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watchers au cookeo : la fiche
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Ingrédients pour 5 personnes Préparation
2 sachet de trio de poivrons surgelés En mode dorer, faire revenir les poivrons jusqu’a
2 oignons émincés que |I'eau de la congélation se soit totalement
1/2 petite boite de concentré de tomates évaporée.
20 gr de Margarine allegée
50 ml d’eau Ajouter ensuite les autres ingrédients.
f‘\ Mettre en cuisson rapide/sous pression
. minytes.
poivron t wattHEHFE™ 8" cookeo. Vous pouvez
z ou crée DF de cette fiche en cliquant sur

haut a droite de 1’article.
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Filet mignon au Boursin
weight watchers au cookeo
la fiche
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Filet mignon au boursin weight watchers 4 PP ' )
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Preparation 5mn Cuisson 15 mn Propoints 5 Calories 250

Ingrédients pour 4 personnes
1 filet mignon

1 cube de bouillon de boeuf
100 g de Boursin

200 ml d’eau

Sel

Poivre

1cuillére a café d’huile d’olive
2 cuilleres a soupe de maizena

http://sport-et-regime.com /category f'cookeo,

Préparation

Mode dorer

Faites revenir le filet mignon avec de I'huile .

Réservez le filet mignon lorsqu’il est doré sur toutes
ses faces.

Versez alors I'eau avec le cube de bouillon de boauf et
mélangez avec le Boursin jusqu’a obtenir un mélange
homogeéne.

Redéposez le filet mignon dans la cuve .

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 15 mn de cuisson

Repassez en mode dorer

Quand la cuisson est terminée réservez le filet mignon
et coupez le en tranches pendant que vous épaississe;
la sauce avec 2 cuilléres i café de maizena.Quand la
sauce a épaissi replongez les tranches de filets mignorI
pendant 2 mn et servez chaud .

https:/ veveve.facebook.com fcookeorecettes

Filet mignon au Boursin 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

1’article.

p


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

Ne j @
—

1000 RECETTES COOKEO

Fiche recette cookeo poulet
au citron weight watchers
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Poulet au citron wwatchers : )
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Préparation 10 mn Cuisson 10 mn Propoints 5  Calories 242

Ingrédients pour 4 personnes Préparation

Mode dorer

ges_calopes deponies Versez une cuillére a soupe d’huile d’olive dans
ﬂh‘ofm. , la cuve du cookeo. Faites revenir les oignons et
100 g d'oignon congeles

les morceaux d’escalopes.

Ajoutez les champignons de Paris.

Pressez les citrons et versez le jus dans la
préparation ainsi que les 200 ml d'eau et le
cube de bouillon de volailles.

Mode cuisson rapide ou mode dorer
Programmez 10 mn

En fin de cuisson ajoutez les 4 cuilléres a soupe
de créme fraiche. Servez chaud

1 cube de bouillon de volaille

200 g de champignons de Paris congelés
1 cuillére a soupe d’huile d’olive

4 cuilléres a soupe de créme fraiche

http://sport-et-regime.com /category ‘cookeo, https://wwewe facebook.com /cookeorecettes

Découvrez cette fiche recette
cookeo cuisses de poulet au citron
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
1l’article.
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10 recettes cookeo de cuisses
de poulet
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10 recettes cookeo de cuisses de poulet

Coucou tout 1le monde je vous
propose 1icli 10 recettes cookeo de
cuisses de poulet.

Pour accéder aux fiches il suffit de cliquer sur le texte ou sur
1’image . Ensuite vous pouvez imprimer ou créer un PDF de la fiche en
cliquant sur les icones en haut de 1’ article.

p

Fiche recettes cookeo cuisses de
poulet a la moutarde


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
http://sport-et-regime.com/fiche-recettes-cookeo-cuisses-de-poulet-a-la-moutarde
http://sport-et-regime.com/fiche-recettes-cookeo-cuisses-de-poulet-a-la-moutarde

o

paulin

Priganstion 5 oo

Cuisses de poalet d

Liseron Fomr.

Ingrédiens pour d parsones
Acyimes de poule

2 cuillire bcafd d'hwile d'olhee

100 g d'oignons congelés
A g de champignons de Parn
conpekis

1 cube de bouilon de vols
4

e b oupe de moutands

IR0 il el s

Sl

Pistard

b ey

W WEASEOR 21 B GO T I

L mouLsrde ]
Propoini fi Caloriss 190

Pr padarhin

Fzds dorer

Werser ke @ culleres b rale dhulle

d ol

Falten domr lm cgnom ot Im

Cabses de poulel guined Fhade i
thaude,

ket champignons
sy wec b boullon de
ruha da voile

Saber a0

auden

ke walre
AR,

Cuision raphie B0 GUESIN Sous
praasion

Programmes 20 mn
Ajoutar b 4 culbiens da moutarde
il ¥ dha la ot

et chdraid

MR 8 O T

Fiche recettes cookeo cuisses de
poulet gingembre

4

S

Prépantion & Cairaon

ingrisdimnty powr & penonney
A Clingds S pousled

Teulbras & cald Fhude dolke
3 o o ai

1 iachalots

&00 g de champignons de Farls
Cong ek

1 cubse de boullen de volike

T cullberes A cafié de gingembre
el

300 mi o eau

Ll

Pokare

[ T e p— L]

Hmn Frapaimis Caloris: 280

i Préparmiian

| it ey

B i ol Tl

bes  gousies O
cowpéer en morcesun, Fachalote
o de pouhel  quand

les champlgnons
el Pave dwer b boulbon &
e e wndpile
| voremr b coilleres & café e
gngambee
|n--.- o poivne

wilas  vOlig

| cesumarcs.

| Cubson ramide oy cuison seu

I

M Bl o riess e s ool

Recette

| prastien

cookeo :

au vin rouge

M Culases de poul

pasalind=

Ingrédiens pour 4 parsonnaes
A cusses de poubst

1 patinn boine o coneantrd da Somali

M) g e champignons de Fars

A0 g e oignod conpekis

3} ml e san rouge

Hulle "ol

1 rube da boudien da bomad

Sel

Pober e

T

etauvinrouge g

Frapaiarion
Bdade durmr

tvind i Fladie da b o of faie ifeeak lessahiies
s by wenes o gipeen

Abunrenr oy culins e paiet ot fabe rrenak (50 alguans s

v s b i ekt dans b o o1 ajoutes e vin
e, be WnaBhan o swed 1 ciikes de baiilan de baeid,

tabes ot potares wine suie IorwE R

MAede (i s e o s e sk

Peapurrrar A rn de oevan e be ieinen e
dumrwmr bes culbs s chise T

Ajmatei ks bl il
mdlages anerh

wrdnid sy Bawsale s el oo ok
[

T e Y 1N i U e, b dhaid

MEE b s b 8

culsses de poulet


http://sport-et-regime.com/fiche-recettes-cookeo-cuisses-de-poulet-a-la-moutarde
http://sport-et-regime.com/fiche-recettes-cookeo-cuisses-de-poulet-gingembre
http://sport-et-regime.com/fiche-recettes-cookeo-cuisses-de-poulet-gingembre
http://sport-et-regime.com/fiche-recettes-cookeo-cuisses-de-poulet-gingembre
http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-cuisses-de-poulet-au-vin-rouge
http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-cuisses-de-poulet-au-vin-rouge
http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-cuisses-de-poulet-au-vin-rouge

Fiche recette cookeo cuisses de
poulet aux champignons
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Fiche recette cookeo cuisses de
poulet aux 2 épices

Fiche recette cookeo weight
watchers aiguillettes de poulet aux
légumes
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Fiche recette cookeo cuisses
de poulet au cidre
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cﬂ ‘ Cuisses de poulet au cidre

moulineX
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Préparation 5mn Cuisson 20 mn

Ingrédients pour 4 personnes

4 cuisses de poulet

2 cuilléres a café d’huile d’olive

100 g d’oignons congelés

200 g de champignons de Paris
congelés

500 ml de cidre

3 cuilleres a soupe de créme fraiche
Sel

Poivre

https:/ /'www.facebook.com/groupsfcookeorecette

s/  http:/fsport-et-regime.com /category fcookeo/

Propoints 7 Calories336
Préparation

Mode dorer

Versez les 2 cuilleres a café d’huile
d’olive.

Faites dorer les morceaux d'oignons
et les cuisses de poulet quand
I'huile est chaude.

Ajoutez les champignons de Paris.
Versez le cidre.

Salez et poivrez selon votre
convenance.

.Cuisson rapide ou cuisson sous
pression

Programmez 20 mn

Ajoutez la créme fraiche quand la
cuisson est terminée.

Servez chaud.

Fiche recette cookeo cuisses de
poulet au cidre

Découvrez cette fiche recette
cookeo cuisses de poulet au cidre
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.


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
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Fiche recette cookeo cuisses
de poulet aux capres
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Découvrez cette
cookeo

co ‘ Cuisses de poulet aux cipres '8

Préparation 5mn Cuisson 20 mn

Ingrédients pour 4 personnes
4 cuisses de poulet

2 cuilleres a café d’huile d’olive
100 g d’oignons congelés

2 briques de tomates en jus

1 cube de bouillon de bosuf
1verre de capres

100 ml d’eau

2 cuilléres a soupe de maizena
Sel

Poivre

https://www.facebook.com/groups/cookeorecette
s/  hitp:/{sport-et-regime.com/categorny fcookeo/
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Propoints 6 Calories 297
Préparation

Mode dorer

Versez les 2 cuilléres a café d’'huile
d’olive.

Faites dorer les morceaux d'oignons
et les cuisses de poulet quand
I'huile est chaude.

Versez les brigues de tomates, 'eau
avec le bouillon de cube de boeuf.
Ajoutez le verre de capres.

Salez et poivrez selon votre
convenance.

.Cuisson rapide ou cuisson sous
pression

Programmez 20 mn

Vous pouvez épaissir la sauce si
trop liquide avec de la maizena en
fonction dorer

Servez chaud.

iche
de

recette

poulet
aux capres. Vous pouvez imprimez
ou créer un PDF de cette fiche en
cliquant sur 1’un des 2 onglets en
haut a droite de l’article.
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Poulet au citron weight
watchers une recette au
cookeo
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Poulet au citron weight watchers

Préparation 10 mn Cuisson 10 mn Propoints
5 Calories 242 5 SP

Ingrédients pour 4 personnes

4 escalopes de poulet

2 citrons

100 g d’'oignon congelés

1 cube de bouillon de volaille

200 g de champignons de Paris congelés
1 cuillere a soupe d’'huile d’olive

4 cuilleres a soupe de creme fraiche
Préparation

Mode dorer

Versez une cuillere a soupe d'huile d’olive dans la cuve du cookeo.
Faites revenir les oignons et les morceaux d’escalopes.



Ajoutez les champignons de Paris.

Pressez les citrons et versez le jus dans la préparation ainsi que
les 200 ml d’eau et le cube de bouillon de volailles.

Mode cuisson rapide ou mode dorer

Programmez 10 mn

En fin de cuisson ajoutez les 4 cuilléres a soupe de creme fraiche.
Servez chaud

1000 RECETTE COOKEO ICI

Q RECETTES

1000 RECETTES COOKEO
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Fiche recette cookeo cuisses
de poulet aux légumes


https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-cuisses-de-poulet-aux-legumes/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-cuisses-de-poulet-aux-legumes/

cook ‘ Cuisses de poulet aux légumes
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Préparation 5mn

Ingrédients pour 4 personnes
4 cuisses de poulet
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=~ 200g de champigaons de Paris

congelss CULS S @S

200 g de courgettes EC\iE|EES

aux légumes i Hous

tomates

ou C ree rerS”eL!h!!ouiIgQEE:Eufde

1cub

cliquant)sit
haut a d¥éite de 1’'a
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Cuisson 20 mn

1'un de

Propoints 6  Calories 294

Préparation

Mode dorer
.ﬁeraez les 2 cuilléres 3 cafe d’huile t t
Faites orehes morceaux d oignons
et

micahBe ©C Poulet

Puis ajoutez les champignons de

‘prseztl; etzle bomlm H r 1m e Z

aaé‘f:f EUIIIEFE 1gal1£ e n
concentré de tomates Saupoudrez

ﬁlLt %owrez selg vogt S e n
fufn!népleeu- cuisson sous
pression

Programmez 20 mn
Servez chaud.
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Fiche recette cookeo cuisses
de poulet méridionales
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mi ‘ Cuisses de poulet méridionale

' Ingrédients pour 4 personnes

LY

Préparation 5mn Cuisson 20 mn

4 cuisses de poulet

2 cuilléres a café d’huile d’olive
100 g d’'cignons congelés

4 gousses d'ail en morceaux

1 boite de concentré de tomates
2 cuilléeres a café de paprika
Persil, origan

1 cuillére a soupe de moutarde
1 cube de bouillon de volaille
300 ml d'eau

Sel

Poivre

https://fwww.facebook.com/groups/cookeorecette
s/  hittp:/{sport-et-regime.com /category fcookeo/

Découvrez cette
cookeo

culisses

Propoints b Calories 281

Préparation

Mode dorer

Versez les 2 cuilléres & café d’huile
d'olive.

Faites dorer les morceaux d'oignons
et les cuisses de poulet quand
I'huile est chaude. Puis ajoutez les
gousses d'ail.

Versez I'eau avec le bouillon de
cube de volaille.

Ajoutez les 2 cuilléres & café de
paprika et la cuillére & soupe de
moutarde. Saupoudrez de persil et
d’origan.
Salez et
convenance,
.Cuisson rapide ou cuisson sous
pression

Programmez 20 mn

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

poivrez selon votre

fiche
de

recette
poulet

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

RECETTES

1000 RECETTES COOKED

Fiche recette cookeo cuisses
de poulet au curry


http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-cuisses-de-poulet-au-curry/
https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-cuisses-de-poulet-au-curry/







mi ‘ Cuisses de poulet au curry 8

Préparation 5mn Cuisson 20 mn Propoints 6 Calories 295
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
4 cuisses de poulet Mode dorer

Versez les 2 cuilléres a cafe d’huile

1 grosse boite de champignons de S5

; d’olive.
Paris ites d I doi

B ) ¢ d’huile d'oli Faites dorer les morceaux d'oignons
2 cuilleres a café d’huile d’olive et les cuisses de poulet guand
100 g d’oignons congelés I'huile est chaude.
1 cube de bouillon de volaille Ajoutez les champignons de Paris
300 ml d’eau (égouttés)
Sal Versez I'eau avec le bouillon de
Phiies cube de wvolaille. Ajoutez les

cuilléres de curry.
Salez et poivrez selon votre
convenance.

.Cuisson rapide ou cuisson sous
https://www.facebook.com/groups/cookeorecette pressinn

s/ http://sport-et-regime.com /category /cookeo/

2 cuilleres a café de curry
3 cuilléres a soupe de créme fraiche

Programmez 20 mn

Quand la cuisson est terminée
ajoutez les cuilleres de créme
fraiche.

Servez chaud.

|
https://vvevefacebook.com /cookeorecettes hittp:/ /sport-et-regime.com /category /cookeo,’

Découvrez cette fiche recette
cookeo cuisses de poulet au curry.
Vous pouvez imprimez ou créer un
PDF de cette fiche en cliquant sur
1l'un des 2 onglets en haut a
droite de 1l'article.

1000 RECETTES COOKEO ICI


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

RECETTES

1000 RECETTES COOKED

Fiche recette cookeo cuisses
de poulet au vin rouge


http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-cuisses-de-poulet-au-vin-rouge/
https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-cuisses-de-poulet-au-vin-rouge/

wa Cuisses de poulet au vin rouge s
mouline* 4

~ Ingrédients pour 4 personnes Préparation

i Mode dorer
4 cuisses de poulet
Versez de Phuile dans la cuve et faites revenir les cuisses

1 petite boite de concentré de tomates puis les morceaux d’oignons .

200 g de champignons de Paris Réservez les cuisses de poulet et faites revenir les oignons et
les champignons de Paris .

100 g d’oignons congelés
8 8 & Redéposez les cuisses de poulet dans la cuve et ajoutez le vin

300 ml de vin rouge rouge, le bouillon d’eau avec le cube de bouillon de beeuf.

i : Salez et poivrez selon votre convenance.
Huile d’olive g
lMode cuisson rapide ou sous pression

1 cube de bouillon de beeuf
Programmez 20 mn de cuisson .Quand la cuisson est

Sol : | terminée réservez les cuisses dans un plat qui va au four.
Poivre Ajoutez la boite de concentré de tomates dans la cuve et
meélangez. Yersez la sauce sur les cuisses de poulet.
Enfournez pendant10 mn 3 180 degré. Servez chaud .
https:/ wvrw facebook.com ‘cookeorecettes hitp:/ /sport-et-regime.com /category,‘cookeo,

Fiche recette cookeo cuisses de
poulet au vin rouge

Découvrez cette

fiche recette cookeo de cuisses
de poulet au vin rouge . Vous
pouvez i1mprimez ou créer un PDF de
cette fiche en cliquant sur 1’un
des 2 onglets en haut a droite de
1l’article.


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

1000 RECETTES COOKEO ICI

Fiche recette cookeo cuisses
de poulet aux champignons

: Cuisses de poulet aux champignons i 8

“‘mlll'llx

[Préparation 5mn

3
Ingrédients pour 4 personnes

4 cuisses de poulet

1 verre de vin blanc

200 g de champignons de Paris
1 cube de bouillon de poule

1 oignon

Paoivre

Sel

https:/ fwww.facebook.com

ecettes/ hrrp://sporr-et-

regime.com/category fcookeo/

https:/ /wevrw facebook.com Scookeorecettes,

Cuisson 25 mn

cookeor

Propoints 6 Calories: 310

Préparation
Mode dorer

Découpez 'oignon en morceaux.

Ajoutez  les  ingrédients un A un
.Commencez par les oignons .puis faites
suivre les champignons et placez dans la
cuve les cuisses de poulet Versez le verre
de vin blanc sur les ingrédients. Salez et
poivrez _Plongez le cube de bouillon de
poule.

Versez de I'eau pour recouvrir les

ingrédients. ;

.Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 25 mn

http: //sport-et-regim e.com /category ‘'cookeo,



http://port-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-cuisses-de-poulet-aux-champignons/
https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-cuisses-de-poulet-aux-champignons/

Découvrez cette Fiche recette
cookeo <cuisses de poulet aux
champignons. Vous pouvez imprimez
ou créer un PDF de cette fiche en
cliquant sur 71’un des 2 onglets en
haut a droite de l’article.

1000 RECETTES COOKEO ICI

RECETTES

1000 RECETTES COOKEQ

Recette cookeo : cuisses de


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/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-cuisses-de-poulet-au-vin-rouge/

poulet au vin rouge

Recette cookeo : cuisses de poulet
au vin rouge

Ingrédients pour 4 personnes

4 cuisses de poulet

1 petite boite de concentré de tomates
200 g de champignons de Paris

100 g d’oignons congelés

300 ml de vin rouge

Huile d’'olive

1 cube de bouillon de beuf

Sel

Poivre

Préparation


https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-cuisses-de-poulet-au-vin-rouge/

Mode dorer

Versez de 1'huile dans la cuve et faites revenir les cuisses puis les
morceaux d’oignons

Réservez les cuisses de poulet et faites revenir les oignons et les
champignons de Paris

Redéposez les cuisses de poulet dans la cuve et ajoutez le vin rouge,
le bouillon d’eau avec le cube de bouillon de beeuf.

Salez et poivrez selon votre convenance.
Mode cuisson rapide ou sous pression
Programmez 20 mn de cuisson

Quand la cuisson est terminée réservez les cuisses dans un plat qui va
au four .

Ajoutez la boite de concentré de tomates dans la cuve et mélangez.
Versez la sauce sur les cuisses de poulet.

\

Enfournez pendant 10 mn a 180 degré. Servez chaud

Temps de cuisson des
volailles au cookeo


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
https://sport-et-regime.com/temps-de-cuisson-des-volailles-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/temps-de-cuisson-des-volailles-au-cookeo/







Vous souhaitez faire cuire du
poulet ou de la dinde ou tout autre
volaille mals vous ne connalssez
pas les temps de cuisson alors cet
article devrait vous aider .Voici
donc les temps de cuisson des
volailles au cookeo


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

ENTIER

Poids Temps et modalités de cuisson

1kg 200 ml d'eau avec le panier pendant 20 mn

1,200 kg | 200 ml d'eau avec le panier pendant 21 mn

1,300 kg 200 ml d'eau avec le panier pendant 23mn

1,400 kg | 200 ml d'eau avec le panier pendant 24 mn

1,500 kg | 200 ml d'eau avec le panier pendant 25 mn

MORCEAUX

Poids Temps et modalités de cuisson

500 g 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 14 mn
600 g 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 15 mn
700 g 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 16 mn
B00 g 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 17 mn
900 g 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 18mn
1kg 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 19 mn
1,100 kg | 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 20mn
1,200 kg | 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 21 mn
1,300 kg 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 22 mn
1,400 kg | 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 23mn
1,500 kg | 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 24mn




