
Recette  cookeo  :  poireaux
pommes  de  terre  weight
watchers à la crème

Poireaux  pommes  de  terre  weight
watchers à la crème
Ingrédients pour 4 personnes

1 jaune d’œuf

100 g d’oignons congelés

2 gousses d’ail coupées en morceaux

4 pommes de terre coupées en morceaux

400 g de poireaux congelés

2 cuillères à soupe de crème fraîche

Sel

Poivre

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


2 cuillères à soupe d’huile d’olive

200 ml d’eau

1 cube de bouillon de bœuf

Préparation

Mode dorer

Versez 2 cuillères à soupe d’huile d’olive pour faire revenir les
oignons ,l’ail ,

Ajoutez les poireaux puis les pommes de terre .

Versez un bouillon constitué d’eau et du cube de bouillon de bœuf.

Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression

Programmez 10 mn

Pendant la cuisson mélangez la crème fraîche avec le jaune d’œuf.
(séparez le blanc du jaune )

Quand la cuisson est terminée versez votre sauce dans la cuve et
mélangez .

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


Recette  cookeo  diététique
encornets à la tomate

Voici une Recette cookeo diététique
encornets  à  la  tomate.   Cette
recette présente 230  calories  et
5  propoints  ET  5  SP  pour  les
amateurs  de  recettes  weight
watchers.

https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-encornets-a-la-tomate/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-encornets-a-la-tomate/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/


Vous  pouvez  imprimez  ou  créer  un
PDF de cette fiche  en cliquant sur
 l’un  des  2  onglets  en  haut  à
droite de l’article.

1000 RECETTES COOKEO ICI

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


Recette cookeo champignons à
la grecque weight watchers

Recette  cookeo   champignons  à  la
grecque  weight  watchers  120
calories pour 5 PP

https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-champignons-a-la-grecque-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-champignons-a-la-grecque-weight-watchers/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/


Recette cookeo été artichaut
sauce au thon

Recette cookeo été artichaut sauce
au thon.  Vous pouvez imprimez ou
créer un PDF de cette fiche  en
cliquant sur  l’un des 2 onglets en
haut à droite de l’article.

https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-ete-artichaut-sauce-au-thon/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-ete-artichaut-sauce-au-thon/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/


 

Recette  cookeo  gâteau  au
yaourt

http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-gateau-au-yaourt/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-gateau-au-yaourt/


Recette cookeo gâteau au yaourt
Ingrédients

1 pot de yaourt

3 pots de farine

2 œufs

2 cuillères à café d’arome vanille

1 pot de crème fraîche

1 pot de sucre

1 sachet de levure chimique

300 ml d’eau

Film alimentaire

Moule 18 cms

Préparation de cette recette cooke gâteau au yaourt

Dans un saladier ajoutez le yaourt, la crème fraîche, le sucre, la
farine, les œufs, le sachet de levure et les 2 cuillères à café



d’arôme vanille. Beurrez le moule

Versez la préparation dans le moule. Filmez le moule.

Verse 300 ml d’eau dans la cuve et déposez le moule dans le panier
vapeur et le panier vapeur dans la cuve.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression

Programmez au minimum 30 mn 

Pour la cuisson les avis sont partagés dans la famille . Certains
pensent  que  le  gâteau  n’est  pas  assez  cuit  d’autres  pensent  le
contraire, je vous laisse juge.

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


Recette  cookeo  diététique
moules marinières
 

https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-moules-marinieres/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-moules-marinieres/


Voici une Recette cookeo diététique
moules marinières.  Cette recette
présente  135   calories   et
3  propoints  pour  les  amateurs  de
recettes weight watchers.

Vous  pouvez  imprimez  ou  créer  un
PDF de cette fiche  en cliquant sur
 l’un  des  2  onglets  en  haut  à
droite de l’article.

1000 RECETTES COOKEO ICI

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


Recette  cookeo  pilons  de
poulet au riz weight watchers

http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-pilons-de-poulet-au-riz-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-pilons-de-poulet-au-riz-weight-watchers/


 

Recette cookeo pilons de poulet au
riz weight watchers
Ingrédients pour 4 personnes

100 g d’oignons congelés

4 pilons de poulet

200 gr de riz basmati

1 bouillon cube de volaille

200 ml d’eau

100 g de crème fraîche à 0 %

Huile d’olive

Curry

Sel, poivre

Préparation :



Mode dorer

Faites chauffer l’huile pour faire revenir les oignons et les pilons
de poulet.

Versez le riz dans la cuve .

Salez et poivrer, saupoudrez de curry .

Versez un bouillon composé de 400 ml d’eau et du cube de bouillon de
volaille.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression

Programmez 10 mn de cuisson .

Quand la cuisson est terminée ajoutez la crème fraîche et mélangez .
Servez chaud .

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


Boeuf mijoté weight watchers
au cookeo

https://sport-et-regime.com/boeuf-mijote-weight-watchers-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/boeuf-mijote-weight-watchers-au-cookeo/


Boeuf  mijoté  weight  watchers
au cookeo.  Vous pouvez imprimez ou
créer un PDF de cette fiche  en
cliquant sur  l’un des 2 onglets en
haut à droite de netbet l’article.

http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
https://www.netbet.org/


Recette  cookeo  aiguillettes
de canard à l’échalote

http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-aiguillettes-de-canard-a-lechalote/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-aiguillettes-de-canard-a-lechalote/


Recette  cookeo  aiguillettes  de
canard à l’échalote
Ingrédients pour 4 personnes

600 g d’aiguillettes de canard

2 échalotes

Sel

Poivre

Huile d’olive

1 grand verre de vin rouge

1  petit pot de fromage blanc

 

Préparation

Fonction dorer

Versez  l’huile  d’olive  dans  la  cuve.  Faites  dorer  les  morceaux
d’échalotes.

Ajoutez les aiguillettes de canard. Versez le verre de vin rouge et un
grand verre d’eau .

Salez et poivrez selon votre convenance .

Ajoutez le pot de fromage blanc ,mélangez.

Mode cuisson rapide ou sous pression

Programmez 10 mn.

Servez chaud .

1000 RECETTES ICI 

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


Recette  cookeo  diététique
escalopes de poulet basquaise
 

https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-escalopes-de-poulet-basquaise/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-escalopes-de-poulet-basquaise/


Voici une Recette cookeo diététique
escalopes  de  poulet  basquaise  .
 Cette  recette  présente  245  
calories  et 5 propoints pour les
amateurs  de  recettes  weight
watchers.

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

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


droite de l’article.

1000 RECETTES COOKEO ICI

Recette  cookeo  diététique
blanquette de porc

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-dietetique-blanquette-de-porc/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-blanquette-de-porc/


Voici  une  recette  cookeo
diététique  blanquette  de  porc  .
Cette  recette  présente  236
calories . 

Vous  pouvez  imprimez  ou  créer  un
PDF de cette fiche  en cliquant sur
 l’un  des  2  onglets  en  haut  à
droite de l’article.

1000 RECETTES COOKEO ICI

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


Recette cookeo rôti de porc
pommes  et  cidre  weight
watchers

http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-roti-de-porc-pommes-et-cidre/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-roti-de-porc-pommes-et-cidre/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-roti-de-porc-pommes-et-cidre/


Recette cookeo rôti de porc pommes
et cidre weight watchers
Ingrédients pour 6 personnes

1 rôti de porc

200 g de champignons de Paris congelés

3 pommes coupées en morceaux

100 g d’oignons congelés

330 ml de cidre

1 verre d’eau

Sel

Poivre

Huile d’olive

1 cube de bouillon de bœuf

2 cuillères à soupe de crème fraîche



Préparation

Faites dorer le rôti avec de l’huile d’olive dans la cuve, puis
ajoutez les oignons.

Ajoutez  ensuite  les  champignons  de  Paris,  les  pommes  coupées  en
morceaux.

Versez le cidre et le verre d’eau avec le cube de bouillon de bœuf
émietté.

Salez, poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression

Programmez 30 mn. Servez chaud.

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


Recette  cookeo  lotte  aux
lardons

https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-lotte-lardons/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-lotte-lardons/


Voici une recette cookeo lotte aux lardons de l’application mon cookeo
. Vous pouvez imprimer ou créer un PDF de cette fiche .

Recettes cookeo filets mignon
: 25 recettes en PDF

http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
https://sport-et-regime.com/recettes-cookeo-filets-mignon-20-recettes-en-pdf/
https://sport-et-regime.com/recettes-cookeo-filets-mignon-20-recettes-en-pdf/


 

Recettes cookeo filets mignon

Si  vous  aimez  la  viande  tendre
alors  vous  allez  être  servi  avec
ces 25 recettes de filets mignon au
cookeo.

Pour  téléchargez  le  PDF  de  ces
recettes  cookeo  de  filets
mignon  cliquez  ICI  ou  sur  les
images
 

 

 

https://drive.google.com/file/d/1BO9p5f8GAsAPs8NlFUqzwvjAZV-fUHYw/view?usp=sharing
http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
https://drive.google.com/file/d/1BO9p5f8GAsAPs8NlFUqzwvjAZV-fUHYw/view?usp=sharing



