Fiche

recette

cookeo

:Coquillettes sauce poireaux
weight watchers

con ‘ Coquillettes sauce poireaux ww !

“pll“nox

Ingredients pour 5 personnes

300 g de poireaux congelés

300 g de coquillettes

100 g d'cignons congelés

Paprika

1 cube de bouillon de boeuf

150 g de dés de jambon

2 cuilleres a soupe de creme fraiche
Sel P

poivre

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

Découvrez cette
webkasino watchers.
fiche en cliquant sur
1’article.

M@

Maode dorer

Versez de I'huile d’olive dans la cuve puis
faites revenir les oignons ainsi que les
morceaux de poireaux

Ajoutez les coquillettes dans la cuve.

Ajoutez les dés de jambon ,saupoudrez de
paprika ajoutez du sel et du poivre selon votre
convenance Versez un bouillon composé d’eau
et du cube de bouillon de boeuf emiette.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 4 minutes( le temps indiqué sur
le paquet de pdtes divisé par 2)

Quand la cuisson est terminée mélangez les 2
cuilleres a soupe de creme fraiche etservez
chaud.

https://vewrve facebook.com /cookeorecettes

recette cookeo de coquillettes sauce poireaux weight
Vous pouvez imprimez ou créer un PDF de cette
1’un des 2 onglets en haut a droite de


https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-coquillettes-sauce-poireaux-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-coquillettes-sauce-poireaux-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-coquillettes-sauce-poireaux-weight-watchers/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
https://webkasino.at/

Roti de porc au cidre weight
watchers au cookeo: la fiche

Roti de porc au cidre weilght
watchers


https://sport-et-regime.com/roti-de-porc-au-cidre-weight-watchers-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/roti-de-porc-au-cidre-weight-watchers-au-cookeo/

cook ‘ Roti de porc au cidre weight watchers 4 PP | - a
ex _.

Ingrécdients pour 6 personnes Miode doter

1 réti de porc dans le filet (480 gr) ] .
Faire dorer le riti dans le cookeo avecla

2 échalotes margarine et ajouter les échalotes .Puis

6 petites pommes mettre tous les ingrédients

1 petite hoite de champignons de Paris émincés Cuisson sous pression ou cuisson rapide 18
minutes

3 cc de margarine végétale 3 60 %

33 cl de cidre brut

1 bouquet garni

1 cc de fond de veau
3CSde créme 3 5%

Sel poivre

https: )/ /vevrve facebook.com frookeorecettes

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

Roti de porc au cidre weight
watchers

Ingrédients pour 6 personnes

1 réti de porc dans le filet (480 gr)
2 échalotes
6 petites pommes
1 petite boite de champignons de Paris émincés
3 cc de margarine végétale a 60 %
33 cl de cidre brut
1 bouquet garni

1 cc de fond de veau



3 CS de creme a 5%

Sel poivre

Préparation

Mode dorer

Faites dorer le r6ti dans le cookeo avec la margarine et ajouter les
échalotes .Puis mettrez +tous les ingrédients

Cuisson sous pression ou cuisson rapide 18 minutes

Recettes cookeo Sauté de porc
coquillettes a la moutarde


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
https://sport-et-regime.com/recettes-cookeo-saute-de-porc-coquillettes-a-moutarde/
https://sport-et-regime.com/recettes-cookeo-saute-de-porc-coquillettes-a-moutarde/

Recettes

cookeo Sauté de porc a la moutarde

Ingrédients pour 4 personnes

240 g de coquillettes

500 g de sauté de porc coupé en morceaux
Huile d’'olive

Sel

Poivre

100 g d’oignons congelés

1 petit verre de vin blanc

2 cuilleres a soupe de moutarde

1 cube de bouillon de beuf

Préparation



Mode dorer
Faites revenir les oignons et la viande dans de l’'huile d’olive
Versez les coquillettes et le verre de vin blanc

Versez de 1’eau avec le cube de bouillon de beuf pour recouvrir les
ingrédients.

Mode cuisson rapide ou cuisson sous pression

Programmez 5 mn (temps de cuisson indiqué sur le paquet de
coquillettes divisé par 2 ).

En fin de cuisson ajoutez les 2 cuilleres a soupe de moutarde.

cook ‘ Sauteé de porc coquillettes a la moutarde

@ .

Ingrédients pour 4 personnes
240 g de coquillettes

500 g de sauté de porc coupé en Freparation

Mode dorer

morceaux Faites revenir les oighons et la viande dans de
Huile d’olive I’huile d’olive .
Sel Versez les coquillettes et le verre de vin blanc
Poivre Versez de I'e?u av?c Ie’ che de bouillon de beoeuf

. i pour recouvrir les ingrédients.
100 g d’mgnons congeles Mode cuisson rapide ou cuisson sous pression
1 petit verre de vin blanc Programmez 5 mn (temps de cuisson indiqué sur le

2 cuilléres a soupe de moutarde Paquet de coquillettes divisé par 2 ).
1 cube de bouillon de baeuf En fin de cuisson ajoutez les 2 cuilleres a soupe de
moutarde.

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

1000 RECETTES COOKEO ICI


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

Fiche Recette cookeo :

risotto jambon welght
watchers

Risotto jambon wwatchers |

Ajoutez un a un les ingrédients dans |a cuve en
commencant par le jambon, le riz, les
champignons de Paris.

Ingrédients 4 personnes

240 grderiz

1 verre de vin blanc

400 gr de dés de jambon

200 gr de champignons de Paris congelés
Sel, poivre

1 cube de bouillon de beeuf

Emiettez le cube de bouillon de beeuf puis
versez le verre de vin blanc. Salez et poivrez
selon votre convenance,

Versez de I'eau pour recouvrir les ingrédients.

Programmez « cuisson sous-pression » ou
cuisson rapide 6 minutes. (Le temps indiqué sur
le paquet de riz divisé par 2).

Servez chaud.

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

Découvrez cette recette cookeo de risotto jambon 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.

N @


https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-risotto-jambon-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/fiche-recette-cookeo-risotto-jambon-weight-watchers/
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Temps de cuisson du veau au
cookeo pour réussir VoS
recettes

Quand on utlise 1a fonction


https://sport-et-regime.com/temps-de-cuisson-du-veau-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/temps-de-cuisson-du-veau-au-cookeo/
https://sport-et-regime.com/temps-de-cuisson-du-veau-au-cookeo/

ingrédients du cookeo en fonction
du poids et de 1la forme de
1l’aliment (entier,morceaux etc..)
des temps de cuisson sont précisés
et la maniere de cuire également
(avec panier vapeur ou sans ).Si
vous n'utilisez pas la fonction
ingrédients les temps de cuisson
préprogrammés vous permettront de
vous donner une 1idée sur la cuilsson
sl vous inventez une recette.

Pour cet article découvrez les
temps de cuisson du veau au cookeo


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

ROTI

Poids | Temps et modalités de cuisson

400 g | 200 ml d'eau avec le panier pendant 15 mn

500 g | 200 ml d'eau avec le panier pendant 16 mn

600 g [ 200 ml d'eau avec le panier pendant 17mn

700 g | 200 ml d'eau avec le panier pendant 18 mn

800 g | 200 ml d'eau avec le panier pendant 19 mn

900 g | 200 ml d'eau avec le panier pendant 20 mn

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

MORCEAUX

Poids | Temps et modalités de cuisson

400 g | 200 ml d'eau avec le panier pendant 20 mn

500 g | 200 ml d'eau avec le panier pendant 20 mn

600 g | 200 ml d'eau avec le panier pendant 20 mn

700 g | 200 ml d'eau avec le panier pendant 20 mn

800 g | 200 ml d'eau avec le panier pendant 20 mn

800 g | 200 ml d'eau avec le panier pendant 20 mn

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

MORCEAUX /OS

Poids | Temps et modalités de cuisson
400g | 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 20 mn
500 g | 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 20 mn
600 g | 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 20 mn
700 g | 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 20 mn
800 g | 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 20 mn
900 g | 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 20 mn
1 kg 200 ml d'eau Recouvrir d'eau dans la cuve pendant 20 mn




Test mémoire visuelle pour
les amateurs de Cookeo


https://sport-et-regime.com/test-memoire-visuelle-amateurs-cookeo/
https://sport-et-regime.com/test-memoire-visuelle-amateurs-cookeo/

juls dit que vu le
it 11 faudrait
ocEpation pour lutter
contre \Wgioc@@té . Alors je vous
AjosteCARMERETE . UN test mémoire
visueltle enJiﬁgge“sur le theme de
la cuisine . J'espere que cela vous
distraire et en tout cas bonne fin
de week-end.

Pour le test cliquez sur la vidéo


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

Recettes cookeo légeres choux
fleur creme Dubarry


https://sport-et-regime.com/recettes-cookeo-legeres-choux-fleur-creme-dubarry/
https://sport-et-regime.com/recettes-cookeo-legeres-choux-fleur-creme-dubarry/

Préparation 10 mn Cuisson 5 mn

Ingrédients pour 4 personnes

800 g de chou fleur

2 cuilléres a café d'huile d’olive

100 g d’oignons congelés

2 cuilléres a soupe de Creme fraiche

0%
ReceEﬁgﬁﬁ%@@keﬁ 1ég

creme Dubarry

Poivre

: uil ciselé
Il ex1s§é e nombreuses recettes qui

Souvent 1e nom de la recette était
www.facebgok.com/groups/cookeoreceties
evenemerﬁ'

p: m / eat o
non pas d’un evenement mais d’un h

i Gn | Creme de choux fleur Dubarry ‘ '8

Propoints 2| Calories 75
Préparation

Mode dorer

Versez les 2 cuilléres a cafe d'huile

d'olive.

Faites dorer les oignons .

Ajoutez les choux fleur . Versez

leau avec le boi_iilllon de cube.ic:igl

Salez e§ p::ErrezosléII::§ votre eu r
convenance.

.Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn

A ke s Lienillave el dhistoire ;
chrhs i ool lanessBataille , un
cette ill'siagitte poussraitiaon dire

ommagetioen quelque sorte a une

personne et ici pas n’importe laque

Limvez cliduds "agit de la Comtesse

Dubarry une courtisane du XVIIIe siécle qui était tout simplement 1la

maitresse du Roi de France Louis XV; A cette époque

c’'était donc une

coutume de donner a un plat le nom
de la favorite du ROI.

Concernant notre recette il s’agit



d’un plat 1léger réalisé avec notre
cookeo . Cete recette présente 75
calories et 2 propoints weight
watchers.

Recettes cookeo 1l1égeres :
volicl la creme de brocolis

N



http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
https://sport-et-regime.com/recettes-cookeo-legeres-creme-brocolis/
https://sport-et-regime.com/recettes-cookeo-legeres-creme-brocolis/

; C“ ‘ Créme de brocolis '8

mouline®
Préparation 10 mn

Ingrédients pour 4 personnes
800 g de brocolis

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

2 cuilléres a soupe de Créme fraiche

0%

150 g de carottes congelées ou
fraiche

2 cuilléres a café de curry

1 cube de bouillon de beoeuf
500mld’eau

Sel

Poivre

https:/fwww.facebook.com/groupsfcookeorecettes/

Cuisson 4 mn

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

Propoints 3 Calories 110
Préparation

Mode dorer

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

Faites dorer les oignons et les
carottes quand I'huile est chaude.
Ajoutez les brocolis . Versez I'eau
avec le bouillon de cube de beosuf.
Salez et poivrez selon votre
convenance. Saupoudrez de curry
.Cuisson rapide ou cuisson sous
pression

Programmez 7mn

Ajoutez les 2 cuilléres de créme
fraiche & la fin de la cuisson .

Mixez I'ensemble de la

préparation .

Servez chaud.

Recettes cookeo légeres : creme
de brocolis
Voila 1le début d’'une série de

recettes cookeo 1égeres. Des
recettes traditionnelles quelques
peu modifiées pour les alléger un
tantinet sans dénaturer le bon goit
.Pour aujourd’hui nous débuterons


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

par une creme de brocolis .

Recettes cookeo : fausse
marmite espagnole weight
watchers

(o

moulineX |

Ingrédients pour 4 personnes

Fausse marmite espagnole weight watchers 9 PP

Préparation

Mode dorer

Faites revenir dans une cuillere a café d'huile
200 g de laniéres de poivron congelées d’olive les oignons, puis les laniéres de poivron.
100 g d’oignons congelés Ajoutez ensuite les knacks de poulet coupées en
160 gr de riz rondelles et les tomates cerises que vous avez
lavez et coupées en 2.

Versez les cuilleres a café de cumin ainsi que de

'8 knacks de poulet

1 cuillere a café de cumin
1 cuillere a café de paprika

400 ml d’eau paprika.
‘L bouillon cube de volaille Versez les 400 ml d’eau avec le bhouillon de cube

8 tomates cerise FoLem de volaille que vous avez émietta.

Sel, poivre Salez et poivrez comme bon vous semble.
Mode cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 6 mn (tenez compte du temps
indiqué sur le paquet de riz et divisez par 2)

hatp://sport-et-regime.com /category /cookeo, https:/ fvevew facebook.com /cookeorecettes


https://sport-et-regime.com/recettes-cookeo-fausse-marmite-espagnole-weight-watchers/
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Fausse marmite espagnole weight watchers

Ingrédients pour 4 personnes
8 knacks de poulet

200 g de lanieres de poivron congelées
100 g d’oignons congelés

160 gr de riz

1 cuillere a café de cumin

1 cuillere a café de paprika
400 ml d’eau

1 bouillon cube de volaille

8 tomates cerise

Sel, poivre

Préparation

Mode dorer

Faites revenir dans une cuillere a café d’'huile d’'olive les oignons,
puis les lanieéres de poivron.

Ajoutez ensuite les knacks de poulet coupées en rondelles et les
tomates cerises que vous avez lavez et coupées en 2.

Versez les cuilleres a café de cumin ainsi que de paprika.

Versez les 400 ml d’'eau avec le bouillon de cube de volaille que vous
avez émietté.

Salez et poivrez comme bon vous semble.
Mode cuisson rapide ou cuisson sous pression

Programmez 6 mn (tenez compte du temps indiqué sur le paquet de riz et



divisez par 2)

Servez chaud.

Recette cookeo paélla allégée
welight watchers

Recette cookeo paélla allégée
weight watchers

Que vous fassiez attention ou non a votre alimentation cette recette
cookeo paélla allégée weight watchers devrait vous séduire . Cette
recette présente 334 calories ou 9 PP pour ceux qui se référent a la
méthode weight watchers .En tout cas pour ma part je me suis régalé.


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-paella-weight-watchers/
https://sport-et-regime.com/recette-cookeo-paella-weight-watchers/

Ingrédients pour 6 personnes

600 g de poulet

300 g de riz

1 citron

200 g de crevettes cuites congelées
100 g d’'oignons congelés

1 dose de safran ou 3 cuilleres a café de Rizdor
4 gousses d’'ail

4 tomates

250 g de petits pois congelés

1 cube de bouillon de bceuf

200 g de moules décortiquées

300 g de lanieres de poivrons congelés
50 g de chorizo

300 ml d’eau

Préparation

Mode dorer

Faites revenir le poulet coupé en morceaux et les oignons et 1'ail
coupé en morceaux dans la cuve avec 2 cuilleres a café d’hule ‘olive.

Ajoutez en suite les crevettes,les petits pois ,les lanieres de
poivron, les moules ,les tomates coupées en morceaux,le chorizo et le
riz .

Versez le jus d’'un citron pressé et 300 ml d’eau avec le cube de
bouillon de beuf .



Ajoutez une dose de safran ou de rizdor.
Cuisson sous pression ou cuison rapide

Programmez 10 mn Servez chaud

One pot pasta poulet paprika
au cookeo


http://www.recettesrapidesfaciles.com/tag/cookeo/
https://sport-et-regime.com/one-pot-pasta-poulet-cookeo/
https://sport-et-regime.com/one-pot-pasta-poulet-cookeo/

One pot pasta poulet

I1 est vrai que ce genre de recettes séduit le plus grand nombre car
effectivement il suffit de mélanger tous les ingrédients et de passer
en cuisson rapide ou sous pression . Ce cookeo nous permet de faire ce
genre de recettes ,c’est du vite fait bien fait . Et que cela déplaise
a certains les plats sont bons . Les puristes pourront toujours dire
que rien ne vaut la cuisine traditionnelle. Certainement mais la
cuisine traditionnelle est une cuisine ou il faut avoir le temps
Pour ma part ma vie est trépidente et le temps de me poser aussi.
Alors le cookeo me facilite la vie d’autant plus que je ne vis pas
seul ,j’'ai 3 merveilleux bambins enfin ils commencent a étre grands
et une femme merveilleuse qui travaille alors ...Vive le cookeo

Ingrédients pour 5 personnes
250 g de pennes

4 escalopes de poulet

2 tomates

1 cube de bouillon de beeuf

2 oignons



Huile d’'olive

Paprika

Sel, poivre

200 g de courgettes congelées

1 verre de vin blanc

1 poivron rouge

1 cuillere a soupe de moutarde

2 cuilleres a soupe de creme fraiche
Préparation

Mode dorer

Versez 1'huile dans la cuve et faites revenir 1le poulet et les
oignons coupés en morceaux

Ajoutez le poivron rouge, les morceaux de tomates, les courgettes.
Versez les pennes , le verre de vin blanc.

Recouvrez les ingrédients avec -600 ml d'eau et un cube de bouillon de
beuf émietté.

Ajoute une cuillere a soupe de moutarde

Salez et poivrez selon votre convenance. Saupoudrez de paprika.
Mode cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn de cuisson

Ajoutez 2 cuilleres a soupe de creme fraiche en fin de cuisson


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

Recette weight watchers au
cookeo : spaghettis aux
asperges 9 PP

Recette weight watchers au cookeo
spaghettis aux asperges 9 PP

Ingrédients pour 3 personnes
90 g de dés de jambon

180 g de spaghettis

1 cube de bouillon de boeuf
Paprika

200 g d’'asperges vertes cuites au cookeo (ou en conserve)


https://sport-et-regime.com/recette-weight-watchers-au-cookeo-spaghettis-aux-asperges/
https://sport-et-regime.com/recette-weight-watchers-au-cookeo-spaghettis-aux-asperges/
https://sport-et-regime.com/recette-weight-watchers-au-cookeo-spaghettis-aux-asperges/

200 g de champignons de Paris congelés

2 cuilleres a soupe de creme fraiche

Préparation

Coupez les spaghettis en 2 et déposez les dans la cuve . Ajoutez les
champignons de Paris .

Ajoutez de l’eau avec le cube de bouillon de beuf émietté. (recouvrez
tous les ingrédients).

Saupoudrez de paprika.
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn (le temps de cuisson indiqué sur le paquet de pates
divisé par 2)

En fin de cuisson ajoutez les dés de jambon , la creme fraiche

Faites réchauffer les asperges au micron-ondes et déposez les
spaghettis dans les assiettes.

Servez chaud

1000 RECETTES COOKEO ICI

APPLICATION COOKEO RECETTES ICI
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13 recettes cookeo boulettes
de boeuf le PDF gratuit

e,

e o

\ \.__@j
A

13 recettes de boulettes de boeuf au cookeo

|
RECETTES

Découvrez ces 13 recettes cookeo
boulettes de boeuf . Pour
téléchargez ce PDF cliquez ICI ou
sur 1’image

J’espére que ce PDF vous permettra de trouver des idées pour cuisiner
et vous régaler.

Voici la table des matieres
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1000 RECETTES COOKEO ICI

APPLICATION GRATUITE COOKEO RECETTES


https://drive.google.com/file/d/0B49YVrp_YOXDSDN5azZxM1FZOW8/view?usp=sharing
http://sport-et-regime.com/1000-recettes-cookeo-le-pdf-a-telecharger
http://sport-et-regime.com/comment-telechargez-application-cookeorecettes

20 recettes cookeo de Boeuf
cuisiné le PDF gratuit

/@
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Découvrez ces 20 recettes cookeo de
boeuf cuisiné . Pour téléchargez ce
PDF cliquez ICI ou sur l’image .

J'espere que vous trouverez de quoi vous régaler ou de régalez votre
famille et vos amis .
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