Haricots plats crevettes
recette cookeo

Haricots plats crevettes recette
cookeo

Ingrédients pour 4 personnes

300 g de crevettes

400 g de haricots verts frais ou congelés
1 oignon

2 gousses d’ail

2 cuilléres a soupe d’'huile d’olive

200 ml d’eau

1 cube de bouillon de 1légumes

Curry

Sel


https://sport-et-regime.com/haricots-plats-crevettes-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/haricots-plats-crevettes-recette-cookeo/

Poivre

Préparation

Coupez 1’ail et 1’oignon en morceaux.
Décortiquez les crevettes

Déposez les haricots plats dans la cuve.

Versez 1l'eau dans la cuve avec le cube de bouillon de
légumes émietté.

Salez et poivrez.

Saupoudrez de curry.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn

Quand la cuisson est terminée égouttez la cuve et redéposez
la dans le cookeo.

Passez en mode dorer puis versez l’'huile d ‘olive dans la
cuve.

Quand l’huile est chaude faites dorer les morceaux d’oignons
et d'ail.

Ajoutez 1les crevettes et ensuite les haricots plats
égouttés.

Laissez revenir 3 mn

Servez chaud avec du riz par exemple


https://sport-et-regime.com/_wp_link_placeholder

Poireaux crevettes recette
cookeo

Poireaux crevettes recette cookeo

Ingrédients pour 4 personnes

400 g de crevettes décortiquées

1 kg de poireaux congelés ou frais
200 ml de creme fraiche

1 cuillere a soupe de moutarde

Sel

Poivre

200 ml d’eau

2 cuilléres a soupe d’'huile d’olive
Préparation

Déposez dans la cuve les rondelles de poireaux.


https://sport-et-regime.com/poireaux-crevettes-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/poireaux-crevettes-recette-cookeo/

Versez 200 ml d’eau

Saupoudrez de curry

Salez et poivrez selon votre convenance
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 7 mn

Quand la cuisson est terminée, égouttez la cuve, redéposez
la cuve dans le cookeo et passez en mode dorer.

Versez 1'huile d’olive dans la cuve, redéposez l'huile est
chaude faites revenir la crevette décortiquée. Saupoudrez de
curry.

Ajoutez la creme fraiche et 1la moutarde.

Ajoutez les rondelles de poireaux égouttés. Laissez en mode
dorer 2 mn puis consommez chaud.

Crevettes carottes tomates
recette cookeo


https://sport-et-regime.com/crevettes-carottes-tomates-recette-cookeo/
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Crevettes carottes tomates recette
cookeo

150 CALORIES 3 PP 2 SP
Ingrédients pour 4 personnes
500 g de crevettes surgelées ou pas
1 cube de bouillon de 1égumes ,de beuf ou volailles
1 petite boite de tomates pelées
1 oignon
2 cuilléres a soupe d’huile
200 g de carottes
150 ml d’ eau
3 g de curry
50 ml de vin blanc

Sel



Poivre
Préparation

Préparez un bouillon avec 150 ml d’eau, un cube de bouillon
de beuf,50 ml de vin blanc.

Décortiquez les crevettes.

Coupez l’oignon en morceaux .

Epluchez et coupez les carottes en batonnets.
Mode dorer

Versez 1'huile dans la cuve quand l’'huile est chaude faites
revenir les crevettes puis ajoutez les oignons pour les
faire dorer.

Saupoudrez de curry.

Ajoutez les tomates pelées, les batonnets de carottes.
Salez et poivrez selon votre convenance

Versez le bouillon préparé.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 4mn

Servez chaud avec des pates ou du riz.


http://recettescookeo.net/
https://sport-et-regime.com/boeuf-au-vin-blanc-recette-cookeo/

Ragoit crevettes weight
watchers cookeo

Ragolit crevettes weight
watchers cookeo

CALORIES 130 3 PP 3 SP

Ingrédients pour 4 personnes

20 crevettes décortiquées 300 ¢

1 oignon

1 carotte

2 cuilleres a soupe de capres 20 g

100 ml de vin blanc


https://sport-et-regime.com/ragout-crevettes-weight-watchers-cookeo/
https://sport-et-regime.com/ragout-crevettes-weight-watchers-cookeo/

100 ml d’eau

4 tomates

1 gousse d'ail hachée

Persil

1 cuillere a soupe d'huile d’'olive
Sel

Poivre

Préparation

Epluchez 1’oignon, l'ail.

Ciselez et lavez le persil.

Passez le persil ,l’oignon et l’ail au hachoir .
Mode dorer

Versez 1'huile d’olive dans la cuve puis quand l'huile est chaude
faites revenir 1'ail, l’oignon haché et le persil.

Ajoutez les crevettes

Ajoutez les tomates coupées en morceaux et la carotte coupée en
rondelles

Ajoutez les capres.

Versez le vin blanc et 1'eau dans la cuve
Salez et poivrez selon votre convenance
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 3 mn

Servez chaud avec du riz par exemple.


http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://sport-et-regime.com/crevettes-curry-coco-recette-cookeo

Crevettes curry coco recette
cookeo

Crevettes curry coco recette cookeo

Ingrédients pour 4 personnes

24 crevettes


https://sport-et-regime.com/crevettes-curry-coco-recette-cookeo/
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1 petite boite de tomates pelées
100 ml de vin blanc

100 ml d’eau

Quelques branches de persil

Curry

100 ml lait de coco

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

Sel

Poivre

Préparation

Décortiquez les crevettes.

Lavez et ciselez le persil

Mode dorer

Versez 1'huile d’'olive dans la cuve et faites revenir pendant 1 a 2
mn les oignons coupés en morceaux.

Ajoutez les crevettes que vous avez décortiquées et faites revenir 2
mn.

Saupoudrez de curry .
Salez et poivrez selon votre convenance.
Versez 100 ml de vin blanc et 100 ml d’eau

Ajoutez la boite de tomates pelées.


http://sport-et-regime.com/salade-farfalles-2-tomates-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Ajoutez le persil lavé et ciselé.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 3 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez le lait de coco et le concentré
de tomates ,mélangez et servez chaud .

Crevettes au riz : une Fiche
recettes cookeo
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Crevettes au riz ; 8

Jean-Philippe Rousseau

“.pl.l"“ex Préparez un bouillon avec 500 ml d’eau et un
cube de bouillon de boeuf.

Ajoutez les ingrédients, en commencant par le riz,
les crevettes, les lanieres de poivron, les
champignons de Paris.

Mélangez au fur et 3 mesure. Puis versez le
bouillon préparé, puis le verre de vin blanc.
Saupoudrez de curry. Ajoutez une cuillere de
moutarde.

Saler et poivrez . Ajoutez I'ail pour finir.
Cuisson rapide 10 mn. C'est parti pour la
cuisson de votre recette.

Ingrédients pour 4 personnes

300 g de riz

500 g de crevettes congelées

200 g de laniéres de poivron congelées
200 g de champignons de Paris congelés
1 verre de vin blanc

2 cuilleres a soupe de curry

1 cuillere a soupe de moutarde

1 cube de bouillon de boeuf

Ail congelé

Sel

Poivre

Téléchargez gratuitement cette fiche recette cookeo de crevettes
riz en cliquant sur 1’image ou ICI .

Encore une recette cookeo facile a réaliser

Plus de recettes ICI 700 RECETTES


http://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2016/04/FicheCrevettesauriz2.pdf
http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
http://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2016/04/FicheCrevettesauriz2.pdf
http://sport-et-regime.com/650-recettes-cookeo-le-pdf-ameliore-avec-tables-des-matieres

