez et poivrez

» Cuisson rapide ou SOUS pression =

@ Programmez 6 mn.

@ Cuand la cuisson est terminée, ajoutez
le mélange concentré de tomates

et moutarde. Servez chaud.
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)  1petite boite de tomates pelées

v 1cubede boeuf

v 2 cuilléres a soupe d'huils
d'olive

 Sel, Poivre

v 200 mid'eau

v loipnon

v 100 mi de vin blanc

@) Coupezl'oignon en morceaux.
eVersez I'huile d'olive dans la cuve.

&) Quand 'huile est chaude faites dorer
les morceaux d'oignon.

o Faites revenir ensuite les émincés
de porc.

) Ajoutez les petits pois.
@Versez la boite de tomates pelées.
OVersez l'eau, le vin blanc.

) Emiiettez le cube de bouiillon de boguf.
Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
@) Programmez 20mn
Quand la cuisson est terminée ajoutez

les 2 cuilléres a soupe de concentre
de tomates. Melangez et servez chaud.
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v’ 280 gde Farfalles.
v 400 g Escalopes de poulet
v 20 tomates cerises
v 1 cube de bouillon de boeeuf
v 2 cuilléres a soupe. 1

d'huile d'olive.
v 2 cuilleres a soupe de -
Boursin ou equivalent .
v 500 ml d'eau -o 20

= Préparation =

ouvezetcmtpezlesmrrmtesoerisesmz

@ Coupez les escalopes de poulet
N morceau.

= Mode dorer =
Versez 'huile dans la cuve, guand
I'huile est chaude faites dorer les
9 Ajoutez ensuite les tomates cerises p
les farfalles.

Versez un bouillon composé de 500 mi

. d'eau et d'un cube de bouillon émietté.
QSalezetpoiwelemmﬂem. [

s Cuisson rapide ou'sous pression ==

@ rrogrammez Smn

eQuand la cuisson est terminée ajoutez
les 2 cuilléres 4 soupe de fromage,
melangez et servez chaud.
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Frittata tomates courgettes

v' 6 ceufs / 1 oignon / 1 courgette
v 2 tomates
b Vv 3 cuilléres a soupe d’huile / Sel / Poivre

-&‘.

- morceaux d’mgnons, tomates et
courgettes pendant 5 mn.

e Versezlesmufsbatmsdans
Iacmetarrétezlafonctmn

9 Cuisson rapide ou sous pression
Programmezzmn.AvantIEZmnmmde*
d reauvaéhesngnalé{vmrlawdéo}. ‘é‘
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>
S pate
V' 2 ceufs/ 70 g de sucre en poudre / 50 g de maizena
+ 500 ml de lait / 2 sachets de sucre vanillé

= Préparation =

@ Pélayez la maizena avec un
peud'éau

@D Versez le lait dans la cuve du Cookeo.
Ajoutez le sucre en poudre,
les sachets de sucre vanillé et la maizena
(diiuée daffs un peu d'éau)

@ Quand le mélange commence a frémir ajoutez les ceufs battus.

Quand le mélange arrive a ébullition arréter votre cookeo et versez I'ensemble
de la préparation dans un moule préalablement beurré ou huilé.

[ Cuisson

@D Si vous possedez I'Extra Crisp Cookeo, installez-le sur la cuve du Cookeo.
Programmez 50 mn a 180°.

&) Si vous mavez pas le couvercle Extra Crisp, enfournez 50 mn a 1h 2 180°.

E) Quand la cuisson est terminée laissez refroidir a lair libre et placer
le moule au frigo avant de demouler
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+ 1 barquette de foies de volaille
+ 200g de créme fraiche
v 1 grosse boite de champignons de Paris frais ou congelés
v Sel =
+ Poivre
+ 100ml de vin blanc
v 200 mideau.
+ 1cuillére a café de

@ Vélangez la créme fraiche avec la moutarde.
~ @PFaites revenir les foies de volailles.
€DSalez et poivrez selon votre convenance.
€& Saupoudrez d'ail semoule
&) \Versez le vin blanc
O \Versezleau.

@_Sal.lpoudrezdail semoule

e Cuisson rapide olr'sous pression e =

@pPrrogrammez 5 mn

€D Quand la cuisson est terminée
égouttez la cuve si necessaire
et ajoutez lacréme fraiche et la
moutarde mélangée. = )
Mélangez et servez chaud (%9
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i

-

'Hac.hés poulet tomatés

v 200 g de champignons de Paris
v 1petite boite de tomates pelées

+ 100 mi de vin blanc =
v 200 ml deau

v 1 cube de bouillon de volailles.
v Sel / Poivre.
v 1 oignon

o

v 2 cuilléres a soupe d'huile d'olivé . ’
+ 2 cuilléres a café de concentré de tomates

+ 1 cuillére a soupe de moutarde

* Préparation =

R
Dorer
oCoupezl’()ignmennumLu. S

L] . =
€2 Passez les champignons sous l'eau = i :
etémincez les. -

Préparez un bouillon avec
200 ml d'eau, un cube de bouillon
devolailles et 100mldevin blanc

» Mode dorer »__

@ Versez huile dolive dans la cuve,
quand I'huile est chaude faites reverir

lesmorceaux d'oignon puis la 1

viande hachée de poulet. 2
QAjDut&Z ensuite les champignons de Paris
€) Aoutez les tomates pelées.

@) Versez le bouillon composé de 100ml
de vin blanc, 200ml d'eau et dun
cube de bouillon de volailles.
Salez et poivrez selon votre convenance.

s Cuisson rapide ou Sous pression »
€ Programmez & mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez le concentré
de tomates et mélangez
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Oecufs Lait Caramel

» Ingrédients -

v 1boite de lait concentré sucré
(397 g poids net)
v L'équivalent du lait concentré
en lait nature
v Nappage caramel

v 4 ceufs
v 400 ml d’eau

‘ o Dans un saladier versez le lait 9 Versez du nappage caramel
~ concentré, puis versez du lait dans un moule qui va dans le
dans la boite vide du lait concentré  panier vapeur du cookeo.

Cassezles oeufs un a un puis () Cuisson rapide ou sous pression
~ mélangez avec le lait concentré  Programmez 15 mn de cui
et le lait normal.
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v/ 8 rables de lapin.

v 1 petite'::oitehe tomates pelées

v’ 800 g de pommes de terre.

v Origan.

v 100 ml de vin blanc /300 ml.
d'eau.

v/ 1oignon ou 100 g d'oignons
congeles /1 cube de volaille

v 2cuilléres asoupe [l
huile d'olive

v Sel/ Poivre.

= Préparation » s

Préparez urfouillon|avec
100 ml de vin blanc, 30q ml d'eall
etun [:ubedejbouillon de volailles

g Epluchez les pormmes de terre, passez

» Mode dorer o

OVersez huile d'olive dans la cuve 't

quand I'huile est chaude faites revenir les oignon_s
pendant une minute puis les rables de lapin.

eﬁgoutez les tomates pelées.
€) Salez, poivrez.

» Cuisson rapide ou sous pression ®

€ Programmez 12 mn

@) Quand la cuisson est terminée
ajoutez les morceaux de pommes de terré
dans la cuve et reprogrammez 6 mn de
cuisson

Asperges sauce citron

Allumettes canard pommes de terre
Blanquette boudins blancs
Blanquette de dinde

Blanquette de sautés de porc
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Boeuf moutarde

Boeuf catalane

Bouillon de 1légumes crevettes
Boulettes de beuf en ratatouille
Carottes steaks hachés

Dés de jambon chou cuit

Emincés porc petits pois
Escalopes de porc haricots rouges
Farfalles poulet boursin

Filet mignon légumes d’'été
Frittata tomates courgettes

Flan sans pate

Foies de volailles creme fraiche
Gateau de semoule orange

Hachés poulet tomates

Haricots blancs lardons carottes
Iles flottantes

Jambon sauce madere

Eufs brouillés jambon

Oeufs lait caramel

Eufs cocotte tomates poulet

Lapin pommes de terre tomates



Médaillons filet mignon tomates
Mincerettes poreaux riz

Paella du soir

Pates chorizo crevettes
Poireaux lardons Boursin

Pot au feu

Potée chou vert

Potée 1égumes poulet

Riz merguez crevettes

Roti de porc farfalles tomates
Rouelle aux 3 légumes

Salade composée tomates riz oeufs
Salade poulet haricots verts
Salade presque nicoise

Salsifis provencale

Saucisses fumées choucroute
Spaghettis bourguignonnes

Tagliatelles chorizo



Boulettes de boeuf en ratatouil]e

» Ingrédients pour 4 personnes===

v 12 boulettes de boeuf v 1 poivron rouge
v 400 g de tomates %+ 100 ml de vin blanc
v 400 g d'aubergines U v 100 ml d'eau

v 600 g de courgette + 1 cube de bouilion

v 1 oignon ou 100 g :iuiuéres a soupé

d'huile d'olive

r « 2 cuilléres a café de concentre
de tomates

» Préparation :

+ 1 cuillére a café de moutarde
@ Préparez un bouillon ¥ Sel - Poivre

avec 100 ml de vin blanc et 100 ml d'eau
et un cube de bouillon de boeuf émietté.

@ Epépinez et coupez les poivrons en morceaux
€ Coupez les oignons et I'ail en morceaux

@) Coupez les tomates en morceaux

© Lavez et coupez les courgettes en morceaux
(® Coupez les aubergines en morceaux

€ Mélangez le concentré de tomates et la moutarde

€ Versez I'huile dans la cuve.
Faites dorer les boulettes de boéuf.

@ Ajoutez les oignons pour les faife dorer

€ Déposez courgettes, poivrons,
aubergines et tomates.

@) Versez le vin blanc et le bouillon  Salez et poivrez

» Cuisson rapide ou Sous pression ==

€@ Programmez 6 mn.

@ Cuand la cuisson est terminée, ajoutez
le mélange concentré de tomates
et moutarde. Servez chaud.


https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2026/03/boulettes-boeuf-en-ratatouille-1.jpg

300 g de tagliatelles
1 courgette/100 g de laniéres de
chorizo

1 petite boite de tomates pelées

2 cuilléres a café de concentré de
tomates

1 cube de bouillon de boeuf
Rizdor/ Sel /Poivre/500 ml d'eau

= Preparation - =8

Préparez un bouillon avec 500 ml d'eau et un
cube de bouillon de boeuf émietté. Coupez la
courgette en morceaux

"> Mode dorer ===

(1] Déposez les laniéres de chorizo dans la cuve du cookeo.
&3 Ajoutez les morceaux de courgettes. Déposez les
tagliatelles dans la cuve
€)Y Saupoudrez de rizdor.
Versez le bouillon préparé

6 Ajoutez les tomates pelées

= Cuisson rapide ou sous pression -

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

e Quand la cuisson est terminée
ajoutez les cuilléres & café de
concentré de tomates,
meélangez et servez chaud
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240 g de spaghettis
1 cuillére & soupe de moutarde

2 cuilleres a café de concentré de tomates
Sel

Poivre

300 g de viande a bourguignon
200 g de carottes congelées
200 g de champignons de Paris congeté
100 g d'oignons congelés

1 verre de vin rouge

300 mi d'eau

Huile d'olive

1 cube de bouillon de beeuf

« Préparation » —

o Versez de I'huile dans la cuve puis faites revenir les oignons et
les morceaux de viande.
(=] Ajoutez les carottes et les champignons de Paris.
, Versez le verre de vin rouge et un bouillon (200 ml d’'eau et un
| cube de bouillon de boeuf)
Poivrez. s
(4] Ajoutez une cuillére café de concentré de tomates. l‘ﬁ

e Cuisson rapide ou cuisiors Sous préssion=

@) Faites cuire dans un premier 10 mn,
la viande, es carottes, les oignons,
les champignons.

le(Jmmaz votre cookeo quand les
10 mn sont terminées puis
ajoutez les spaghettis coupés e
avec 100 ml d'eau.

Programmez & nouveau le cookeo cuisson rapide. .
temps de cuisson des spaghettis indiqué sur le paquet
divisé par 2. Servez chaud.
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saucisses fumees choucroy,.

= + Ingredients pour 4 personses -

" 1 grosse boite de chou (de choucroute preparie)
(erwiron 800 g de chou)

v “salcisses furmees

~ 400 g de pommes de terre.

v 150 mideau

v S0 mldevinblanc

« Préparation - -

@D Coupez les pormmes de terre en morceaux.
EJLeposez la choucroute, les pormimes de terre, les saucisses furmeées dans la cuve
€) Versez leau et la vin blanc.

» Cuisson rapide ou sous pression =
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" BOO g de salsifis
~ Huile d'olive

v 100 g doignons
" 1cuillére A café d'aiill déshydrate

~ 200 g de dés de jambon
tv 1pﬂﬂwb6mdemrmede‘r g
J?puru:eedeplmtd&pﬂmﬁ o
v FEfSIlﬁ'alSﬂJdéShydlatéﬁ]CleEd&bOuﬂbﬁdebcéuf
+ Sel/ Poivre

" 200 mil deau

@ versez de I'huile dans la cuve et faites revenir les oignons.
Faites dorer urne minute.

€D Ajoutez lail et les salsifis. Faites revenir une minute:

op'rt)gra!ﬂrneZE mn

aQLend la cuisson est tenminée ajoutez
le concentre de tormates et mélangez.
Servez chaud.


https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2026/03/salasifis-provencale.jpg

Salade presque nicoise

¥ 300 g de haricots verts frais ou
w congelés
+ 6 cuilléres a soupe de mayonnaise
+ | cuillére a soupe de moutarde

+ 12 tomates cerises

v 2 ceufs

v Sel

~ Poivre

+" 300 ml d’eau

» Préparation « ==

Epluchez, passez sous |'eau et coupez les pommes e terre en
Mmorceatx.

Coupez les tomates cerises en 2.
Passez les ceufs sous |'eau
Déposez les haricots verts, les morceaux de pomme:
et les ceufs dans le cookeo.

Versez 300 ml d’eau

« Cuisson rapide ou sous pression »
@ Programmez 5 mn

€) Déposez les ceufs dans un récipient rempli d'eau
Egouttez les haricots verts, les pommes de terre et laissez refroidir a l'air libre,
déposez-les dans un saladier.
Ecalez les ceufs.

e Déposez dans le saladier avec les haricots verts et les pommes de terre, les ceufs, les
tomates cerises,

6 Placez le saladier au frigo pour au moins 2 h.
Sortez le saladier du frigo. Coupez les ceufs en 2.

© Servez dans les assiettes avec de la mayonnaise. Vous pouvez aussi mélanger
directement dans le saladier avant de servir
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Qalade haricots verts poulet t0Omateg

» Ingredients pour 4 personness

" B00 g de Haricots verts extra-fins
surgelés

' 200 g d'éscalopes de poulet

" 12 tormates cerises

v 1échalote

v 2 culiléres a soupe d'huile dolive
pour faire dorer

Pourlavinaigrette

W 4 cuilléres a soupe d'huile
v 1 cuillére a soupe devinaigre de vin
v 2 cuilléres a soupe de moutarde.

v Sel. Poivre

» Preparation e

€ Coupez lechalote en morceaux.

e Coupez les escalopes de poulet en morceacn
€) Coupez les tomates cerises en 2

€D Préparez une vinaigrette avec 4 cuilléres
a soupe d'huile d'olive une cuillére a soupe
de vinaigre de vin, une cuillére a soupe
de moutarde.

Versez 2 cuilléres 4 soupe d’huile d’olive puis quand ["huile est chaude faites
revenir les morceaux d’escalopes de poulet.
Ajoutez les morceaux d’échalotes.

Deéposez ensuite les haricots verts dans la cuve

oo ©

Versez 200 ml d’eau dans la cuve avec un cube de bouillon de beuf-émietté.
Salez et poivrez selon votre convenance

s CUisson rapide oU'sous pressior s

Programmez 4 mn de cuisson
Quand la cuisson est terminée égouttez la cuve et déposez les haricots verts et
le poulet dans un saladier. Laissez refroidir a température ambiante

Quand les haricots verts et les morceaux de poulet sont refroidis ajoutez les
tomates cerises coupées en 2.

Placez le saladier dans le frigo au moins 2 h.

©0 0 00

Versez la sauce vinaigrette préparée sur la salade au moment de servir
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= Ingredients pour 4 personnes « 3
240 g de riz (j'utilise de I"incollable)

100 g de cantal ou de gruyere

| petite boite de mais 285 g

2 ceufs/4 tomates/100 ml de vinaigre d’alcool
I cuillére 4 soupe de moutarde

1 cuillére & soupe de vinaigre/

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

Sel poivre

Persil ou ciboulette (facultatif)

[ = Préparation =<8

@D Egouttez et rincez le mais et le riz sous I’eau

o G S W

12 Passez les tomates sous I'eau et coupez-les en morceauyx.

Coupez le cantal en morceaux.
€D Dans un bol préparez la sauce vinaigrette avec le vinaigre, la cuillére de
moutarde et enfin "huile d’olive.

= Cuisson des ceufs s =2

Pour la cuisson des eeufls soitl vous utilisez Jme
casserole soit vous utilisez votre cookeo
Posez les ceufs dans la cuve du cookeo

Versez I’eau pour recouvrir les eufs,

Ajoutez le vinaigre d’alcool.

Cuisson rapide ou sous pression =

ﬂ Programmez 5 mn
Refroidir les ceufs sous 'eaun froide.
Quand les ceuls sont froids écalez les et coupez- les en morceaux.

« Cuissonduriz = -

Déposez le riz dans la cuve et recouvrez d’eau

Cuisson rapide ou'sous pression =

@) Programmez le temps indiqué sur
le paquet de riz divisé par 2
€3 Quand la cuisson est terminée laissez refroidir
le riz a l'air libre (vous pouvez le passez sous I'eau froide).
€) Déposez le riz dans un saladier. Ajoutez le mais,
les morceaux de tomates,de cantal et les ceufs coupés
en morceaux
€D Placez le saladier dans le frigo. Au bout de 2 h sortez
le saladier et mélangez les ingrédients avec la sauce vinaigrette.

Salez, poivrez selon votre convenance,
Servez froid
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Rouelle auX S légumeg

o= Ingrédients pour 4 personnes =

~ 1 rouelle de porc/1 petite boite de tomates pelées
v 500 g de courgettes fraiches ou congelées
~ 600 g de pommes de terre
v 200 ml d'eau/
+ 100 ml de vin blanc
+ 1 cube de beeuf
1 oignon
v’ Sell Poivre
+ 2 cuilleres a soupe d’huile d'olive

" Préparation - =8

Coupez 'oignon et les courgettes en morceaux
Epluchez, passez et coupez les pommes de terre en morceaux

"+ Mode dorer =8

o Versez I'huile dans la cuve, quand I'huile est chaude faites revenir la
rouelle de porc.
Faites ensuite dorer les morceaux d'oignon

9 Versez dans la cuve un bouillon composé de 200 ml d'eau ,100 ml de
vin blanc et un cube de bouillon de boeuf émietté

(3] Salez et poivrez selon votre_convenance.

€ Programmez 38 mn.
Quand la cuisson est terminée ajoutez les courgettes, les
pommes de terre coupées en morceaux et la boite de tomates
pelées

9 Reprogrammez 5 mn de cuisson rapide ou sous pression.

Servez chaud.
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Riz merguez crevettes

= * Ingredients pour 4 personnes .8
+ 1 petite béite de tomates pelées.

+ 2 cuilléres 4 café de concentré de ;
v Rizdor /500 mi d'eau i o
+ 240 gde riz /1 courgette
v 4 merguez.

o[)équleZ les cresveties.
aEpéFinez et coupez le poivIon en Morceaux.

oDéPOGEZEnﬁFguezdanmaMdu .
O Aioutez les morceaux de poi

6!‘ lmbmﬁm.lﬁtmpe&g
@\"E'EEZ"EEIU

= Cuisson rapide ou sous pression ==.

@ rrogrammez le termps indiqué sur
le paquet de riz divise par 2 =

€D Quand la cuisson est P—

le concentne cde t ;
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poteée legumes poulet

+ 500 gd'escalopes de poulet
~* 200 g de poireaux congelés ou frais g
~ 500 g de pormmes de terre
+ 500 g de carottes
v 2 navets

+ 1 oignon

~ 1 dermi chou ”
+ 100 mi de vin blanc Gl
+ 1 cube debouillonde volall!e -
~ 300 mld'eau
~ 1 cuiliére a soupe d'huile d'r::ljue
~ Curry

» Préeparation :

o Coupez les escabpes de pc:-uiﬁten morceaux.

@) Epluchez et coupez les carottes en morceaux.
6 Epluchez et coupez les navets en morceaux

® Coupez l'oignon en morceaux.
Effeuillez le chou et passez les feuillessous leau

Versez 'huile dans la cuve, quand l'huile est chaude faites
9 revenir les steaks de porc.
Ajoutez les morceaux d'oignons pour les faire dorer.
Ajoutez ensuite les morceaux de poireaux, pommes de terre, navets, carottes

Q Versez I'eau et le vin blanc et le cube de bouillon de beeuf.
@ Salez et poivrez selon votre convenance. Saupoudrez de curry

p» Cuisson rapide ol sous pression

@ Programmez 10 mn.
@ Servez chaud.
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potée chou vert saucisseg

= |ngredients pour 4 p

v 4 saucisses de Toulouse

v’ 1 chou vert

v 10ignon

v un cube de bouillion de boeuf
v 100 ml| de vin blanc

v 400 mil d'eau

v Sel et poivre

v Sel

€ Coupez 'oignon en morceaux

€) Coupez le chou en morceaux et lavez-le.

.

€) Déposez les saucisses de Toulouse dansdaGille
ajoutez les morceaux d'oignon au bout de deuxk

minutes puis le choux
|

Versez le verre de vin blanc et un bouillon composé de =
400 millilitres d'eau et d'un cube de bouillon de beeuf
émietté

6 Salez et poivrez selon votre convenance. AT 7 e

@ Programmez 20 minutes

9 Servez chaud


https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2026/03/POTee-chou-vert.jpg

Pot au feu

» Ingrédients » s

+~ 1.5 kg de viande a pot au feu
+ 2 Blancs de poireaux
+ Bpommesde terre

v/ La moitté d'un chouvert/5 .
carottes /2 navets /1 oignon <

v 50 ml de vin blanc

v 1cube de boéuf/11deau/
1 boojuet garni.

v 2 cuilléres a soupe d’huile d'olive
Passez vos poireaux sous |'eau et coupez -les en rondelles.
Epluchez, lavez et coupez les pommes de terre en morceaux.
Epluchez et coupez les carottes en morceaux
Epluchez et coupez les navets en morceaux. e E
Coupez |'oignon en morceaux. Coupez la viande en morceaux. C ™ =

"~ Mode dorer =8

0 Versez I'huille dans la cuve,

€) Ajoutez les morceaux d'oignons pour les
faire dorer.

9 Versez I'eau et le vin blanc.

) Ajoutez le cube de bouillon de beeuf.
Salez et poivrez selon votre convenance.

« Cuisson rapide ou sous pression =

@) Programmez 40 mn. quand I'huile est chaude faites revenir les
morceaux de viande.

9 Quand la cuisson est terminée ajoutez tous les légumes et 500 ml d'eau
et reprogrammez 10 mn de cuisson rapide ou sous pression.
Servez chaud.


https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2026/03/pot-au-feu.jpg

poireaux lardons Boursip

Ingredients our 4 persmmé .
+" 1kg de poireaux

v 200 g de lardons natures

+ 1cuillére a soupe de Boursin
+ 1cuillére a soupe de créme frathe
+ 1cube de bouillibn de boéuf

+" 1cuillére a soupe de moutarde

v 200 mid'eau

v 5el,

+ Poivre

e Préparation es
o Lavez et coupez les poireaux en rondelles.

€) Versez 200 ml 'eau dans la cuve.
9 Emiettez le cube de boeuf dans la cuve.

« Cuissonrapide ou sous pre55_':on' '
e Programmez 7 mn

€ Egouttez la cuve et réservez les rondelles
de poireaux

o Déposez les lardons dans la cuve. Faites dorer
243 mn.
9 Ajoutez les poireaux et faites cuire 2 mn.

Ajoutez la créme fraiche et le Boursin la
moutarde et mélangez.
Servez chaud.
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pates crevettes chorizo

» Ingrédients pour 4 personnes
+~ 300 g de pates au choix
+ 100 g de laniéres de chorizo
" 200 g de crevettes

+ 1 petite boite de tomates pelées
v 2 cuilléres a café de concéntré de toma
+~ 1 cube de bouillon de volaille =
v Rizdor

v 5Sel / Poivre
v 400 mld'eau

@ Préparez un bouillon avec 400 Ml d'eau
et un cube de bouilion de volaille émietté

a Décortiquez les crevettes

*‘F} :ni ;

@ Deposez les laniéres de chorizo dans la g
cuve du cookeo. E=4

€ Ajoutez les pates. :
@ versez le bouillon préparé, D™
@ Ajoutez les tomates pelées.

» Cuisson rapide ou sous pression

@ Programmez le temps indiqué sur
le paquet de pates divise par 2.

Quand la cuisson est terminée ajoLtez
les cuilléres a café de concentré de
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Paella du SOIr express

o W

v 300 gderiz

v 100 g de cocktail de fruits de mer congelés

v 500 g arescalopes de poulet

v 100 g d'oignons congelés

v Tdose de safran ou 2 cuillérés
a café de Rizdor. =

V' 2cuiilléres a soupe d'huile d'olivesy:

v Sel/Poivre o

v 2 tomates et

+ 1cube de bouillon de beeuf

v 200 g de laniéres de poivrons congelés
v 400 mideau

@D Coupez les tomates et le poulet en morceaux.
Faites revenir le poulet coupé en morceaLx et les oignons
dans la cuve avec 2 cuilléres a soupe dhuile d'olive.

€D Ajoutez les 100 g de cocktail de fruits de mer,| les laniéres de poivron,
les morceaux de tomates, et le riz.

€) Salez et poivrez selon votre convenance.
@ Versez 400 mi déau et un cube de bouillon debeeuf émietté
EDAjoutez une dose de safran ou de Rizdor.

oprogr'amrnez le temps indiqué
sur le paquet de riz divisé par 2.
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S

()euf% cocotte tomates poulet o

+ 2 oeufs

v 1 tranche de blanc de poulet
v 2 cuilléres a soupe de creme fraiche __

Vv 1tomate

v Curry
v Sel

v* 200 ml d'eau

P Aloutez le sel, le poivre, le curry avec la creme fraiche et
meélangez
6 Déposez dans chaque ramequin une demi-tranche de blanc de
poulet
Déposez ensuite une cuillére a soupe de créme fraiche dans
chaque récipient
Déposez ensuite une moitié de tomates dans chaque ramequin
Cassez un ceuf par récipient
Déposez les cocottes dans le panier vapeur.
Versez I'eau dans la cuve.
Cuissonrapice Ou SOUS Pression -» =
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Carottes steaks hacheg

:~» Ingrédients pour 4 persornnes =4

v 3 cuilléres & café de concentré dEXpaaersy
tomates/1 cuillére a café de moutarde™ -

+ 1 petit verre de vin blanc/300 ml d'ea

¥" 1 cube de bouillon de beeuf
v Sel /Poivre

"+ Preparation - ==

@) Coupez les steaks hachés en morceaux

e Préparez un bouillon avec 300 ml d'eau '
et un cube de bouillon de beeuf

Versez de I'huile dans la cuve et faites revenir les morceaux
de steaks hachés

@) Ajoutez ensuite les carottes

€) Versez le verre de vin blanc, le bouillon composé de 300 ml
d'eau et d'un cube de bouillon de beeuf émietté.
@) Salez et poivrez.

» Cuisson rapide ou sous pression :

@) Programmez 10 mn Quand la cuisson
est terminée ajoutez |a boite de
concentré de tomates et la moutarde.

€) Mélangez et servez chaud
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Mincerettes riz poireaux

» Ingredients -

v 150 gderiz
v 8 mincerettes de porc
v 500 g de poireaux congeles

v 2 cuilléres a soupe
de créme fraiche

v 1 oignonou100g

v 1 cube de bouillon
de beeuf

v 300 ml d'eau
v 1 cube de bouillon de poeur
v Sel/ Poivre

» Préparation : _ S i

@ Mélangez dans un bol la creme fraiche la moutarde

@ 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 leau et émiettez le cube de bouillon :
de beeuf _3

@ Salez et poivrez selon votre convenance:

» Cuisson rapide ou sous'pression’

@ Programmez 6 mn.
@ Quand la cuisson est terminée
ajoutez le mélange créme fraich

moutarde. Mélangez et servez
chaud.
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Medaillons de filet mignon

de porc aux champignons

Ls JIngrédients pour 4 a 6 personnes s 28

+' 6 médaillons de filet de porc

+ 300 g de champignons de Paris frais ou congelés

+ 1 échalote

v 1 cube de bouillon de boeuf

v 100 ml de vin blanc/100 ml d'eau

v 20 g de beurre/ Sel /Poivre

v 1petite boite de concentré de tomates/ Quelques feuilles
v de persil

@3 Passez au hachoir le persil et I'échalote
Préeparez un bouillon avec 100 ml de vin blanc et 100 ml d'eau et un cube de bouillon
de boeuf émiette

| = Mode dorer ==

@ Faites fondre le beurre dans la cuve du Cookeo.

&) Faites revenir I'échalote et le persil puis ajoutez les
médaillons de filet mignon de porc Ajoutez les champignons
Versez le bouillon préparé

4 ) Salez et poivrez selon votre convenance

= CUissOnN sous pression ou cuisson rapide = =—=2

& Programmez 6 mn

&) Quand la cuisson est terminée ajutez le concentré de
tomates, mélangez. Servez chaud avec des légumes
de votre choix.
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()euf% cocotte tomates poulet o

+ 2 oeufs

v 1 tranche de blanc de poulet
v 2 cuilléres a soupe de creme fraiche __

Vv 1tomate

v Curry
v Sel

v* 200 ml d'eau

P Aloutez le sel, le poivre, le curry avec la creme fraiche et
meélangez
6 Déposez dans chaque ramequin une demi-tranche de blanc de
poulet
Déposez ensuite une cuillére a soupe de créme fraiche dans
chaque récipient
Déposez ensuite une moitié de tomates dans chaque ramequin
Cassez un ceuf par récipient
Déposez les cocottes dans le panier vapeur.
Versez I'eau dans la cuve.
Cuissonrapice Ou SOUS Pression -» =
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¥ 6 ceufs
¥ 100 g d'oignons

v 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive
+ 100 g de jambon de pays

v Sel

+ Poivre

 Persil frais ou déshydraté

@JPCoupez I'cignon en morceaux. e

€ICoupez le iambon de pays en morceaux
&) Battez les ceufs dans un récipient.

@) Versez I'huile d'olive dans la cuve. Faites revenir les
de jambon et les morceaux d'oignons.

&3Ajoutez les ceufs battus.
eSaupoudrez de persil frais ou déshydraté

Mélangez jusqu’a la cuisson des ceufs.
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v 4 tranches de jambon a poéler
v 100 mld'eau /1 cignon

v’ 500 g de champignons.
v’ 100 ml de madére

v |2cuilléres a soupe &
« - e

3

v 30 g de beurre

v 1cuilléres a soupe de
maizenal

v Sel/ Poivre.

v" 1 cube de bouillon de boeuf

@) Coupezl'oignonen| morceaux

@) Passez les champignons sous I'eau / puis
émincez-les.

o Déposez |le beurre dans la cuve,
quand le beurre a fondu faites revenir
les morceaux d'oignons. Ajoutez les ¢
tranches de jambon

eﬁpme.z les champignons de Paris 4 . S "
éminces.

@ Versez un bouillon compose d'un
cube de bouillon de boeuf
émietté ,100 ml de madére et 100

* Cuisson rapide ou sous pression®

@) Programmez 4 nin
«

12 Repassez en mode dorer ajoutez la
creme fraiche et la cuillére de
maizena diluée dans de I'eau pour
faire épaissir la sauce.
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B+ Ingredients

Pour la créme anglaise:

v 4 jaunes d'oeuf/80 gde sucre/
500 ml lait entier

v Arome vanille/20 g de maizena 'y,

Pour les blancs en neige:

v 50 g de sucre poudre /4 blancs
d'eéuf/Caramel s

« Préparation =3

@) S¢parez les blancs des jaunes d'ceufs.
€ Ajoutez le sucre auxjaunes d'ceufs.

€ Ajoutez ensuite la maizena.

* Mode dorer = -

@Desqmlapréparatlmepalssrt. T
arrétez la fonction dorer. by, e

@Réﬁeruezlapréparatﬂndarﬁunsaladlﬁ'r .
par exemple. LHESEZTEﬁ'DidIra|aIr|I|IH'EPUISEIUﬁTED I

Monter les blancs en neige ajoutez un peu
de sucre quand ils sont fermes puis continuez
de monter les blancs en neige.

(® Rincez votre cuve puis replacez la dans le
cookeo puis versez 200 ml d'eau.
Ajoutez le panier vapeur.
Déposez dans un moule les blancs en neigq
Déposez le moule dans le panier vapeur

= Cuisson rapide ou sous pression = =

@ Frogrammez 3mn

Laissez refroidir a l'air libre quand la cuisson
est terminée. Puis ajoutez les blancs en

rlElgeSurlacrénEanglalseetplacez T
au frigo au moins 2 h avant dégusta

Ah% BT
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yaricots blancs lardons Carotteg B

= » Ingrédients pour 4 persormes » =

v 200 g de lardons nature
{4{3[! mil d'eau

v 100 ml de vin blanc
v’ 900 g de haricots blancs congelés
o 500 g de carottes/1 oignon

& 2 cuilléres a café de concentré de tomates
v’ Sel /Poivre/1 cube de bouillon de boeuf

@D Coupez l'oignon et les carottes en morceaux

e Préparez un bouillon avec 400 ml d'eau ,100, ml de vin
blanc et un cube de bouillon de beeuf émietté

[+ Mode dorer »=23

~aites revenir les lardons et les cignons

Ajoutez les haricots blancs et les carottes coupés en morceaux
Versez le bouillon dans la cuve

0000

Salez et poivrez selon votre convenance

—

Cuisson rapice Ou Sous pression-»-—=

OPngranm 12 min
€ servez chaud
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v' 150 g de semoule fine
v’ 1ldelait demi-écrémeé
v 20gdesucrede canne _
v 25 g de sucre en poudre
v 3céufs/1 orange. 3
v" 100 mi de jus d'orange.
v |Huile pour le moule ¢
v 200 mld'eau

e Préparation =

0| Huilez votre moule a gateaux

& Pressez votre orange pour en
extraire le jus. Rapez le
zeste de l'orange.

OVersez le lait dans la cuve puis ajoutez
le sucre de canne, le sucre en

poudre et la semoule. il = ]
€D Ajoutez le jus dorange et le zeste. B i : o

gm'tezﬁébl_;"iﬁm‘ 6 Recouvrez le moule d'un film étirable.
Rincez votre cuve

e .
Dorer

rrétez le cookeo. Ajoutez les oélifs battus. ; -
Mélangez et versez l'ensemble dela (& Versez 200 ml d'eau dans la cuve puis
préparation dans un moule. deposez le moule dans le panier vapeur
puis le panier vapeur dans la cuve de
= Cuisson rapide ou sous pression = votre Cookeo

oProgmmmez 15mn.

aissez refroidir a I'air libre puis
u frigo Démoulez avant de servir
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1 filet mignon
500 g de tomates
50 mil de vin blanc
150 mi d'eau

1 oignon

1 poivron

2 courgettes

2 gousses d'ail e e -
2 cullétres a soupe d'huile d'clive™
1 cube de bouillon de boeuf
Piment d'Espelette

Sel

B il e 18 K

<

» Preparation « =3
o Lavez et coupez les tomates et les courgettes en morceaux.

e Coupez les oignons et les gousses d'ail dégermées en morceaux

9 Epépinez les poivrons et coupez-les en laniéres

© Versez de I'huile d'olive dans la cuve et faites revenir le
filet mignon quand le préchauffage est termine

© Puis ajoutez les morceaux d'oignons et d'ail et faites
dorer .

© Versez 150 ml d’eau,50 ml de vin blanc et un cube de
bouillon de beoeuf emiette. .
Salez et poivrez selon votre convenance -

» Cuisson rapide ou sous pressions

€ Programmez 20 mn
Quand la cuisson est terminée les morceaux de
tomates, de courgettes, de poivrons dans la cuve.
(2] Reprogrammez 5 mn de_cuisson
Servez chaud ensuite


https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2026/03/filet-mignon-aux-legumes-dete.jpg

Escalopes porc tomates haricots rq

uges

v 4 escalopes de porc.

+ 1 boite de concentré de tomates ,f"-f e
v 1 petite boite de tomates pelées
+ 1grosse boite de haricots rouges.
+ 1 cube debouillonde bceuf

+ 100 ml d'eau

~ 50 ml de vin blanc.

+ Sel / Poivre

» Préparation :

@ Esouttez les haricots rouges.

o \ersez I'nuile dans la cuve puis guand ["huile
est chaude faites;dorer les escalopes de
porc pendant 2 a3 mn.

e Ajoutez les haricots rouges et
la boite de tomates pelées,

e Versez un bouilion compose
de 100 mil d'eau, 50 ml de
vin blanc et d'un cube de
bouillon de bceuf émiette.

@) Salez et poivrez selon votre
convenance.

» Cuisson rapide ou sous pression

0 Programmez 3 mn

@) Quand la cuisson est terminée |
ajoutez le concentre de tomates.
melangez et servez chaud.


https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2026/03/escalope-porc-haricots-rouges.jpg
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ncés porc petits pois tomate

S

b+ 1 petite boite de tomates pelées

: v 1cubede boeuf
= 2 cuilléres a soupe d'huiles
d'olive

v Sel, Poivre

v 200 mid'eau

v Toipnon

v 100 mi de vin blanc.

@D Coupez l'oignon en morceaux.

e\fersez I'huile d'olive dans la cuve.

€) Quand I'huile est chaude faites dorer
les morceaux d'oignon.

Faites revenir ensuite les émincés
de porc.

E Ajoutez les petits pois.
@Versez la boite de tomates pelées.
OVersez I'eau, le vin blanc.

) Emiettez le cube de bouillon de beeuf.
Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
0 Programmez 20 mn
Quand la cuisson est terminée ajoutez_

les 2 cuilléres a soupe de concentre e
de tomates. Mélangez et servez chaud.


https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2026/03/emines-porc-petits-pois-der.jpg

Dés de jambon au chou cyjt

- Ingredients pour 4 personnes: 58

+ 800 g de chou cuit
v" 200 g de dés de jambon
v 4 pommes de terre
v' Graines de geniévre
v’ 2 carottes

v 200 g de poireaux
+ loignon

v 50 ml de vin blanc

v 150 mi d'eau

v’ Sel / Poivre

= Preparation = =

@ Coupez I'oignon en morceaux € Coupez les pommes de terre \ g

it
en morceawux \

A==

@D Versez de I'huile dans la cuve puis faites revenir les morceaux d'oignons
pendant 1 mn.

@) Ajoutez les dés de jambon dans la cuve.
€) Ajoutez le chou et faites revenir 2 mn.

@) Ajoutez, les pommes de terre coupées en morceaux.
v Poivrez et ajoutez les graines de geniévres.
v Versez |'eau et le vin blanc

= Cuisson rapide ou Sous pressiofn

@ Programmez 5 mn.
Servez chaud


https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2026/03/des-jambon-chou-cuit-cookeo.jpg

Roti de porc farfalles tomagas

» Ingrédients : ==

© 1 roti de porc

© 300 g de farfalles .
© 1 petite boite de tomates pelées
© 100 ml de vin blanc
© 1 cube de boeuf

0 400 ml deau

O 2 cuilléres soupe d'huile

O Curry
O Sel

O Poivre

@ Rincez le riz. = ._

€ Versez I'huile dans la cuve, quand I'huile
est chaude faites revenir le réti de porc
sur toutes ses faces.

€) Versez l'eay, le vin blanc et le cube de bouillon de boeuf.
@ Salez, poivrez et ajoutez le curry.

p» Cuisson rapide ou sous pression :

@ Programmez 45 mn.
@ Quand la cuisson est terminée, ajoutez
les farfalles et la boite de tomates pelées.
€ Reprogrammez 5 mn de cuisson
rapide ou sous pression.

&) Servez chaud.


https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2026/03/roti-de-porc-farfalles-tomates.jpg

