
Sauce  barbecue  weight
watchers recette cookeo

Sauce  barbecue  weight  watchers
recette cookeo
75 CALORIES 2PP 2 SP

Voilà de quoi se régaler sans affoler la balance . Pour ma part
j’adore la sauce barbecue mais parfois je crains que sa composition en
mode industrielle ne soit pas très bénéfique pour  notre santé .

Ingrédients 4 personnes

2 échalotes

1 cuillère à café d’huile

1 cuillère à café de whisky ou de cognac.

1 cuillère à café de curry

200 g de purée de tomates (1 brique)

1 cuillère à café d’édulcorant liquide ou de sucre en poudre .

https://sport-et-regime.com/sauce-barbecue-weight-watchers-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/sauce-barbecue-weight-watchers-recette-cookeo/


Poivre

Préparation

Coupez et hachez les échalotes

Mode dorer

Versez l’huile dans la cuve et faites dorer les échalotes hachées.
Déglacez avec le whisky ou le cognac.

Ajoutez le curry et la purée de tomates et l’édulcorant (vous pouvez
prendre du sucre en poudre à la place de l’édulcorant).

Mélangez et laissez cuire 5 mn .Poivrez selon votre convenance.

 

http://www.recettesrapidesfaciles.com
http://sport-et-regime.com/soupe-de-carottes-au-gingembre-weight-watchers-adaptee-cookeo


Sauce  béchamel  weight
watchers

Sauce béchamel weight watchers

Notre site partenaire RECETTE 360 nous propose cette recette weight
watchers sans le cookeo alors voilà comment je ferai avec le cookeo.
Pour les ingrédients allez sur notre site partenaire puis revenez pour
la suite de la recette.

 Ingrédients pour 4 personnes

CLIQUEZ ICI

Mode dorer

Versez le lait dans la cuve et ajoutez la maïzena diluée dans de
l’eau.

Faites épaissir la sauce en fouettant au fur et à mesure.

Quand la sauce a épaissi ajoutez la pincée de muscade.

Salez et poivrez selon votre convenance.

https://sport-et-regime.com/sauce-bechamel-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/sauce-bechamel-weight-watchers/
https://www.recette360.com/recette-sauce-bechamel-weight-watchers/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/


Et voilà une sauce béchamel allégée pour se faire plaisir.

Pommes  de  terre  tomates
weight watchers cookeo

http://sport-et-regime.com/poireaux-lardons-boursin-recette-cookeo
https://sport-et-regime.com/pommes-de-terre-tomates-weight-watchers-cookeo/
https://sport-et-regime.com/pommes-de-terre-tomates-weight-watchers-cookeo/


Pommes  de  terre  tomates  weight
watchers cookeo
Voici une recette weight watchers adaptée au cookeo. 215 calories 4 PP
5 SP

Ingrédients pour 4 personnes

900 g de pommes de terre

2 échalotes

50 ml de vin blanc

150 ml d’eau

1 petite boite de tomates pelées ou concassées

1 bouquet garni

Préparation

Pelez et lavez les pommes de terre. Coupez-les ensuite en morceaux.

Hachez les échalotes.

Mode dorer



Versez le vin blanc dans la cuve, ajoutez les morceaux d’échalote.
Faites suer 1 mn.

Ajoutez  les  pommes  de  terre  et  la  boite  de  tomates  pelées  ou
concassées.

Salez et poivrez selon votre convenance. Ajoutez le bouquet garni.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 4 mn.

Quand la cuisson est terminée enlevez le bouquet garni et servez
chaud.

Widgets Amazon.fr

Widgets Amazon.fr

http://sport-et-regime.com/sauce-tomates-express-style-weight-watchers-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
https://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F0df38214-a8cc-44c1-a10b-b2ddb913c544&Operation=NoScript
https://ws-eu.amazon-adsystem.com/widgets/q?ServiceVersion=20070822&MarketPlace=FR&ID=V20070822%2FFR%2Fserc-21%2F8010%2F61cbb24e-8a57-4edf-98c0-a2a2e6a5b91a&Operation=NoScript


Bolognaise  saumon  weight
watchers cookeo (ou sans )

Bolognaise  saumon
weight watchers cookeo

198 CALORIES 4 PP 5 SP

Ingrédients pour 4 personnes

240 g de spaghettis

500 g de champignons de Paris

240 g de saumon frais

2 cuillères à soupe d’huile d’olive

1 grosse boite de tomates pelées

40 g de parmesan

Sel

Poivre

Ingrédients pour 2 personnes

https://sport-et-regime.com/bolognaise-saumon-weight-watchers-cookeo-ou-sans/
https://sport-et-regime.com/bolognaise-saumon-weight-watchers-cookeo-ou-sans/


120 g de spaghettis

250  g de champignons de Paris

1 cuillère à soupe d’huile d’olive

2 cuillères à soupe de parmesan 20 g

Une boîte moyenne de tomates pelées

Préparation pour cookeo

Passez le saumon au hachoir .

Lavez les champignons et les coupez en lamelles

Mode dorer

Verser l’huile dans la cuve , quand l’huile est  chaude faites revenir
les lamelles de champignons de Paris pendant 2 minutes puis ajouter le
saumon haché et la boîte de tomates pelées.

Saler et poivrer selon une contenance

Coupez les spaghettis en 2 et déposez les dans la cuve

Verser 200 ml d’eau dans la cuve

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez le temps indiqué sur le paquet de spaghettis  et divisé par
deux

Quand la cuisson est terminée servez chaud et saupoudrez de parmesan

Préparation sans cookeo

Passez le saumon au hachoir .

Lavez les champignons et les coupez en lamelles

Dans une casserole, portez de l’eau salée à ébullition et faites cuire
les spaghettis selon les indications du paquet.

http://www.recettesrapidesfaciles.com/


Versez de l’huile dans une poêle et faites revenir les lamelles de
champignons.

Ajoutez ensuite le saumon haché et la boîte de tomates pelées. Salez
et poivrer selon votre convenance.

Laissez mijoter 5 minutes sur feu doux.

Egouttez  les spaghettis, répartissez-les dans des assiettes, ajoutez
la sauce au saumon bolognaise  et saupoudrer de parmesan

Mes recettes préférées Weight
Watchers idées cookeo

http://sport-et-regime.com/ragout-crevettes-weight-watchers-cookeo
https://sport-et-regime.com/mes-recettes-preferees-weight-watchers-idees-cookeo/
https://sport-et-regime.com/mes-recettes-preferees-weight-watchers-idees-cookeo/


Mes  recettes  préférées  Weight
Watchers
Voici un livre que j’utilise parfois pour réaliser des recettes au
cookeo .Ce livre comporte 70 recettes d’ entrées,plats,desserts.

Vous trouverez ci-dessous la table des recettes pour vous faire une
idée.

Pour plus d’informations ou pour commander cliquez sur l’image ou ICI

https://www.amazon.fr/gp/product/2501100212?ie=UTF8&tag=serc-21&camp=1642&linkCode=xm2&creativeASIN=2501100212
http://sport-et-regime.com/saveurs-et-equilibre-weight-watchers-des-idees-pour-votre-cookeo
http://sport-et-regime.com/saveurs-et-equilibre-weight-watchers-des-idees-pour-votre-cookeo
https://www.amazon.fr/gp/product/2501100212?ie=UTF8&tag=serc-21&camp=1642&linkCode=xm2&creativeASIN=2501100212






Salade courgettes feta cookeo
weight watchers

Salade  courgettes  feta  cookeo
weight watchers
Voici une recette cookeo inspirée du livre « Robot cuiseur super
facile weight watchers »

https://sport-et-regime.com/salade-courgettes-feta-cookeo-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/salade-courgettes-feta-cookeo-weight-watchers/
http://sport-et-regime.com/super-facile-cookeo-le-livre
http://sport-et-regime.com/super-facile-cookeo-le-livre


210 CALORIES 6 PP 7 SP

Ingrédients pour 4 personnes

600 g de courgettes

1 oignon

4 cuillères à soupe d’huile d’olive

1 citron

120 g de feta

Menthe

Sel

Poivre

200 ml d’eau

Préparation

http://sport-et-regime.com/super-facile-cookeo-le-livre


Coupez les courgettes en morceaux

Epluchez et coupez l’oignon en morceaux

Pressez le citron ,placez le dans un bol et ajoutez 3 cuillères à
soupe d’huile d’olive

Coupez la feta en morceaux

Lavez la menthe et ciselez la menthe

Déposez les morceaux de courgettes dans la cuve

Versez 200 ml d’eau

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn

Quand  la  cuisson  est  terminée  égouttez  la  cuve  et  réservez  les
courgettes

Rincez et essuyez la cuve

Passez en mode dorer

Versez  une  cuillère  à  soupe  l’huile  d’olive  dans  la  cuve  ,quand
l’huile est chaude faites dorer les oignons.

Ajoutez au bout de 2 mn ajoutez les courgettes et faites revenir 5 mn
.

Arrêtez votre cookeo .

Déposez les oignons et les courgettes dans un saladier .

Versez le jus de citron  et l’huile d’olive dans le saladier .

Faites refroidir le saladier au frigo pendant une bonne heure

Sortez le saladier du frigo ajoutez la feta coupez en cube. Parsemez
de menthe ciselée

http://www.recettesrapidesfaciles.com/


Cuisiner  au  quotidien  avec
weight watchers le livre

Cuisiner au quotidien avec weight watchers le livre

https://sport-et-regime.com/cuisiner-quotidien-weight-watchers-livre/
https://sport-et-regime.com/cuisiner-quotidien-weight-watchers-livre/
https://www.amazon.fr/gp/product/2501088042?ie=UTF8&tag=serc-21&camp=1642&linkCode=xm2&creativeASIN=2501088042


Voici  un  livre  dont  je  m’inspire  pour  réalisez  des  recettes  au
Cookeo.Vous pouvez consulter la table des matières

Notes de l’auteur

« Le livre de base pour mettre en pratique le programme alimentaire de
WW sans frustration ! 130 recettes, illustrées en photo, classées par
types de plats : entrées, potages, plats, accompagnements, sandwichs,
salades , desserts, collations, boissons, amuse-bouches.. »

POUR PLUS D’INFORMATIONS CLIQUEZ ICI OU SUR L’IMAGE

http://sport-et-regime.com/noix-saint-jacques-weight-watchers-express-cookeo-ou-sans
https://www.amazon.fr/gp/product/2501088042?ie=UTF8&tag=serc-21&camp=1642&linkCode=xm2&creativeASIN=2501088042


Tartiflette  weight  watchers
recette cookeo

 

Voici une recette de tartiflette un peu plus allégée en version weight
watchers.Attention les points sont calculés pour 6 personnes .

https://sport-et-regime.com/tartiflette-weight-watchers-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/tartiflette-weight-watchers-recette-cookeo/


Tartiflette weight watchers recette
cookeo
370 CALORIES 8 PP 10 SP

Ingrédients pour 6 personnes

1.2 kg de pommes de terre à chair ferme / 240 g de lait ½ écrémé
concentré non sucré/ ½ reblochon 250 gr, sel /poivre /600 ml d’eau.

Préparation

Préchauffer le four th 8 (240 C).

Epluchez lavez et coupez les pommes de terre en rondelles.

Déposez les rondelles de pommes de terre dans la cuve et versez l’eau
.

Coupez le fromage en morceaux

 

Cuisson rapide ou sous  pression

Programmez 4 mn

Quand  la  cuisson  est  terminée  égouttez  la  cuve  puis  déposez  les
rondelles de pommes de terre égouttées dans un plat qui va au four .

Salez et poivrez selon votre convenance

Versez le lait concentré demi écrémé non sucré sur les pommes de
terre.

Déposez les tranches de fromage sur les pommes de terre

Enfournez pour 10 mn à 240°.

Puis passez en mode grill entre 5 et 10 mn selon la puissance de votre
four et de l’aspect grillé souhaité.

http://sport-et-regime.com/gratin-fusillis-cookeo-weight-watchers


Servez chaud

Cluchili  weight  watchers
cookeo

http://www.recettesrapidesfaciles.com/
https://sport-et-regime.com/cluchili-weight-watchers-cookeo/
https://sport-et-regime.com/cluchili-weight-watchers-cookeo/


 

Cluchili weight watchers cookeo
340 CALORIES 6 PP 6 SP

Ingrédients pour 4 personnes

4 steaks hachés (400 g)

2 oignons émincés

400 g de haricots verts

1 petite boite de tomates pelées

500 g de haricots rouges

200 ml d’eau

Epices à chili

2 cuillères à café de concentré de tomates

1 cuillère à soupe d’huile d’olive

Préparation

http://sport-et-regime.com/comment-chiffrer-en-sp-vos-recettes-cookeo-weight-watchers


 

Emincez les oignons .

Mode dorer

Faites revenir dans l’huile chaude les oignons puis les morceaux de
steaks que vous émiettez au fur et à mesure de la fonction dorer  .

Ajoutez les haricots verts, les haricots rouges et les tomates pelées

Versez 200 ml d’eau .

Saupoudrez d’épices à chili.

Cuisson rapide ou sous pression programmez 5 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez le concentré de tomates et
servez chaud .

http://www.recettesrapidesfaciles.com/


120 recettes cookeo régime

120 recettes cookeo régime

Voici  un  PDF  gratuit  de  120
recettes  cookeo  régime  destiné  à
ceux qui veulent faire attention à
leur ligne mais aussi à ceux qui
sont gourmands car on peut manger
bien  sans  forcément  affoler
la balance .
Ce PDF est constitué de :

-89  recettes cookeo weight watchers chiffrées en PP et SP;

-37 recettes  cookeo diététiques chiffrées en calories mais aussi en
SP et PP

Pour télécharger le PDF CLIQUEZ SUR  L’IMAGE

https://sport-et-regime.com/120-recettes-cookeo-regime/
http://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2017/11/120-recettes-regimes-cookeo.pdf
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2017/11/120-recettes-regimes-cookeo.pdf


Blanquette  poireaux  weight
watchers cookeo

Blanquette poireaux weight watchers
cookeo
125 CALORIES 3 PP 2 SP

Ingrédients pour 4 personnes

1 kg de poireaux

2 cuillères à soupe de crème fraîche

1 jaune d’œuf

2 cuillères à soupe d’huile d’olive

https://sport-et-regime.com/blanquette-poireaux-weight-watchers-cookeo/
https://sport-et-regime.com/blanquette-poireaux-weight-watchers-cookeo/


Persil frais ou déshydraté

1 oignon ou 100 g d’oignons congelés

Sel

Poivre

Préparation

Lavez et coupez les poireaux en rondelles.

Coupez l’oignon en morceaux si c’est un oignon frais

Séparez le jaune et le blanc d’œuf

Mode dorer

Versez l’huile d’olive dans la cuve puis faites dorer les oignons
quand l’huile est chaude.

Ajoutez les rondelles de poireaux.

Versez le bouillon constitué de 400 ml d’eau et d’un cube de bouillon
de bœuf

Salez  et poivrez.

Saupoudrez de persil

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez la crème fraîche et le jaune
d’œuf . Mélangez et servez chaud.

http://sport-et-regime.com/compote-pommes-orange-recette-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/


Gâteau pâtes weight watchers
cookeo

Gâteau pâtes weight watchers cookeo

323 CALORIES 8 PP 10 SP
 

Ingrédients pour 4 personnes

140  g de pâtes

800 ml de lait

2 œufs

4 cuillères à soupe de gruyère (50 g)

https://sport-et-regime.com/gateau-pates-weight-watchers-cookeo/
https://sport-et-regime.com/gateau-pates-weight-watchers-cookeo/


100 g de jambon blanc

Sel

Poivre

Préparation

Préchauffez votre four à 210 ° ;

Mode dorer

Faites portez du lait à ébullition dans la cuve du cookeo . Plongez
les pâtes et faites cuire selon les indications du paquet .

Pendant la cuisson des pâtes battre les œufs dans un saladier avec le
jambon coupé en morceaux et le gruyère .

Salez et poivrez .

Ajoutez le mélange œufs jambon gruyère aux pâtes avec le lait .

Versez dans un moule en silicone ou un plat qui va au four .Faites
cuire 30 mn 

Démoulez et servez chaud .

GATEAU PATES weight watchers au cookeo par jphil3600

Poulet canja weight watchers

http://www.dailymotion.com/video/x5kzmvu_gateau-pates-weight-watchers-au-cookeo_lifestyle
http://www.dailymotion.com/jphil3600
https://sport-et-regime.com/poulet-canja-weight-watchers-cookeo/


au cookeo

Poulet  canja  weight  watchers  au
cookeo

415 CALORIES 9 PP 8 SP
Une recette  weight watchers au cookeo de poulet canja . Une Recette
quelque peu modifiée. Mais qui au final présente moins de calories de
SP et de PP  et qui préserve toute sa saveur.

La recette originale se fait avec 1,2 kg de poulet moi j’ai remplacé
par 600 g d’escalope de poulet.

Ingrédients pour 4 personnes

200 g de carottes

100 g d’oignons

2 navets

200 g de poireaux

2 tomates

https://sport-et-regime.com/poulet-canja-weight-watchers-cookeo/


600 g d’escalope de poulet

180 g de riz basmati ou autre

50 g de jambon cru

2 cuillères à café d’huile d’olive

1 cube de bouillon de volaille

Ail déshydraté

Sel

Poivre

Préparation 

Mode dorer

Versez de l’huile dans la cuve et faite dorer les oignons et les
escalopes de poulet coupées en morceaux. Puis ajoutez les morceaux de
jambon cru.

Ajoutez les  rondelles de carottes, les rondelles de poireaux, les
tomates coupées en morceaux ainsi que le navet coupé en morceaux.

Versez le riz  et l’eau avec un cube de bouillon de volaille émietté.

Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou sous  pression

Programmez le temps indiqué sur le paquet de riz divisé par 2

Servez chaud

POULET CANJA AU COOKEO WEIGHT WATCHERS par jphil3600

http://recettescookeo.net/
http://www.dailymotion.com/video/x5lxa2p_poulet-canja-au-cookeo-weight-watchers_lifestyle
http://www.dailymotion.com/jphil3600


Ratatouille  piment  Espelette
weight watchers au cookeo

Ratatouille  piment  Espelette
weight watchers au cookeo

215 CALORIES 5 PP 3 SP
Ingrédients pour 4 personnes

200 g de poivrons surgelés en lanières

4 tomates

1 pomme de terre (200 g)

100 g d’oignons congelés ou 1 oignon frais

https://sport-et-regime.com/ratatouille-piment-espelette-weight-watchers-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/ratatouille-piment-espelette-weight-watchers-au-cookeo/


1 aubergine ou 200 g d’aubergines congelées

200 g de courgettes congelées ou une courgette fraîche

1 cuillère à café d’ail déshydraté ou 2 gousses d’ail

2 cuillères à café d’huile d’olive

1 cuillère à café d’herbes de Provence

¼ de cuillère à café de Piment d’Espelette

200 ml d’eau

1 cube de bouillon de bœuf

2 cuillères à soupe de concentré de tomates

Sel

Préparation

Mode dorer

Versez l’huile d’olive dans la cuve et faites dorer les oignons et
l’ail .

Faites ensuite revenir les poivrons verts , les morceaux d’aubergines
et les rondelles de courgettes.

Ajoutez les tomates et la pomme de terre coupée en morceaux .

Salez , saupoudrez de piment d’Espelette et d’herbes de Provence

Versez 200 ml d’eau et le cube de bouillon de bœuf émietté.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez  3mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez les cuillères de concentré de
tomates et mélangez.

http://www.recettesrapidesfaciles.com/


Ratatouille weight watchers au cookeo par jphil3600

http://www.dailymotion.com/video/x5lzn97_ratatouille-weight-watchers-au-cookeo_lifestyle
http://www.dailymotion.com/jphil3600

