Dinde poivrons courgettes
recette cookeo

Dinde poivrons courgettes recette
cookeo

Ingrédients pour 4 personnes

4 escalopes de dinde

400 g de courgettes congelées ou fraiches
200 de poivrons congelés ou 1 poivron frais
1 oignon

2 cuilléres a soupe d’huile

2 cuilleres a café de concentré de tomates
1 petite boite de tomates pelées

100 ml de vin blanc

100 ml d’'eau


https://sport-et-regime.com/dinde-poivrons-courgettes-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/dinde-poivrons-courgettes-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/wp-content/uploads/2021/05/DINDE-POIRVRON-S.jpg

Sel

Poivre
Curry
Préparation

Epluchez et coupez l’'oignon en morceaux.

Epépinez le poivron et coupez le en morceaux si c’est du

poivron frais
Coupez les escalopes en morceaux

Mode dorer

Versez 1’'’huile dans la cuve et faites dorer les morceaux

d’oignons quand l'huile est chaude.

Saupoudrez de curry .

Ajoutez les morceaux d’escalopes pour les faire dorer.

Ajoutez les morceaux de poivrons
Ajoutez la boite de tomates pelées
Versez 100 ml de vin blanc.

Versez 100 ml d'eau

Emiettez un cube de bouillon de beuf
Salez et poivrez selon votre convenance.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn de cuisson

Quand 1la cuisson est terminée ajoutez le
tomates. Mélangez.

concentré de


http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Servez chaud.

Cuisse dinde courgette
recette cookeo

Cuisse dinde courgette recette
cookeo

Une recette cookeo de cuisse de dinde avec des légumes et
cuite a la biere .

Ingrédients pour 4 personnes
1 cuisse de dinde
400 g de courgettes

1 oignon


https://sport-et-regime.com/saucisses-au-chou-vert-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/cuisse-dinde-courgette-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/cuisse-dinde-courgette-recette-cookeo/

200 ml de biere

2 cuilléres a soupe d’huile
Poivre

Sel

100 ml d’eau

1 cube de bouillon de volaille

1 petite boite de tomates pelées
Préparation

Versez de l’'huile dans la cuve puis faites revenir la cuisse
de dinde.

Faites dorer ensuite les oignons ;
Versez les 200 ml de biere et les 100 ml d’eau dans ma cuve
Emiettez le cube de bouillon de volaille
Salez et poivrez
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 25 minutes
Quand la cuisson est terminée ouvrez votre cookeo

Versez le contenu de la boite de tomates pelées et ajoutez
les courgettes.

Reprogrammer 1Ominutes de cuisson servez chaud.


https://sport-et-regime.com/riz-saumon-poireaux-recette-cookeo/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Roti de dinde 1lentilles
recette cookeo

Roti de dinde lentilles recette
cookeo

Ingrédients pour 4 personnes
1 roti de dinde (800g)

300 ml d’'eau

100 ml de vin blanc

1 oignon

Sel

Poivre

2 cuilléres a soupe d’'huile d’olive


https://sport-et-regime.com/roti-de-dinde-lentilles-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/roti-de-dinde-lentilles-recette-cookeo/

1 cube de bouillon de volaille

1 petite boite de tomates pelées
1 grosse boite de lentilles

200 g de carottes

Curry

Préparation

Coupez 1’oignon en morceaux

Préparez un bouillon avec 300 ml d’eau ,100 ml de vin blanc
et un cube de bouillon de volailles.

Mode dorer

Versez 1'huile d’olive dans la cuve. Quand 1’'huile est
chaude faites dorer le ro6ti sur toutes ses faces.

Faites ensuite dorer les oignons

Versez le bouillon préparé dans la cuve.
Salez et poivrez selon votre convenance.
Saupoudrez de curry

Cuisson sous pression ou cuisson rapide
Programmez 25 mn

Quand la cuisson est terminée déposez les lentilles, les
tomates pelées et les carottes dans la cuve et reprogrammez
une cuisson pour 5 Mn

Vous pouvez si vous le souhaitez ajouter du concentré de
tomates

Coupez le roti en tranches.


http://www.recettesrapidesfaciles.com/

. Servez chaud

Dinde 3 1legumes recette
cookeo

Dinde 3 legumes recette cookeo
300 CALORIES 6 PP 3 SP

Ingrédients pour 4 personnes

400 g d'escalope de dinde

400 g de carottes congelées ou fraiches

4 pommes de terre

400 g de poireaux frais ou congelés


https://sport-et-regime.com/courgettes-pommes-de-terre-cookeo-et-plancha/
https://sport-et-regime.com/dinde-3-legumes-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/dinde-3-legumes-recette-cookeo/

100 g d’oignons congelés ou frais

100 ml 1 de vin blanc

100 ml d’eau

1 cube de bouillon de volaille

1 cuillere a soupe d'huile d’'olive

Sel

Poivre

Préparation

Epluchez les carottes si elles sont fraiches
Epluchez et lavez les pommes de terre . Coupez les en gros morceaux
Lavez et coupez les poireaux en rondelles
Coupez les escalopes de dinde en morceaux
Coupez l'oignon en morceaux si frais

Mode dorer

Versez l'huile dans la cuve ,quand l’'huile est chaude faites dorer les
morceaux de dinde

Ajoutez ensuite les oignons
Ajoutez les pommes de terre,les rondelles de poireaux

Versez un bouillon composé de 150 ml d’eau et d’'un cube de bouillon
de volaille émietté.

Salez et poivrez selon votre convenance.
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn


http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Servez chaud

Dinde aux 2 legumes recette
cookeo


http://sport-et-regime.com/pot-au-feu-cotes-de-porc-recette-cookeo
https://sport-et-regime.com/dinde-aux-2-legumes-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/dinde-aux-2-legumes-recette-cookeo/

Dinde aux 2 legumes recette cookeo

Voici une recette Cookeo facile et rapide a réaliser. Elle présente
peu de calories. Elle peut se consommer avec des pates et du riz ou
simplement telle quelle.

260 CALORIES 5 PP 2 SP
Ingrédients pour 4 personnes
600 g d’'escalopes de dinde
800 g de tomates

1 oignon

600 g de courgettes

1 cube de bouillon de beuf
50 ml de vin blanc

100 ml d’eau

Sel

Poivre



2 cuilleres a soupe d'huile d’olive
Préparation

Coupez les escalopes de dinde en morceaux.
Lavez et coupez les tomates en morceaux.
Lavez et coupez les courgettes en morceaux.
Coupez 1’oignon en morceaux

Mode dorer

Versez 1’'huile dans 1la cuve. Quand 1'huile est chaude déposer les
morceaux d’'oignons dans la cuve. Faites dorer les morceaux d’oignons
pendant 2 minutes.

Ajouter ensuite les morceaux d’escalope de dinde. Faites dorer 2
minutes.

Ajoutez ensuite les courgettes coupées en morceaux, les tomates.
Faites dorer 2 minutes.

Salez et poivrez selon convenance.

Versez 50 ml de vin blanc et 50 ml d’eau. Emietter votre cube de
bouillon de beuf dans 1la cuve.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn.

Servez chaud


http://sport-et-regime.com/courgettes-carbonara-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Widgets Amazon.fr

Widgets Amazon.fr

Blanquette poulet express
recette cookeo facile

Blanquette poulet express recette
cookeo

250 CALORIES 5 PP 1 SP


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
https://sport-et-regime.com/blanquette-poulet-express-recette-cookeo/
https://sport-et-regime.com/blanquette-poulet-express-recette-cookeo/

Ingrédients pour 4 personnes

600 g d’'escalopes de poulet

200 g de carottes

200 g de champignons de Paris

200 g de poireaux

Sel

Poivre

1 cube de bouillon de volaille

200 ml d'eau

50 g de creme fraiche

20 g de moutarde (1 cuillere a soupe)
Préparation

Coupez les escalopes de poulet en morceaux
Déposez dans la cuve :

Les morceaux de poulet

Les rondelles de carottes

Les morceaux de champignons de Paris
Les morceaux de poireaux

Versez un bouillon composé de 200ml d’eau et d’un cube de bouillon de
volaille émietté

Salez et poivrez selon votre convenance
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn


http://sport-et-regime.com/riz-carottes-recette-cookeo
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Quand la cuisson est terminée ajoutez le creme fraiche et la moutarde
mélangez et servez chaud .

Sauté dinde carottes cookeo :
simple et rapide


https://sport-et-regime.com/saute-dinde-carottes-cookeo-simple-rapide/
https://sport-et-regime.com/saute-dinde-carottes-cookeo-simple-rapide/

carottes cookeo

Calories 241 7 PP 8 SP
Ingrédients pour 4 personnes
600 g de sauté de dinde

200 g de carottes

200 g d’oignons

1 cube de bouillon de beeuf

1 verre de vin blanc

300 ml d’eau

Sel

Poivre

Huile d’olive

300 ml d’'eau

Sauté dinde



Préparation
Mode dorer

Faites dorer les oignons avec de 1'huile d’olive dans la cuve. Ajoutez
le sauté de dinde et faites dorer également.

Ajoutez les carottes, l’eau avec le cube de bouillon de beuf émietté,
le verre de vin blanc.

Salez et poivrez selon votre convenance.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 20 mn

Vous pouvez servir ce sauté de dinde avec de spaghettis par exemple.






