Saveurs et équilibre weight
watchers des idées pour votre
cookeo
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Saveurs et équilibre weight
watchers

Voici un livre dont je m'inspire pour réaliser des recettes au cookeo.
Dans ce livre sont inclues 150 recettes et des menus. Toutes ne sont
pas adaptables au cookeo mais quelques unes tout de méme. Vous pouvez
vous en rendre compte en lisant l’'index des recettes dans cet article

Pour plus d’'informations ou commander cliquez sur 1’image ou ICI
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Cocktail vitaming .

Julienne de Iegumes en pmage

Feuilletés au fromage ...

Etuvée de carottes safrandes aux é]::-mards
FraisesiliEnulside groceilles s L e,
Minibrachettes de o mer

Concombre 4 la menthe ...

Velautblati echialotes . om0
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Tartare de légumes ..

Remoulade de céler, chatalgnes et pommes

Créme d'endives au bacon ...

Flan de chou-fleur au coulis de potlmarron
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Tomates farcies ..o,
Petits gratins de feml]es
Velouté de mangue ...
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Palets au chocolat .....o.........

Brochettes de Saint- Jacques au jambon

Samosas de dinde 3 la coriandre .,
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Gaspachais.... .o

Mousse de COUTEEttes AUX PIgNONS ~...omoomoomoee
Blanquette de SaiMt-JAcUES .......ccoemememrissssmsessrmssssssmrssmanes

Brochettes de printemps ...........
Légumes facon mille-feuille ........
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Salade périgourdine ...

Effeuiliée de cabillaud aux herbes ...
Salade de betteraves aux NOM . s e

Emincé de chou ..o
Un gateau tout simple .........
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index par unités poinrs

Potage cévencl .. 37
Terine de l'ooéan . 54
Cigolettes de lapin aux 4 épices 96
Tournedos aux p'tits ignons ... 106
Papillotes de poisson au gingernbre ... 140
Pawés dautruche aux herbes 142
Fan de choufleur” .. 155
Tarting au chéwre frais 168
Cake au poulet et 4 l'estragon . 176
Muffins au blé complat . 177
Barquettes d'endives _.. 178
Tomates croustillantes 193
Charlotte aux myrilles ... 208
Petites tatin de poires ... 212
Tuiles au café 214
huffins aux baies .. 244
Flans aux abricots ... 248
Cake au crabe 62
Soupe fraicheur ... GE
Papillates de cabillaud 102
Concombre sauce rose . 164
Minicakes aux tomatas sécl 192
Coupes acidulées au crabe 194
Cake aux légumes 200
Mangué du verger ... 210
Croquant de 1rambn|ses a larose 221
Minicakes 232
Tarte fine aux pommes 238
Créme a la banang ..o 252
Tartelettes aux pormmes et au cameambert e 44
Tarelettes aux noix de Saint-lacques, sauce ai whisky .. 7%
Mille-feuille de chou au poissan 100
Ris de veau aux morilles ... 103
Rdti cle dinde, poires pochées au vin rouge . 112
Réti & la moutarde d'herbes 122
Effiloché de raie au fenouil et poivron 124
Pommes de terme an éventail 125
Quinog d'automne ... 136
Filet mignon 4 la canadienne 138
Fletan & la créme d'oseille 149
Morue aux deux poivrons ... 150
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index par unités romrs

Faillasson aum deux lgumes .o
Salade folle .
Salade de pommes de tere au fruils de mer
Tartelettes aux gRotES ...
Clafoutis au dua de fruits
Millas .

Géteau E‘t 5a compntee -::ltrnnnee
Gratin de quenelles aux champignons .
Verfines de Sauman ...
Carpaccio de poire et d'avocat
Blanguette de la mer .
Couscous de légumes aux épu:es douces
Dorade au citran o
Crumble de courgettes
Fil=t mignon au chou romanesoo .
Truite au confit dFaichaut ...
Agneau au thym et petits légumes
Grenadins de veau 4 l'indienne
Paupiettes de veau
Laitue surprise ...
Salade d'avocat
Cake de courgette ef chéwre ...
Cake a la farine de chataignes .
Couranne de jambon
Flans d'asperges au beurre blanc de tomates
Feuilletés a la grecque |
Kfipiti
Tarte forestiére
CEuls cocotte au tarama |
Salade de poulet maring a llitalienne
Salade de quatre grainr'_t. al: crevettes
Salade Brazil |

Salade tizde de garnbas alm fé|.~es
Flamiusse aux pommes et raising Bonds
Un délice de chacaolat ;
Tomatas sur toasts .uwiiime s,
Saumnenette 3 la choucroute
Salade César
Salade de la mer
Tatin de potiron
Sardines en escabBhe ... e
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index par unités romrs

Termine de poivron au ChBve s s
Brochettes tikka
Lapin 4 la flamande, pommes Vapeur .o ;
Papillates de saumon aux herbes e
Colombo de dinde i,
Rot de magrets aux champignons
Poulst aU SESAME e ciiianin
Poulst canja ...
Sandwishiehond;: S e et Tt
Salade de then mi-cuit et Iégurneﬁ cu ]arrjm
Risotho au lait de ooco .
Tl P e S '
Souffié plume & lécorce d'orange confite e £
Saumon en paillettes
Poulet au gingermbre ...
Farfalles PriftaniSres s o — s ;
LinUirviE A0 ITYOMES. o ooc e et s
Tarte aux pommes de teme et [P B
Salade de couscous au surimi . : s
Mousse A Ehncalat e i
Tartzlettes amanding ... e ———
Croustillant de saumon aux épinards i,
Civiet de lotte et polenta ... gt
POires ERICEES BN VETTINES  wimusm e et
Chaussons d'ananas 4 la cardamome .
Pirtace aux lentilles ...
Fettusines au raqueion . e
Tagliatelles aus rougets ] :
Crumble de tomatas aux SAUCIESES :
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