Steaks de porc au vin blanc
welight watchers et au cookeo
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50 ‘ Steaks de porc au vin blanc '8

moulineX
. Préparation
Ingredients pour 4 personnes Mode dorer
400 steaks de porc Faites dorer les oignons et les morceaux de

steaks de porc.
Ajoutez les carottes saupoudrez de paprika.
Versez le vin blanc.

125 ml de vin blanc
200 g de carottes congelées

40 g d’oignons Versez 150 ml d’eau et le cube de bouillon
Paprika de hoeuf
i.vibads bouiilondaisesis Cuisson sous pression ou cuisson Taplde

e Programmez 8 mn de cuisson rapide .
Sel , poivre En fin de cuisson ajoutez la créme fraiche.
Huile d’olive Servez chaud. -

60 g de créeme fraiche
150 ml d'eau.

https:/ /v facebook.com Scookeorecettes, http://sport-et-regime.com /category ‘cooken,

Steaks de porc au vin blanc weight
watchers la fiche

Vous pouvez imprimez ou créer un
PDF de cette fiche en cliquant sur

1l'un des 2 onglets en haut a
droite de l’article.
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Recette cookeo poulet ananas mais

Ingrédients pour 4 personnes.

400 g de poulet, en gros cubes
150 g de lanieres de poivron

1 cube de bouillon de beuf

150 g d’ananas, en gros dés

200 ml d’eau

80 g de grains de mais, en boite

150 g de haricots rouges, en boite
100 g d’'oignons congelés

1 cuillere a soupe d ‘huile d’olive

Préparation
Mode dorer

Faites dorer dans 1’'huile d’olive les oignons et les morceaux de
poulet. Puis ajoutez les lanieres de poivrons, l’ananas en morceaux,
les haricots rouges et le mais..

Versez 1'eau et le cube de bouillon de beuf émietté ;
Salez et poivrez.

Cuisson sous pression ou cuisson rapide

Programmez 15 mn

Servez chaud


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/

Gou ' Poulet ananas mais

moulineX

Préparation 10 mn Cuisson 15 mn Propoints 6 Calories 268

Ingrédients pour 4 personnes. Préparation

Mode dorer

Faites dorer dans l'huile d'olive les oignons et
les morceaux de poulet. Puis ajoutez les
laniéres de poivrons, 'ananas en morceaux, les
haricots rouges et le mais..

Versez I'eau et le cube de bouillon de boeuf
emietté ;

Salez et poivrez.

Cuisson sous pression ou cuisson rapide
Programmez 15 mn

Servez chaud

400 g de poulet, en gros cubes
150 g de laniéres de poivron

1 cube de bouillon de boeuf

150 g d'ananas, en gros dés

200 ml d'eau

80 g de grains de mais, en boite
150 g de haricots rouges, en boite
100 g d'oignons congelés

1 cuillere a soupe d ‘huile d'olive
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10 recettes cookeo pour cet
été VOLUME 1
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Recettes cookeo
Printemps Eté

@et article une
rttes cookeo
pour cet été car oM“Peut utiliser
son cookeo aussi en éte; Il suffit
de cliquez sur 1’image ou sur le
texte pour accéder a la recette.

caviar d’'aubergines
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t# Caiar I"Iuhﬂhli @

Moulin™

- 4
A
Freparation S5m0 Culsson 6 mn Fropoierts 1 Calories 45
I bl R pEuF 4 BarionniE.
Placer bes aubses d'avbergine dans le panie
70  de cubes d'aubergine pelee wapeur puls dane |l cuve, aees 200wl d e
1 citran Cunaon ragida
1 gowse dall pdde, Shpermie &mn
Bl dhalle o elhve Mz aubergine avec Nail Ml le d olbve Je
I cac dn cumim an poudrs surein o suots Ja perei. gt jo ea < citren
1 che dis iigre Haled ot peivar
Sl 1 poi Flacer au frige au ok 4 B
I ras de feullles de persl plat
] ] T TR TR [ S ———

artichaut sauce au thon

M Artichauts sauce au thon '
poulin®™

Ingrédiants pour & persannes Fréparation
Faites cuire bes auls dans de l"eau pendant 19 mn
12 dendh Fartichaut congalda Praser bed @uls souw Feau peus bes rel adin 62 lis bealer.
1 baive de thas au falusnsl Guerez la balte de ther ok ggoutie e then. Emisbia: e
T ooty then. Maces ln taan dama o bel & ummitesur, ajoutas lax
# cull s 3 wupe desréme frakhe auls athaches ensemble, &jsutea |a auilsne do
1 cull v e b g de mostande ianardie, bes 3 cull does de o dme frabtha, be jus 3'en
1eitren dtran que vous sver prems, sales o1 poivees s
uel récannaina
pahre Cupan raglds
Fragrarmes 10 ma
Efoatint e fords dartichauta. Rempliises bea it d
@ax fards d'artkhauts aves la praparation do thom
Places ou iga.
L S I e

champignons a 1la
watchers

W Champignons & |a grecque wwatchers .

Ingrédients pour 4 personres: Fripmwtion

i . Mode dorer
:mucltl::::zii::.du ,r::.‘-";”:;;! I il i [ v &1 Bl rdvare bk

oignon e ke dchaloies

'!fﬁ‘m Mjouter ks champlgnons avec ke jus de ciron ot lo

1 gignon win anc, be bouguat garmi, le sl be poive 1 b

15 grains de corlandre grains de corlandre Recousess & sau

1 jurs de ditran Cpinaon raplde ou sows prewion

1 verre devin blanc sec Frogrammez 5 mn

4 faullle da lawrler Laissar refroidin los chamgignom puls metie o

2 brina. de thym refriptrateur, Ajowter ¥ cutlleres & woupe de
concentr S IMates ¢ méla

sl ot Sarwir frak o

3 cuiilbered b soips de concantrd de

tomates

e s s e s

grecque weight
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creme
ﬂﬂ
pouline

Prépamstics 101 mn

Ingredients pour 4 personnes

B0 g de brocolis

Fowillenes & caté o' haile dalive

100g 4" igrans congalés

Fowilleres i soupe de Créme Traiche

0%

1508 de caroties congel ées ou

fraiche
Fouilleres o caté de ounry

1 cnibe i Bl o e bt

S00ml d'eau

kT |

Paoivre

o -, :
hila.

de brocolis

Créme de brocolis -]

Culrsan 4 mn Propoinks § Calorias 110
Prépsration
Fada darer
Vewsez ks 7 oulileres B café d e
e

Fawes doner ks ognons o b
carottes quand Meisle ex chaude.
Ajoutar e bincola . Vener Psau
i b Boullon e cube de Dol
Saler et pokrer wln waire
tomenance. Seupoudier de curry
Lubson rapide ou oulesss sous
prasgan

Programme: fmn

Aoty ey 3 cudlres de creme
Traiche & La fim di I cusson .
Mieez Femembie ] L

Eeparticn

Ratatouille express aux dés de

jambon
G‘"’

paouline*
Ingridi e & p
1 sachet de Mgumes pos retatoullle
congeli
258 g da dés du jambon
2 cuillires § soups
Comtenirg de tomates
1 cube de boullon de boeuf
1 werre de vim blant
200 mi d'eau
sl
(-1
1 il & soups dis mMoaitanda
2 cnilbres 3 soups d8 ComEnire de b

Ratatouille express sus dis da jamben

Senvink Chidasd

8
Ajoubes le inprad wndum,
lip b L pour e pasin by
di b

Emlartes wn cubss do bouillon de Bosial @1 wer
e warve de win blanc. Puls versee 200 mi diea
Melangez Pensemibde.

Saler et poivrez

Ajoute une culilére & soupe de moutarde et §
cuilldres & soups de concentd des Tomates
Mélangez & mouvea .

Fatial on mode (uaon rapidse ou ulison ue
pression et programme: 10 mn .

Cusre: wobre appareil &t serves chasd rectifl

mmp T e

Tomates farcies maison au Cookeo

i

Ingrédients power 8 personnes
# tomates

400 g da chalr & sadicissn

1 ube de bouillon de boeuf
200 ml devin blanc

Sl

Paivre

B opmrd e s

Vgl El '

e g S TR

Tomates farcies maison .

Préparation

Coupes les tomates, faites des chapeaux.
Crenser bes lomates ef recupérer la chair
poaur la mélaniger avec la chiair & saudsse.
Salaz et poderar.

Garmisast vos tomates svec |a préparation
chair & saucisse et tom ates.

Placez les tomates dans la cuve du cookes
[calez bes] .

Wersaz un boulllon que vous aves prépard
avnc de l'eau Je vin Blanc e e cube de
boaillon de boeuf.

Passdi #m cuissan rapide 100mn . Servaz
chaud.

el T I TR TR
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moules marinieres
f# Moules mariniéres .
pouline®

Praparasken 5mo Eukron 5 mn Progoinbe 3 Calerses 135

Chalsleses la fonction recetie sapres
Ingrédients powr & personnes puis sélectionnes » moules marinidres
600 g de moules décortiquées congelies o
250 il die i blane Suived les instrisctions de I'appareil
Prersil congelé pour les temps de cuisson. Yersez les
150 g d'signans cangalds Ingrédients dans la cove Ses moules,
£ bes morceaux doignons Jevin blanc et
Palre saupoudrer de persil.

Saler el potvraz selom volre

oAV an ce,

| Démarrez la oulssan en fermant le
J couverde et le towr et joud,

Server chawd votre dhoix .

LD RR e L T BT i ] vl e - g ik
encornets a la tomate
W Encarmmeis Jf fa Tomeate of qux poirens
Mouline™

Praparation 5o Cukman S mn Propomta 3 Calersas 250

Ingrédients powrd pey Prit

800 o' encomets congelés Placer walne oppored cookes e version

SO0 e pefvrans cangelés mamuel. Puis verser tous les ingrédients dmms

250 ml e win blonc o e ! les encomets, les paieons, le win

4 cuilléres & coffé de concentré de Barae, 200 ml o¥eme, Sodpoddrer o ail

Tamaabes congelé AMélonger of werser 4 cuilléves o oofé

Sl de covreentnd de tanurtes. Mdlmger &

Faivre LT T

Al Em) rorcemus cargelé Pourle sel et e poire foites selon votne
COTETIITEE.
Sélectionne: bo forction cuisson mpide [Sam)
Server choud

e g g e s——

clémentines menthe pignons

t# Clémentines menthe pignons »
Préparation % on Laimsn 1 mm Prapziniz 1 Calerias 113

ingrédients pour d peronnes Mode dorsr

mid"_‘w'ﬂd’ Foites fondre e Beurre dons fo cve,
chéreritimes Foites darer les pignans puis résenes-les.
160g desuoe Verser de l'eau dons fa cuve, ajoutes e sucre
12 feuas o mrendhs puis o moitié des feuiles de menthe et fes
250l e _ supwimes de climentines,
Altg de pignons de g Mo dle culsson mopiohe oo CoFROD S0US pressian
'Io’ ﬁm” PMME'J mn.
o« laisser refroidic & Fair libe, dans e strog ef
mlocer ou figa.
SN Ay t e semir ajouter les pi atle
- reste dey fewiles de menife,
M e prk s i R T i ] o e g e

compotes pommes fraises
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W Compote pommes fraises 8

poulind®

ingrédients pour 2 petits pots Préparation
g dle pucre en poudes Do umn & un e ingredieimls en
HM) g e Araises commengeant par bes pommes puis les
500 g de pommes (erviron 5 pommes) fralses coupdes an morosaus .
S0mil d'eau Ssupoudre: de sucre M&Elange:
Fensemble des ingrédients.
. Ajoutes les 50 m| od'eemi ,
: - Cuisson rapide ou culsson Lous pression
- '-_ Prograamez & mn .

Flime: les ingrédients et verses dans des
pots & confiture. Retournes les pots pour
bag Fandre hermmdli gues .

R e L T T T o T L e

Poireaux pommes de terre
weight watchers au cookeo :
la fiche
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o

cook ‘ Poireaux pommes de terre wwatchers

moulineX
i Préparation
lﬂ_gl‘l‘fdlﬂ,lts pour 4 personnes Mode dorer
1jaune d'ceuf

Versez 2 cuilléres a soupe d’huile d’olive pour
faire revenir les oignons l’ail ,

Ajoutez lespoireaux puis les pommes de terre.
Versez un bouillon constitué d’eau et du cube
de bouillon de beeuf.

100 g d’'oignons congelés

2 gousses d’ail coupées en morceaux

4 pommes de terre coupéqg,ggmceaux
400 g de poireaux congelés

2 cuilléres i soupe de créme fraiche

Sel .
. Salez et poivrez selon votre convenance.
Poivre
2 cuilléres a soupe d’huile d’olive ? : ; y
2 Cuisson rapide ou cuisson sous pression
200 ml d’'eau Pro oz 10
1 cube de bouillon de boeuf gr
4 Pendant la cuisson mélangez la créme fraiche
avec le jaune d’ceuf. (séparez le blanc du jaune )
Quandla cuisson est terminée versez volre
sauce dans la cuve et mélangez.
https:/ /v facebook.com /cookeorecettes, http://sport-et-regim e.com /category /cooken,’

Poireaux pommes de terre weight
watchers au cookeo. Vous pouvez
imprimez ou créer un PDF de cette
fiche en cliquant sur 1’un des 2
onglets en haut a droite de
1l'article.
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Recette cookeo purée de
pommes de terre au Saint Agur
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Recette cookeo purée de pommes de
terre au Saint Agur

Ingrédients pour 4 personnes

400 g de pommes de terre coupées en morceaux
Sel

Poivre

250 ml de lait

1 cube de bouillon de beuf

15 g de Saint Agur

2 cuilleres a soupe de créme fraiche
Préparation

Ajoutez les pommes de terre et le lait dans la cuve .
Salez et poivrez.

Ajoutez le cube de bouillon de beuf .
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 15 mn



Mixez 1’ensemble de la préparation
Ajoutez le Saint Agur et la creme fraiche

Servez chaud

cook ‘ Purée de pommes de terre au Saint Agur

e

Ingrédients pour 4 personnes

Préparation
400 g de pommes de terre coupées en

Ajoutez les pommes de terre et le lait

morceaux dans la cuve.

SE|. Salez et poivrez.

Poivre Ajoutez le cube de bouillon de boeuf .
250 ml de lait

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 15 mn

Mixez I’ensemble de |la préparation
Ajoutez le Saint Agur et la creme
fraiche

Servez chaud

1 cube de bouillon de boeuf
15 g de Saint Agur
2 cuilleres a soupe de créme fraiche

https://wves facebook.com /cookeorecettes; hittp://sport-et-regim e.com /category /cooken,’

Recette cookeo spaghettis
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bourguignonne : 1la fiche
gratuite

coo ‘Spaghettis bourguignonne 8
ylinex |
Mo Mode dorer
Ingrédients pour 4 personnes Versez de I'huile dans la cuve puis faites revenir les
240 g de spaghettis oignons et les morceaux de viande.
1 cuillere a soupe de moutarde 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 beeuf)

2 cuilleres a café de concentré de tomates

Sel
. Poivrez. Ajoutez une cuillére café de concentreé de
Poivre
. . . tomates.
300 g de viande a bourguignon Cuisson rapide ou cuisson sous pression
200 g de carottes congelées Faites cuire dans un premier 10 mn, la viande, les
200 g de champignons de Paris congelés carottes, les oighons, les champignons.

Ouvrez votre cookeo quand les 10 mn sont terminées
puis ajoutez les spaghettis coupées en 2 avec 100 ml
d’eau.

Programmez a houveau le cookeo pour 5 minutes de
cuisson rapide.{ temps de cuisson des spaghettis
indigué sur le pagquet divisé par 2)

Servez chaud .

100 g d’oignons congelés T
1 verre de vin rouge
300 ml d’eau

Huile d’olive _
1 cube de bouillon de boauf §

https:/ /v facebook.com /cookeorecettes, http://sport-et-regime.com /category ‘cooken,

Recette cookeo spaghettis
bourguignonne : la fiche
gratuite.Vous pouvez imprimez cette
fiche ou créer un PDF en cliquant
en haut a droite de cet article.
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10 recettes cookeo de
coquillettes

Voici dans cet article 10 recettes
cookeo de coquillettes.Pour acceder
aux recettes cliquez sur le titre
de la recette ou sur 1’image

Coquillettes au Boursin
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Sauté de porc coquillettes a 1la
moutarde

M Saubé de porc coguilletie & b movtande .

poulin®™

Ingradients pour 4 parsonnas
240 g de coquillettes
500 g de sautié de pare coupd gn FrEEEEen

Made doner

mgrcaaus Faltes revenir lex slgnoms et la wissde dans de
Huile &'olive Il d'live .
Sal Warsat los coquillafles & b verre S8 vim blas:
Palvre Werser de Feau avec be cobe de bowllon de hosd

A Pour recoue les ingrédiens.
100 g Foignons congelés Pexae cusinsion ragitda i tuact s prisddon
1 .puatlt\larmdauin blanc Pragrammes & mn (bemps de cubaon indiqué sur le

2 cuilléras & soups de moutarde Pawset e cogullieties divisé par 2 ).
1 o Bouion g boalt Enm::uluua}mm:mi cuilies & woupa di

B T T BE e ] o 3 g ke

Coquillettes au poulet express
- AN prr——
——

ingrisdianty pour 4 perennes Freparaticn

1 encalopes de dinde de poubed Allumer vore Cookeo SHectinnnes cuisson

A g de coquilletmes rapldi Ajouter Fandesnble doi giddiant dani
2040 g de champlg e Faris rengel In cume em commmencant par e posled gue v
1 cniee de bowdlon de hoeuf FWez COUPE & morcea Jes chavgdgnons Je

2 owilleres & soupe de moutarde cube di Boulllon da boaul,

Pab Ajouder 2 cuilleres i soupe de moutarde de Fess
W mi d'eau of polwer selon woire Comvenante.

2 cwdilisres & soupe de oreme frafche Pregramimas 5 m da ¢ilseen rapida.

- Chuansd la culasen #41 te rminde, ouvwres e
touvestie de wotre cooked melnges et ajoute:
liek 2euillisnes & soupe & crimae Trafche. Serva:
chaud.

B pue b s e [P —hr e

Boulettes de boeuf et coquillettes
aux poivrons

M Bowlettes de boeud 21 coquileties sux poivrons

poulin®*

Ingrédients pour 4 personnes Préparation

mods “dorer”

Werser huile d'olive dans la e
Faltes rovenir las olgnomns bt pobvwons,
les boulettes de boeul, Ajoutes les les

16 boubettes de bosu!
100 g doi gneons congelés
2 cullbires b ocalé de concenird de

EHE i coquillettes,le verre de win blanc, le
B EITOnE D gt sauillan de cube. Privaz,

MR i e cospuaill et ies Bec Fena,

Huile dalive

Mdlangez avec 2 cullléres & cafd de
conoentrd de tomates,

Passez en mode de oslsson rapide et
programmer 5 minates

Ouvrez yotre cookeo et server chawd.

R e TR e ol [re e ——r e

1 cube de bouilion de besul
1 petit verre de vin banc
Polvre


http://sport-et-regime.com/recettes-cookeo-saute-de-porc-coquillettes-a-moutarde
http://sport-et-regime.com/recettes-cookeo-saute-de-porc-coquillettes-a-moutarde
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http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-coquillettes-et-boulettes-aux-poivrons
http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-coquillettes-et-boulettes-aux-poivrons
http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-coquillettes-et-boulettes-aux-poivrons

Coquillettes aux médaillons de

saumon
M Cogquillettes aux médailions de saumon | | g

poulin®™

Ingrédiants pour 4 parsonnas
3 médaillons de ssumon

100 gd'algnons congelés
400 g e ooquilleties

T ouilléres & café de moutarde
1 cishas de bowlllomn de bt
1werre de ross

Préparation
mode daorer
Ajouter de 'haile dolive dens la aove, puis
faites dorer les oignons Ajouter ensuite les
middaillons de saumon Emiattes bas
médaillons de saumon ajouter les
coquillettes dans la ouve .

:‘::;{I"w Wersez la U!r_l'ﬁ da rosd, Uﬂﬁ.i " awric |
cube de bouillon de bosuf émietté
Ajouter 2 culllieres & café de moutarde
Fasass e mode aiisson rapide 5 minutes
Servez chaud
TR —— [ p——

Recette cookeo :
vache qui rit

f# Comuillettes & lawache qui rit 8

pouline*

Ingradiemty powr 4 persnnney

Frdparation
400 g de cogallleties
4 tranchas da Jambon blane Dbposis dans b cuve las coquillatien. Vara: di Faes dans la

ol cuve (recousrir les coquilleties), Polwez,
:m* willon dalboeal o a em madn culzson rapida 5 me (rgarder ln tmps
il e be paguet de coguilla i o1 didsie par 1)
] dis wathi Ll
pexiens - Cuand la culsson esf femmines sjouter les portions de wsche
apull it tales bes fondre en mélangeant . Ajouter les
moneaaUn de jamben qui YoUS JUEE coupds BN EOTCEaLL.

B oy ] b [Fo e —rre

Coquillettes aux boulettes

M Cogullletbes aux bouleties de boouf '

Mouline™

ingrédients pour 4 personnes

15 bowleties de boaul

% ouilléres de concentré de tomates
400 g e cogquiliattes Faites revendr los boulattes di boeul,

300 g de champignons de Paris congelés Ajoutez les 'bumﬂ'I:El.Pﬂl:!il,'Iﬂ:lli les
Hulle Folive coquilletbes recowverir d'eau  sjouter

1 sub de bapaillon de beeul e Douley Cecd e Pobree .
Pazpez en mode de cuisson rapide et
programimar 5 minutes .
Dirvres volre cookeo, ajosites 3
cuilléres & café de concentré de
tamates el mélanger. Servar chaud ,

Préparation
rivirle “darer”
Verser I'hvile d'olive dans la e

R L TR Bl [ S ———

coqulillettes a la

de boeuf


http://sport-et-regime.com/coquillettes-medaillons-saumon-cookeo
http://sport-et-regime.com/coquillettes-medaillons-saumon-cookeo
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Mincerettes et coquillettes
W )@

Mouline*

Ingrédients powr 4 personnes Préparation

& minceretbes Ajowrbez un & un bes ingrédients en

400 g de coquiillattes eammmangant par les coquilleties, pui

1 boite de tomates pelées entitres laviande coupfe en morcesux | les

1 cuben de bouillon de boauf tomates pebies, Polvres ajoutes le

2 cuilléres b café de concentré de tomates cube de bouillon de bosuf .

Pofure Wersez de 'eau pour recouurir bes
imgrédients.,

Paszses em cuisson rapide [temps de
culssom du paguet divisd par 2)
Chryre s vabre cookea pais joutes 2
ouilligres & café de concentré de
Bovalas, indlanges ol serval chaid.

B ] e s R [rom e — e

spelautomaten

Coquillettes au Saint Agur
W (e ;

poulin®™

Ingrédients powr 4 personmnes Préparation

Kettes les ingrédients un bun dans la
200 g de dits da jarmbaon cirve ;e coquilleties, bes dés de jambon,
240 g de coquilleties Wersez "eau svec le cube de bowillon de
30 g de Saint Agur Bopuf dans la cuve . Sales et poivrez salon
1 cube de boudllen de baeul walre convenance,
el Culsson rapide ou sous pression
Palura Pragramaes 3 mn (e temps indigué sir
500 ml dFeau e paguet de coguillettes divisé par 2)

Quand la culsaon est terminde ajoutes las
Saint Agur =t faites le fondre,
Server chaud

R e TR e ol [P —hr e

RECETTES

1000 RECETTES COOKEO


http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-coquillettes-mincerettes
https://videospelautomater.com/
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Coquillettes au Saint Agur :
une recette cookeo

Coquillettes au Saint Agur

Ingrédients pour 4 personnes
200 g de dés de jambon

240 g de coquillettes

30 g de Saint Agur

1 cube de bouillon de beuf
Sel

Poivre

500 ml d’eau


https://sport-et-regime.com/coquillettes-au-saint-agur-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/coquillettes-au-saint-agur-recette-cookeo/

Préparation

Mettez les ingrédients un a un dans la cuve : les coquillettes, les
dés de jambon.

Versez 1'eau avec le cube de bouillon de beuf dans la cuve . Salez et
poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 3 mn (le temps indiqué sur le paquet de coquillettes divisé
par 2)

Quand la cuisson est terminée ajoutez les Saint Agur et faites le
fondre.

Servez chaud

cook ‘ Coquillettes au Saint Agur ' 8

e

“oullﬂox

Ingrédients pour 4 personnes Préparation
Mettez les ingrédients un a un dans la

200 g de dés de jambon cuve : les coquillettes, les dés de jambon.
240 g de coquillettes Versez I'eau avecle cube de bouillon de
30 g de Saint Agur boeuf dans la cuve . Salez et poivrez selon
1 cube de bouillon de boeuf votre convenance.
Sel Cuisson rapide ou sous pression
Poivre : o Programmez 3 mn (le temps indiqué sur

le paquet de coquillettes divisé par 2)
Quand la cuisson est terminée ajoutez les
Saint Agur et faites le fondre.

Servez chaud

500 ml d’eau

.

https://wvesr facebook.com /cookeorecettes; hittp://sport-et-regim e.com /category /cooken,’


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/

Couscous welght watchers-
Recette cookeo

b

Couscous weight watchers 14 PP 12
SP LIBERTE

Ingrédients pour 4 personnes
200 g de carottes congelées
2 navets

2 courgettes

4 cuisses de poulet

100 g d’oignons congelés

1 cube de bouillon de volaille


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

2 cuilleres a soupe de concentré de tomates
2 cuilleres a café d’huile d’olive

2 cuilleres a café de Ras el Hanout

130 g de pois chiches cuits

Sel

Poivre

120 g de semoule

Préparation

Mode dorer

Versez de l'huile dans la cuve et faites revenir les cuisses de poulet
puis les oignons.

Ajoutez ensuite les carottes, les courgettes, les navets, les pois
chiches.

Versez l'eau avec le cube de bouillon de volaille. Saupoudrez avec
1'épice.

Ajoutez 4 cuilleres a café de concentré de tomates.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 30 mn

Préparez la semoule juste avant la fin de la cuisson. Servez chaud.


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/

o

Gook ‘ Couscous weight watchers | )
ex | ;

Préparation

Mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve et faites revenir
i les cuisses de poulet puis les oignons.

" Ajoutez ensuite les carottes, les courgettes, les
navets, les pois chiches.

Ingrédients pour 4 personnes
200 g de carottes congelée
2 navets

' 2 courgettes

4 cuisses de poulet

100 g d’oignons congelés

1 cube de bouillon de volaille

2 cuilleres a soupe de concentre de tomates
2 cuilleres a cafe d’huile d’olive

2 cuilléres a cafa de Ras el Hanout

130 g de pois chiches cuits

Sel

Poivre

120 g de semoule

Versez I'eau avec le cube de bouillon de volaille.
Saupoudrez avec |'épice.

Ajoutez 4 cuilleres a café de concentré de
tomates.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 30 mn

Préparez la semoule juste avant la fin de la
cuisson. Servez chaud.

https:/ fvrvrve.facebook.com Scookeorecettes, http://sport-et-regime.com /category /cookeo;
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1000 RECETTES COOKEO
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10 recettes cookeo
diététiques

Voici un article qui regroupent 10 recettes cookeo diététiques . Pour
consultez les recettes cliquez sur le lien ou 1’image

Ratatouille express aux dés de
jambon

HMDHIIIEEEFN‘S& aux dies de jambon

w Harstedliy eaprest 3es di e Brrbon .
goullne®

A joutas las ingridisnts us & un . Commencas par
Irgredmsis pour 4 geroenas Sapoes e lbgamen pour ratrtoulle pus les des
1 sached de Mgumes pour rrtatoulls P —
rengelia Ervdemes us Dibog de bpidlon da bagid] &1 serier
50 da dis de amibos e wira de i Blan, Puis versee 200 ml d'eau
£ cidbires & oupe Midlangurfe mambla
Contastrd di lomabes salez ot poivrer .
1 cubie da boulllon da bosat i jousie une cullirs & soups ds mouisrds et 1
lvemsdevinblmc SR | roibres & wispe i concemink da fomaie
100 il ey SELAGRT Y TR
il Faren i1 riond Labisen raphle o (ihissn ain
] praiion 1 programma: 10 ma .
1 cuilire & doups de rroetacde Cuwser wofrs appaveil ol serves chawd rectibe

2 culliiras i woups de coscentnd de tomEbey oy abeoenemem o nécEmais


https://sport-et-regime.com/10-recettes-cookeo-dietetiques/
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Blanquette de porc

g

Blanquette de porc 8
Friparation 5w Cairsen L0 mn Progakcs 5 Calories 336
. Proépar ation
Ingrédients pour 4 personnes Mnde derer
4 eecalopes de pore Verses d Phule d'slive dans la ouve (ages darer

1 pok sle Fromage banc 1252
Sul

Paivre

S0 g du carolles

i worre de vin hlanc

2081 g i champignans congulis
10601 i 'nignivns I

lex mipy whlen i P 2 o Py
Taites revenir lex rocalapes de pare que vess e
ColiprE v e oe s peadant Juue

Ajsutes |05 carattes of verseale verre g vin b ane
poivrer of saler sebom vaire convenance, Embettez
Ie cushe el v Llam dhe Begeual st s el angez

S
1 cubse di homillon die haeul
Huile d'olive

e e ———

I de |3 préparation Ajoutez be pot de

francige blane et mslmme Verse de e pour
recuurir bes ingrédisnte

Foncthen cuisson rapide
Pragrammez 10 ms
Serven chand avec wm |igme de vore sl

R T ]

Escalopes de poulet

W

poalin®™

Praparaticn 10 me

Ingrédients powr & personnes
2 esealopes de poslet

1 petit poferon jaune

1 petit poleron vert

1 petit poivron rouge

250 g de champignons de Paris frais

3 tomates

¥ cuilléres & café de concentré de

tomates
1 petit verre de vin blanc

2 quilleres b cafié d'huille d'olive

B e L T T

Cleran 15 me

Escalopes de pouilel basouisize .

Prapzimis ®  Calowiee J4%

Fonction dorar

Faite=s dorer les oignons dans 'huile
d'oldive.

Ajouter s morcesux de poulet, les
poirons, les tomates et les champignons
s Paris,

Werse: un bowillon que wous swe:
priparez avec 500 ml deau ot un oube de
Bosiillon de boaul, Verse: dgalement le
petitwerre de vin blanc

Bode culsson raplde ou sous prassin
Choisisser 15 mn Server chawd

T e s

basquaise

Boeuf carottes maison

W
paoulint®
Préparasion  10mn

Ingridients pour 4 personnes
500 g de viande 4 beurguignon
100 g d 'wignons congebés

200 g de carottes congelées

25 ol d'ean

25 d de vin rouge

1 cube de bouillon de boeuf

2 culliéres a café de concentre de
tomates
Foivre
Sel

Moules

Culsien 20 mn

Boeuf carottes maison 8

Propoints &

Freparaioi

Foriieliez esurs daans la pulbeiique des peceles
[T o ai e s o1 cisisisses ool
BT g i

Selectinmmes 4 persamnes ot demarres by
reretie.

Warwey de Fhuile dans byonve #k Bitex dorer
lex signons pasis ajoutes by viande.

Ajpgutrze lus carelles dans ls cuve ol versez e
weirre i o1 D veree de vie roige. Paivr ez
ot sl Enmetnes Do ol de ouillem de bl
Arrives 1a fonction darer e diamarrer la
russom 1= bemps salMohe automatiquemssnt,
(uand ba ouisxan e fermings ajoutes 2
ruilberes 3 callé de conceniTs de beenabes s
mislagrr. Server chasd

Calaries 257

T e e

marinieres
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http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-blanquette-de-porc
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ﬂ#

Prgparasian Smn Cpan §mn

Ingrédients powr & personnes

600 g de moules décortiquées congelies

250 ml de vin blane
Persil congelé

150 g d'cignans cangalds
el
Palure

M e s R T

Moules mariniéres

Frogointe §  Calgries 135
Chalaletes la fonction recatle saprs
puis sélectionnes « moules mariniéres
W,
Suives les nstrections de Uappareil
pour les temps de cuisson. Yersez les
ingrédients dans la cuve Bes moules,
bes morceaux doignons Jevin blanc et
saupoudrer de persil.
Saler el poivraz selom volre
COMYETan O
Démarrez la oulssan &n fermant e
eoivercle et le towr et joud,
Servez chawd votre dhoix .

T L e

Encornets a la tomate

g

Moulin®™

Pedparatian 9 4ib Cukiran S @En

Ingrédients pour 4 pey

Enscanmets & la Pardale of dur pairing

Progointa & Calerses 259

B0y o'encomets congelés

600 @ i pofenans congelis

250 ml de win blonc

4 cwillivnes & coffé de concended die
Taramles

Sal

Faivre

AT E rrorceLE cangelé

e rra i o e

i

Plarcer walne gppered cookien n wersion
mamuel, Pufs verser tous les ingrédients dons
o cuwe @ les encowmets, fes paivrons, e we
Blama, 200 ml o' em, Soupeudirer ool
congelé AMélonger et werser 4 cwilléres & omfé
de correanind de tamres. Mdlonger &
LT T

Pourie sef et Ie podwe fites selon votne
COTFETRITICE.

Sélecitionner do fonction cufsson rpide [Smr)
Server choud

g wpae m arp e —

Filet de saumon aux

M

Mouline*

Fréparation & ma
Ingrédients pour 4 pevsonaes

4 fllets souman

100 g d*algrans congelés

2000 g we poirenux congelés

2 cwilléres & soupe de moutande
1 petdt weere de i biame

2 coiliéres i soupe de créme fraichs

ligire

e evars e e . s TR

Carottes aux

Filets souimon oux poireaux

Caipen L5 mn

Propoince & Caleries 250

Préparotion

Made darer

Foure revenir les pignons over de Phofe
tPodive. Ajouter les filets de sauman
O ET) FIROrTSmR,

Ajouter les morcenux oe pofreaury dons o
elive i v o wha owe

Verser 200 mil oo . Afeuter 2 cuiléres &
soupe de moutorde of 2 cuilléres & soupe
ol grlvre fraafche,

ode currson mrpide

15 pig Server civea

S o s s

oignons

poireaux


http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-moules-marinieres
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http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-filet-de-saumon-aux-poireaux
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f# Carottes oux oignons .
paoulina®

Prépamation Z.on Cubmen 10mn Fropointsl  Calarias PE
Profparatin
Ingrddianti pour 4
i a Fomction Jrgrédfeaty » peiy ¢ Mgumes ef frully »
100 g g conpeids s & corother & chodeierar enfin = rondaer &
S0 g e cavane Silecthonimer 300 o . Verser 300 m) iMeow dans lo
snl ot puriy diposer fel cavolter e rondelle dans e
Podwre panier wapewr, nstoNer o panier vepeur dang ke
Hulle Foke ' i
e Foilies o ovic e dpart iishiior . ViaroullVer
cosywe.
Sorter e panier de copken. Sorter fo cuve pow vider
s

Rapositionnes o suve puld posies i e modie doner s
ot vevser de Fhule d'alfve

Fltes rewern (83 DAGVIGN S Dans ajoter fer corotier .
Servar choud .

LT g e, s

Caviar d’aubergines

tf;“‘ Canviar d'iuhﬂh-;f

o

o

Freparation 5mon Culsron 6 mn Fropoiets 1 Calonies 45
Irgr e ety paur 4 S, Praparation

Plasar bes qubes d'aubergine dons le pani e

TR0 e cubes daubergine pelee wRpEUr Uiy dane 13 cuve, s 200 ml deaw
1 citren Cumman ragida
1 pownge Ol pede, Skgermde &mn
Bl dhulle dolive ez | aubarging avec 'l Mhlle dolhve J2
T cac dn cumie an peudes aureinja nuern Ja perel gk fe o du cilren
1 ehe dis §ia Aaled 88 polur it
Sl w1 poinma Placer au frige au raies 4 b

I cas de hewllles de pers] plet

s o e R

Clémentines aux

W Clérrenitinnes mem e pigions 8
Praparation % en Luirezn 1 mn Prapzimiz 1 Calzrias 1103

agrédicnts pour 4 per Made darer
mg'ﬁ_wd' Foites fondre e beurre dons o e,
ciémaentines Foifes dorer les pigmans puis résenver-les.
150 g de swcre Werser o l'eow don o cuve, ajouter le sucne
12 feuMles de menthe puis f moitié des fieuiiles de menthe et fes
250! e supelves de cldmantines,
Ag de pignons de g Mo de corrson ropiole o0 COUTEOR S0US pression
10 g de beurre

Progmmmez 1 mn.

Unigger refroidie & Mair litve, dans e siop ef
pocer ou frigo.

Ay t die semvir ajoutes les pig atle
reste dey fewilles de menitfe,

Bhi g e g s

1000 RECETTES ICI

pignons
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Recette cookeo diététique
carottes aux oignons
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o

Gookeo [ Caroties aux oignons %

Préparation S5 mn Cuisson 10 mn Propoints 2 Calories 76

Préparation

« Fonction ingrédients » puis « légumes et fruits »
puis « carottes » choisissez enfin « rondelies »
Sélectionnez 300 g . Versez 200 mi d’eau dans fa

ingrédients pour 4 personnes

100 g d’'oignons congelés
600 g de carottes

sel cuve puis déposez les carottes en rondelles dans fe
Poivre panier vapeur. Instalfez fe panier vapeur dans fa
Huile d’olive cutre. : ) L .
200 m d'eau Faites ok avec un départ immeédiat .Verrouilfez fe
— couvercle.
Sortez fe panier du cookeo. Sortez la cuve pour vider
Feau .

Repositionnez fa cuve puils passez en « mode dorer »
et versez de Phuile d’olive .

Faites revenir fes oignons puis ajoutez les carottes .
Servez chaud .

NLtps: /W TaceDooK.COM /COOKE0IeCettes http://sport-et-regim e.com /category,/cookeo,

Voici une Recette cookeo diététique carottes aux
oignons. Cette recette présente 76 calories et 2
propoints ainsi que 2 SP pour les amateurs de recettes
weight watchers.

Vous pouvez imprimez ou créer un
PDF de cette fiche en cliquant sur

1l'un des 2 onglets en haut a
droite de l’article.

N @

1000 RECETTES COOKEO ICI


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
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Recette cookeo diététique
clémentines aux pignons


http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-clementines-aux-pignons/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-clementines-aux-pignons/

cook ‘ Cliémentines menthe pignons
ex |

Préparation 5 mn Cuisson 1l mn Propoints 3 Calories 120

%
f

Ingrédients pour 4 personnes  pa. 1o dorer

60’0 g de'sup rEmesiae Faites fondre le beurre dans la cuve.
clémentines Faites dorer les pignons puis réservez-les.
160¢ a"'e Lico Versez de Peau dans la cuve, ajoutez e sucre
12 feuilles de menthe puis la moitié des feuilles de menthe et les
<20 d’i'eau ] suprémes de clémentines.

20 g de pignons de pin Mode cuisson rapide ou cuisson sous pression
10 g de beurre

Programmez 1 mn.

Laissez refroidir & Fair libre, dans le sirop et
=S placerau frigo.

. . Aumoment de servir ajoutez les pignons et le
e \ reste des feuilles de menthe.

https:/ /v facebook.com Scookeorecettes, http://sport-et-regime.com /category ‘cooken,

Voicli une Recette cookeo diététique
clémentines aux pignons. Cette
recette présente 120 calories et
3 propoints pour les amateurs de
recettes weight watchers.

Vous pouvez imprimez ou créer un
PDF de cette fiche en cliquant sur

1’un des 2 onglets en haut a
droite de 1’article.

p


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
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1000 RECETTES COOKEO

Chili con carne express
weight watchers une recette
cookeo


http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-chili-con-carne-express-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-chili-con-carne-express-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-chili-con-carne-express-weight-watchers/

Chili con
carne express welght watchers au
cookeo

380 CALORIES 8 PP 7 SP

Ingrédients pour 4 personnes
250 gr de beuf haché
3 oignons émincés
2 cuilleres a café d’'huile d’olive
1 boite de pulpe de tomates en dés (400gr)
1 poivron rouge coupés en dés
280 gr de haricots rouges en boite cuit.
2 cuilléres a café de chili en poudre % cc de cumin
Sel et poivre

120 gr de riz

Préparation



Mode dorer

Versez 1’'huile d’olive dans la cuve et faites revenir les poignons et
la viande hachée.

Ajoutez ensuite les poivrons, la boite de tomates concassées, les
haricots rouges, le riz

Saupoudrez d’épice a chili et versez de 1l’eau pour recouvrir les
ingrédients.

Salez et poivrez selon votre convenance.
Mode cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn (le temps indiqué sur le paquet de riz divisé par 2)

Servez chaud

@ RECETTES

1000 RECETTES COOKEO

Application Cookeo recettes


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger

http://sport-et-regime.com/comment-te..

PAGE FACEBOOK

https://www. facebook.com/cookeorecettes/

cook ‘ Chili con carne express weight watchers ' 8

Ingrédients pour 4 personnes

250 gr de boeuf haché

3 oighons émincés

2 cuilleres a café d’huile d’olive

1 boite de pulpe de tomates en dés (400gr)
1 poivron rouge coupés en dés

280 gr de haricots rouges en hoite cuit.

2 cuilleres a café de chili en poudre %: cc de
cumin

Sel et poivre

120 gr de riz

https:/wevrw facebook.com Scookeorecettes,)

Préparation
Mode dorer
Versez I'huile d’olive dans la cuve et faites
revenir les poignons et la viande hachée.
Ajoutez ensuite les poivrons, la boite de
tomates concassées, les haricots rouges, le riz
Saupoudrez d’épice a chili et versez de I'eau
pour recouvrir les ingrédients.

Salez et poivrez selon votre convenance.
Mode cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn (le temps indiqué sur le
paquet de riz divisé par 2)

Servez chaud

http: /fsport-et-regime.com /category ‘'cookeo,


http://sport-et-regime.com/comment-te
https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Recette cookeo diététique
filet de saumon aux poilreaux

W Filets saumon aux poireaux 8
moulin®X
Préparation 5 mn Cuisson 15 mn Propoints 5 Calories 250

Ingrédients pour 4 personnes

4 filets saumon

100 g d’oignons congelés

200 g de poireaux congelés

2 cuilléres a soupe de moutarde
1 petit verre de vin blanc

2 cuilléres a soupe de créeme fraiche
légére

hittps:/vrvrvedacebook.com /ceokes eoettes

7 PP
Préparation

Mode dorer

Faire revenir les oignons avec de I'huile
d’'olive. Ajoutez les filets de saumon
coupés en morceaux.

Ajoutez les morceaux de poireaux dans la
cuve le verre de vin blanc .

Versez 200 mi d’eau . Ajoutez 2 cuilléres &
soupe de moutarde et 2 cuilléres a soupe
de créme fraiche.

Mode cuisson rapide

15 mn Servez chaud.

Wttp:/ Sspart-et-regim e.com ‘category conken

Voici une Recette cookeo diététique filet de saumon aux

poireaux.
propoints 7 SP
watchers.

Cette recette présente 250 calories et 5
pour les amateurs de recettes weight

Vous pouvez imprimez ou créer un
PDF de cette fiche en cliquant sur
1’un des 2 onglets en haut a


https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-filet-de-saumon-aux-poireaux/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-filet-de-saumon-aux-poireaux/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/

droite de 1l’article.
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