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Aiguillettes de poulet curry et son riz 333 CAL 7 PP 5 SP

Aiguillettes poulet au curry et son riz

333 CALORIES 7PP

Priparation:
Tngredients : En mode « Dorer »
500 g d'siguillettes de poulat Vierser [huile dans fa cuve, faire revenir la viande et (oignon quelgues
1 oignon émincé minutes
240 g de pulpe de tomates Arréter le mode « Dover »
10 ¢l de lait de coco Vierser dans la cuve Iz pulpe de tomates, fe lait de coco, le curry,
120 g de riz Basmati l'eau, le iz, e sgl,
45 deau Ie paivre et hien mélanger
2¢ 8 café de curry
2¢ & café dhuile En mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson sous pression *
Sel et poivre Démarrer [z cuisson - 10 minutes -

Aiguillettes poulet 330 CAL 7 PP 5 SP



"oulln.’ \

Ingrédients :
800 gr de pomme de terre
1 cc de thym
3 cc d'huile
400 gr de filet de poulet ou aiguillettes
3 oignons

1 ¢s de moutarde
200 ml de créme fraiche 3 3 %
Sel & poivre

Préparation :

Préchauffer le four & 240 ©

Couper les pommes de terre assez fines, et les essuyer.

Dans un récipient avec couvercle mettre les pommes de terres
parsemé avec I'huile, le thym.

Mettre au four 3 mi-hauteur 15 mn.

Au Cookéo faire dorer le poulet avec les oignons pendant 3 4 mn.
Ajouter fa moutarde, la créme le sel et poivre.
Mettre en cuisson rapide 8 mn.

Aiguillettes poulet Ilégumes 205 CALORIES 4 PP 1 SP

“ou“llﬂx

Ingrédients pour 4 personnes :
600 gr de blancs de poulet

1 poivron jaune
1 poivron rouge

1 poivron vert

450 gr de courgettes

1 petit cignon

3esdecréme al5 % demg

150 ml d’eau 2 kubor soit un bitonnet

Sel, poivre

Aiguillettes de poulet aux légumes

-

Preparation :
Coupez le poulet en aiguillettes, réservez.
Mode darer

Pendant le préchauffage faitesdorer le poulet et oignon

p .
emince.

Pendant ce temps coupez les poaivrons en lamelles et les
courgettes en cubes.

Une fois le poulet doré rajoutez les légumes dans la cuve.
Versez I'eau et ajouter le kubor.
Passez en cuisson rapide ou sous pression 10 minutes.

A la fin de la cuisson, rajoute:z la créme en mode daré
pendant 1 minute en remuant. Salez, poivre:.




Blanquette 200 calories 4 PP 5 SP

o~ |
4 RECETTES

0

Blanquette

)

200 CALORIES 4 PP 5 SP

Ingrédients :
, 500 gr de blanquette
/{1 8 cs de créme allégé
J

A 4 150 ml de bouillon
N | ‘/’ g >
a0 A / 1 cs de fécule

/ \ \\ Préparation :
/ A
/\/ Mettre tous les ingrédients dans votre Cookéo et programmer sur

blanquette.

https: //wvew.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category,/cookeo, http: /frecettescookeo.net,



Blanquette de poireaux 175 CALORIES 4 PP 4 SP

cookeo '

blanquette de poireaux

WW 2pts
Pour 4 pers. Faire dorer les oignons, ajouter
-3poireaux en trongon les poireaux, les pdt et le
-4pdt en dés bouillon. Cuisson rapide 10
-1oignon haché minutes. .
-1cac de fond de volaille A part, battre le jaune, la creme
-200ml d'eau , 2 cac d'huile et la ciboulette, verser sur les

poireaux.

-1jaune d'oeuf
-2cas de créme fraiche allégée
-ciboulette, sel,poivre

https://www.facebook.com/groups/305294616240741/

Blanquette de poireaux 125 CALORIES 3 PP 2 SP

™
¥ RECETTES
N0
) AV
\ /
Ingrédients pour 4 personnes
1 kg de poireaux
2 cuilléres a soupe de créme fraiche
1jaune d’ceuf
2 cuilléres a soupe d’huile d’olive
Persil frais ou déshydraté
1 oignon ou 100 g d’oignons congelés
Sel
Poivre
Préparation
Lavez et coupez les poireaux en rondelles.
Coupez l'oignon en morceaux si c’est un oignon frais
Séparez lejaune et le blanc d’ceuf
Mode dorer
Versez l'huile d’olive dans la cuve puis faites dorer les oignons quand l'huile est chaude.
Ajoutez les rondelles de poireaux.
Versez le bouillon constitué de 400 ml d’eau et d’'un cube de bouillon de hceuf
Salez et poivrez.
Saupoudrez de persil
Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn
Quand la cuisson est terminée ajoutez la créme fraiche et le jaune d’ceuf . Mélangez et servez chaud.

Blanquette poireaux weight watchers

https://wvive.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http: //recettescookeo.net,



w ' Blanquette de dinde wwatchers | ¢ a

Blanquette de dinde ww 400 CAL 11 PP 6 SP

“puﬂn“
Préparation 10 mn

Ingrédients pour 4 personnes

4 escalopes de dinde coupées en
morceaux

100 g d'oignons congelés

200 g de carottes en rondelles
congelées

200 g de champignons de Paris
congelés

1 cube de bouillon de volaille

300 ml d'eau

1 cuillére & soupe de farine

2 cuilléres & soupe d'huile d'olive (6
a)

2 cuilléres & soupe de créme fraiche

2 0%(60g)

htt cookeorecet

tes/

1 P face book.co roL

Cuisson 4 mn

Propoints11 Calories 409

Préparation
Mode dorer

Versez de I'huile dansla cuve pour faire
revenir les oignons et les morceaux
d'escalopes de dinde coupées en

MATCEaUS..
Ajoutez ensuite les carcttes, les

champignens,.

Versez un bouillon composé de 300 ml
d'eau et du cube de bouillon de volaille.

SAEZ.RAINEE.

Cuisson
pression

rapide ou cuisson sous

Programmez 10 mp...

Quand la cuisson est terminée ajoutez
les 2 cuilléres & soupe de créme fraiche
et repassez en mode dorer

Ajoutez une cuillére a soupe de farine
pour épaissirla sauce Quandla sauce

a épaissi servez chaud

http: rt-et-regime. ool o ookeo



Blé champignons poulet 340 CAL 7

PP 4 SP

700 g de boeuf coupé en morceaux
600 g de carottes

250 ml de vin rouge

150 ml d'eau

1 cuilléere a soupe d'huile d'olive

1 oignon

Versez I'huile dans
oignons et la viand
Ajoutez les carotte
garni.

| 8
"oulln.x ‘ )
Ingrédients : ;
160 gr de blé crv
1 boite de champignons émincés , S
500 gr d'escalopes de poulet ) N b 57
1 bouillon cube de volaille NS ¥
100 m! d vin blanc < R
500 ml d'eau N K
4 ¢s de créme épaisse 3 15 % p
Sel, poivre L N \
Persil [A | \
i3 | 4 | \\
Préparation : -
Lancer le mode dorer sur le Cookeo et pendant le préchauffage faire
revenir le poulet, ajouter ensuite les champignons et le bié, mélanger.
Mouiller avec le vin blanc, mélanger et laisser en mode dorer jusquad
|'évaporation compléte de I'alcool.
Ajouter alors le boutllon cube et I'eau
Saler, poivrer et passer le cookeo en mode cuisson rapide et faire
cuire 15 minutes.
A la fin de la cuisson, ajouter le persil et la créme
Bien mélanger le tout, servir,
N .
BT uf bourguignon 460 CAL 10
[ Boeuf Bourguignon weight watchers
- ~
1 "gu““‘x
8 460 CALORIES 10 PP 12 SP
Préparation
Ingrédients pour 4 personnes : Mode dorer

la cuve puis faites dorer les
e.
s Jles champignons ,le bouquet

Versez Le vin rouge et |'eau .
Salez et poivrez selon votre convenance.

10 petits oignons au vinaigre
400 g de champignons de Paris
1 bouquet garni

1 cuillere a café d'ail déshydraté
2 cuilléres a café de maizena
Sel et poivre

https://vewwe.facebook.com /cookeorecettes

Cuisson rapide ou Cuisson sous pression : 35 min
Quand la cuisson est terminée repassez en mode
dorer . Ajoutez la maizena et mélangez jusqu’a ce
que la sauce épaississe.

Servez chaud

http://sport-et-regime.com /category /cookeo/ http:/frecettescookeo.netf
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BTt uf brai s® carottes 320 CAL 7 PP

e ~
/%Eo)-\ RECETTES i
F Boeuf hraisé aux carottes

N0

/" 320 CALORIES 7 PP 8 SP

Ingrédients : Couper la viande en gros cubes et les carottes en rondelles.

480 gr de beeuf (paleron) Peler et émincé ['oignon
800 gr de carottes Peler I'ail.
1 oignon Rincer et couper la tomate en cube
600 ml d'eau Mettre les 600 ml d’eau a ébullition et y dissoudre le cube de bouillon
1 gousse d'ail de boeuf
1 grosse tomate En mode doré mettre ['huile, I'oignon et les morceaux de boeuf
1 cube de bouillon de boeuf pendant 3 minutes.
2 cc d'huile d'olive Ajouter la tomate, ['ail
Sel & poivre Parsemer de thym
Thym Verser le bouillon

/ Mettre en cuisson rapide 15 minutes

\\\ /h‘\.\ (/‘/ o Ensuite ajouter les carottes et remuer.

N, O / Rectifier ['assaisonnement

—"

\
-~

- Rescrte pour { persomnes Remettre en cuisson rapide 12 minutes,

" -
A ¢
) B,
y —

;/; ‘ (\ f\\
‘V/\ / \‘\‘ g |

y !

vl

O mouline®
9“

s hitp://sFort-et-regime.com /category/cookeo/  http:/{recettescookeo.net;



Boeuf forestier weight watchers 260 CALORIES 6PP 6 SP

Boeuf forestier weigth watchers j 2

Nllﬂ."‘

Ingrédients 4 personnes

350 gr de tranche de beoauf en fine
lamelle
600 gr de trio de poivrons surgelés

50 ml de purée de tomates en brigue

100 gr d'oignon surgelés

200 gr de champignon surgelés
100 gr de margarine

150 ml d'eau

piment d'Espelette

sel

poivre

Rtz /frecettesoonken.com,’

o
-

o

uf mijot® 530

Préparation

En mode dorer, faire revenir le boeuf dans la

margarine.

Ajouter ensuite les oignons, les champignons et

les poivrons.

Saler, poivrer, mettre le piment selon vos goiits

Ajouter l'eau puis la tomate.

Mettre en cuisson rapide/sous pression
pendant 10 minutes.

Btps:Vwveve facebosliocom /coskesseceties

CALORI ES

' Beeuf mijoté WWATCHERS |

"o(l"l“x

Ingrédients

1 kg de beeuf a braiser

3 carottes

2 oignons

6 gousses d’ail

thym

2 feuilles de laurier

quelques feuilles de romarin
1 cac d’huile d’olive

1 cas de farine

400 ml de bouillon aux herbes

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

Préparation

dorer 2 minutes.’

poivre. Remuer.

25 minutes.

13

Mettre I’huile dans la cuve, faire dorer la viande
avec |'ail et les oignons. Mélanger et laisser

Ajouter les carottes, les aromates, le sel et le

Ajouter ensuite la farine et couvrir de bouillon.

Mettre en cuisson rapide/sous pression pendant

A la fin de la cuisson, vérifier la cuisson de la
viande et remettre 5 minutes si besoin.

https://veww tacebook.com /cookeorecettes

PP

14



Bouillon de légumes 75 CALORIES 2 PP 1 SP

INGREDIENTS

3tomates

2 carotte

1 courgette

1 oignon

200 g de chou

1 branche de céleri

40 cl de bouillon de boeuf sans gras
1 cube bouillon de boeuf
2 gousses d’ail émincées
1 c.a.c d’épices cajun
1/4 c.a.c de basilic

PREPARATION

D’abord coupez I'oignon en tranches trés
minces, carottes et courgette en dés, tranchez
céleri, tomtes en dés, rapez le chou et émincez
I'ail.

versez le bouillon de boeuf dans la cuve de
votre cookeo.

Ajoutez en dessus tous les légumes, émiettez
en dessus le cube de bouillon, épicez.

Enfin lancez la cuisson rapide - sous pression
du cookeo pour une durée de 10 minutes.
Servez votre bouillon au chaud.




Civet de lotte 290 CALORIES 6 PP 4 SP

W ’ Civet de lotte

moulineX

Ingrédients pour 4 personnes

600 g de dés de lotte ou de lotte désossée
100 g d’oignons congelés

200 ml de vin rouge

100 ml d'eau

1 cube de bouillon de beeuf

Sel

Poivre

100 g Lardons natures ou allumettes
natures

k__A

Préparation

Mode dorer

Faites revenir es lardons dans la cuve
puis ajoutez les oignons . Ajoutez
ensuite les dés de lotte .

Versez le vin rouge et les 100 ml d'eau
avec le cube de bouillon de beeuf
emietté.

Salez ,poivrez.

Mode cuisson rapide ou sous pression
Programmez 4mn.

Servez chaud avec un légume de votre
choix .

http://recettescookeo.net/

Wtgs//spor-ettegime.com Cmegory /cookeo/ Mg //wwrrr facebook.com (oskeorecestes



Champignons alagrecque 120 CALORIES 5PP 6 SP

cook [Champignons ala grecque wwatchers Y. E
uou“"‘x =

Ingrédients pour 4 personnes: Préparation
Mode dorer

500g de champignons de paris . : , T
Sy 4 i P Mettez I'huile dans la cuve et faites revenir les
2 cuilleres a soupe d’huile d’olive . , )
. oignons et les échalotes
4 échalotes

Ajouter les champignons avec le jus de citron et le

1 oignon vin blanc, le bouquet garni, le sel, le poivre et les
15 grains de coriandre grains de coriandre.Recouvrez d'eau

1 jus de citron Cuisson rapide ou sous pression

1 verre de vin blanc sec Programmez 5 mn

1% feuille de laurier Laisser refroidir les champignons puis mettre au

réfrigérateur. Ajoutez 3 cuilleres a soupe de

2 brins de thym
concentré de tomates et mélangez

Sel et poivre

e N . Servir frais
3 cuilleres a soupe de concentré de
tomates
https://wveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cooke:

Chili con carneww 7 PP 7 SP



cookeo

{ Chili con carne express weight watchers

MoulineX

Ingrédients pour 4 personnes

250 gr de boeuf haché

3 oignons émincés

2 cuilléres a café d’huile d’olive

1 boite de pulpe de tomates en dés {(400gr)
1 poivron rouge coupés en dés

280 gr de haricots rouges en boite cuit.

2 cuilleres a café de chili en poudre ¥z cc de
cumin

Sel et poivre

120 gr deriz

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes;

Préparation
Mode dorer
Versez I'huile d’olive dans la cuve et faites
revenir les poignons et la viande hachée.
Ajoutez ensuite les poivrons, la boite de
tomates concassées, les haricots rouges, le riz
Saupoudrez d’épice a chili et versez de I'eau
pour recouvrir les ingrédients.

Salez et poivrez selon votre convenance.
Mode cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn (le temps indiqué sur le
paquet de riz divisé par 2)

Servez chaud

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

Choux de Bruxelles aux lardons 220 calories 6 PP 3 SP

oookeo

C'hony :Er) §:3 1Y xai g 1% i-:v""'z 16
CNoux ge pruxelies aux iaraons

moulineX [

Ingrédients

Choux de Bruxelles surgelés a volonté
2 oignons émincés

1 paquet de 75g de lardons allumettes
allégés

1 marmite de fond de veau

200ml d'eau

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

Préparation

Mettre les choux de Bruxelles dans le panier vapeur
Mettre 200ml d'eau dans la cuve

Passer le cookeo en mode cuisson sous pression
7min

Vider la cuve

Passer le cookeo en mode dorer
Faire revenir les oignons et les lardons

Ajouter les choux de Bruxelles
Mettre le fond de veau avec les 200ml d'eau

Repasser le cookeo en mode cuisson sous pression
3min

A Ia fin de 1a cuisson, passer en mode dorer le temps
de faire évaporer I'eau

http:/frecettescookeo.netf

https://veww.facebook.com /cookeorecettes


http://www.recettesrapidesfaciles.com/

Cluchili 340 CALORIES 6 PP 6 SP

Cluchili weight watchers ;o

L Préparation
Ingrédients pour 4 personnes

4 steaks hachés (400 g) Emincez les oignons .
2 oighons émincés Mode dorer

400 g de haricots verts , Faites revenir dans Phuile chaude les oignons puis les

1 petite boite de tomates pelees morceaux de steaks que vous émiettez au fur et 8 mesure
$00 g de,harlcots rouges de la fonction dorer .

200 mi d’eau Ajoutez les haricots verts, les haricots rouges et les

Epices achili i tomates pelées
2 cuilleres a café de concentré de tomates yarcez 200 ml d’eau .

1 cuillére a soupe d’huile d’olive Saupoudrez d’épices a chili.

Cuisson rapide ou sous pression programmez 5 mn
Quand la cuisson est terminée ajoutez le concentré de
tomates et servez chaud

| http://sport-et-regim e.com fcategory ‘cookeo;

https://wrveve facebook.com /cookeorecettes, http:h‘re cettescookeo.net,

Cordons bleus 216 CAL 6 PP 4 SP

0“ Cordons bleus 8

MoulineX

Ingrédients pour 2 personnes Préparation

2 filets de poulet _ Aplatir les filets, les couvrir de fromage et

2 tranches de fromage fondu light jambon Les plier en 2 et les fermer avec un cure-
2 tranches de jambon maigre dents ou alors roulezles .

1 casoupe de creme allégée mode « Dorer »

% marmite R°“|e Knorr Verser I’huile dans la cuve, faire revenir les filets
5d d’ea':' Huile en spray de chaque coté Arréter le mode « Dorer » Verser
Sel et poivre dans la cuve I'eau, le 72 marmite poule Knorr etla

créme - Assaisonner
Cuisson rapide » ou « Cuisson sous pression »
Démarrer la cuisson -4 minutes -

http:/frecettescookeo.net/
rp://sport-et-regime.com (megery cookeo/ g/ wrrrefacebook.com [coskeotecettes



Colombo poulet 360 CAL 7 PP 4 SP

400 g de blancs de poulet en gros dés

400 g de pommes de terre coupées en 4

400 g de carottes en rondelies

1 cube de bouillon de volaille dans 60 ¢f d'eau
50 ¢ de lait de coco

1¢4 café de gingembre en poudre

1¢4 café de poudre de Colombo

1¢ 4 soupe de maizena

23 3 sprays dhuile

Sel et poivre

Colombo de poulet

En mode « Dorer »

Mettre I'uile dans Iz cuve et faire revenir le poulet, fes pommes de
terre et les carottes

Arréter le mode « Dorer »

Verser dans Iz cuve fe bouilion de volaille, le lait de coco, fe
gingembre, la poudre de Colombo,

la malzena et bien mélanger fe tout

En mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson sous pression »
Démarrer I3 cuisson - 12 minutes -



Cotes de porc au cidre 260 7 PP 12 SP

cook [ Coétes de porc au cidre

' 9 “olllll‘"‘
Préparation
Ingrédients pour 5 personnes Mode dorer
5 cotes de porc (1 par personne) Faites revenir les oignons dans la cuve
2 cuilléres a café d’huile d’olive avc Phuile d’olive puis ajoutez les
200 ml de cidre cotes de porc et faites les revenir des
1 petit verre d’eau 2 cotés
200 g d’oignons Versez le cidre et le verre d’eau . Salez
45 g de créme fraiche et poivrez.
Sel, poivre Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 15 mn
Ajoutez la créme quand la cuisson est
terminée Servez chaud

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo/ http://recettescookeo.netf

Courgettes bolognaises 4 PP 5SP



00“ [ Courgettes bolognaise Xt

(2]
JP ROUSSEAU
moulineX
Ingrédients pour 2 personnes : Préparation
120g de beeuf haché En mode « Dorer »
300 gde courgettes congelées en  Versez ’'huile d’olive dans la cuve, faire
rondelles revenir les oignons, la viande, et I’ail .
2 tomates coupées en quartier Ajoutez ensuite les courgettes et le persil
100 g d’oignons congelés . Emiettez le cube de bouillon de beeuf.
2 gousses d’ail Versez le vin blanc et 300 ml d’eau .
1 cube de bouillon de beeuf Salez et poivrez selon votre convenance

1 verre de vin blanc

1 petite boite de concentré de tomates Cuisson rapide ou Cuisson sous
Persil e < pression

Sel o SR, Démarrez la cuisson 5 minutes
Poivre

Huile D’olive

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /categorycookeo http:/frecettescookeo.netf



Courgettes au Boursin 110 CALORIES 5 PP 5 SP

el

jineX

'Courgettes au Boursin weight watchers 5PP

Préparation
Ingrédients

Mettre tous les ingrédients dans la cuve.
2 courgettes coupées en fines rondelles -
60 gr de riz cru Basmati
50 gr de boursin cuisine

Couvrir d’eau.

sel. Mettre en cuisson rapide pendant 5 minutes.
poivre

> /7~ T e % -
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. V)Mtp:f/recettescooheq.c»orn{

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



Courgettes farcies 225 CALORIES 5 PP 3SP

- Courgettes farcies weight watchers 3
mulln"‘ 8
—
Ingrédients pour 4 courgettes Préparation
Lavez les courgettes et coupez des
4 courgettes rondes chapeaux
200 g de beeuf haché Evidez les courgettes . Hachez les
100 g d’oignons congelés oignons .
1 cuillére a café de concentré de tomates Déposez dans un saladier la viande
1 cuillére a café de thym hachée, les oignons puis ajoutez la
1 cuillére a café de d’ail déshydraté cuillere de concentré de tomates, le thym
1 verre de vin blanc Iail .Salez et poivrez.
Sel Farcissez les courgettes évidées .Placez
Poivre les dans la cuve .
200 ml d’eau Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 7 mn
Servez chaud
. http://recettescookeo.net/
http://sport-et-regim e.com ‘category fcookeo/ https:/fvrww faceboek.com /cookeorecettes

225 CALORIES 5 PP 35SP



Coquillettes au Boursin 265 CALORIES 5 PP 3 SP

w lCoquiIlettes Boursin WW |

“‘,ulll"x

Découpez en morceaux les émincés de poulet

Ingrédients pour 6 personnes: Déposez les dans la cuve.

500 g d'émincés de poulet

1 cube de bouillon boauf Ajoutez dans la cuve les morceaux de poulet,

1 verre de vin blanc les coquillettes, le verre de vin blanc.

280 g de coquillettes

y Emiettez le cube de bouillon de boeuf, versez

50 2 de Bours de I'eau pour recouvrir les ingrédients.

Sel

Poivre En mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson sous
pression » programmez 5 mn.

Quand la cuisson est terminée ajoutez le
Boursin et mélangez pour servir chaud.

Mrpe) pant ot repime com CMtegery teskes/



Coquillettes carbonara 220 CALORIES 5PP 6 SP

Gook [ Coquillettes Carbonara

MoulineX

Ingrédients pour 4 personnes
200 g de coquillettes

100 g de dés de jambon

50 g d’oignons congelés

1 jaune d’ceuf

2 cuilleres a soupe de créeme
fraiche

30 g de gruyere rapé

Sel

Poivre

1 cuillére a café d’huile d’olive
300 ml d’eau

Préparation

Mode dorer

Faites revenir les dés de jambon et les oignons
dans de l'huile d’olive.

Versez les coquillettes dans la cuve. Recouvrez
d’eau

Mode cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 3 mn (le temps indiqué sur le paquet
de pates divisé par 2)

Quand la cuisson est terminée ajoutez les ceufs et
mélangez.

Ajoutez la creme fraiche.

Salez et poivrez selon votre convenance.
Saupoudrez de gruyére.

http:/frecettescookeo.net/

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes;

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



Coquillettes sauce poireaux weight watchers 285 6PP 7 SP

cookeo

Coquillettes sauce poireaux ww ' 8

”oll"l“x

Ingrédients pour 5 personnes

300 g de poireaux congelés

300 g de coquillettes

100 g d’oignons congelés

Paprika

1 cube de bouillon de boeuf

150 g de dés de jambon

2 cuilléres a soupe de creme fraiche
Sel
poivre

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

Mode 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 émietté.

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

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

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes

Couscous aux épices douces 270 CALORIES 5 PP 5 SP

cookeo

‘ Couscous aux épices douces ‘

"ou““‘x

270 CALORIES 5 PP 5 SP

Ingrédients pour 4 personnes

200 g de semoule

1 cuillere a café d’huile d’olive

1 demi-cuillere de cumin

1 demi-cuillere de ras-el-hanout

50 g d’oignons congelés

250 g de carottes congelées en rondelles
200 g de courgettes congelées

100 g de pois chiches cuits {en boite)

1 cuillere a soupe de coriandre congelée
700 ml d’eau
Sel

Poivre

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

Préparation

Déposez dans la cuve tous les ingrédients :

Les carottes

Les oignons

Les courgettes

Les pois chiches

Versez les 700 ml d’eau.

Ajoutez les % cuilleres de cumin et de ras-el-nout ainsi
que la cuillere de coriandre.

Salez et poivrez.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 7 mn

Préparation de la semoule selon les indications du
paquet

http://recettescookeo.net/

https://wwe.facebook.com /cookeorecettes



Couscous 14 PP 14 SP

cook { Couscous weight watchers |+ 8
mouline*

Préparation

Mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve et faites revenir
«  les cuisses de poulet puis les cignons.

‘ Ajoutez ensuite les carottes, les courgettes, les
navets, les pois chiches.

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

Ajoutez 4 cuilleres a café de concentré de
tomates.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 30 mn

Préparez la semoule juste avant la fin de la
cuisson. Servez chaud.

Ingrédients pour 4 personnes
200 g de carottes congelée
2 navets
' 2 courgettes

4 cuisses de poulet

100 g d’oignons congelés

1 cube de bouillon de volaille

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

2 cuilléeres a café de Ras el Hanout

130 g de pois chiches cuits

Sel

Poivre

120 g de semoule

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category/cookeo;



Crevettes surimi 190 3 PP 3 SP

cool‘eo

‘Cfevettes surimi weight toatcﬁu% |

/

"ou“nex
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
4 gousses d'ail Hachez le persil et I'ail .
Quelques feuilles de persil Décortiquez les crevettes.
200 g de champignons de Paris frais ou Mode dorer
congelés Versez la cuilléere a café d'huile d'olive dans

10 batonnets de surimi la cuve . Ajoutez les

250 g de crevettes
1 cuillére a café d'huile d'olive

Sel
Poivre

Ajoutez ensuite les c

du persil et de l'ail .

http://sport-et-regime.com /category /cookeo; https://vvve.facebook.com /cookeorecettes

champignons de Paris et

faites les revenir . Au bout de quelques
minutes retirez la cuve et enlever I'eau
rendue par les champignons .

revettes , le surimi que

vous a coupé en morceaux.Puis c'est au tour

Servez chaud avec du riz par exemple

http://recettescookeo.netf



Endives pommes de terre cancoillotte 175 CAL 4 PP 4 SP

Endives pommes de terre cancoillotte
175 CALORIES 4 PP 4 5P

Ingrédients :
4 endives
400 gr de pomme de terre
150 r de rdpé de jamban
125 ml de vin blanc
60 gr de cancoillotte nature
Sel, paivre

Préparation :

Lancer le mode dorer du Cookeo,

Emincer les endives.

Eplucher les pommes de terre et les couper en cubes,

Mettre tous les ingrédients dans la cuve, excepté la cancoillotte et
faire dorer 2 minutes.

Passer en cuisson rapide et faire cuire pendant 10 minutes,
A la fin de la cuisson mettre a nouveau en mode dorer et ajouter la
cancoillotte et laisser fondre quelques instants

Endives jambon biere 270 CAL 5 PP 4 SP



Gook [ Endives jambon biére %

Mou“
270 CALORIES

Ingrédients pour 4 personnes

4 endives

200 g de dés de jambon

1 cuillere a soupe de cassonade ou de
sucre en poudre
100 g d’oignons

100 ml de biere

200 ml d’eau

12 baies de geniévre
Huile d’olive | & 8%
Sel &0
Poivre

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

5 PP 4 SP

Mode dorer

Versez de I'huile d’olive dans la cuve puis faites
revenir les oignons .

Au bout d’une minute ajoutez les dés de jambon.
Ajoutez ensuite les endives . Saupoudrez avec la
cassonade ou le sucre en poudre. Retournez les
endives sous toutes leurs faces

Versez la biere et 100 ml d’eau.

Salez et poivrez . Ajoutez les baies de geniévre.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 25 mn
Servez chaud

http://recettescookeo.net/

https://wwe.facebook.com /cookeorecettes

Emincés de poulet a latomate ww 2505 PP 3 SP

{Emincés de poulet styleww | g

"olll""ex
Ingrédients pour 4 personnes
400 g d'émincés de poulet
1 cube de bouillon de boeuf
1 petit verre de vin blanc
Sel
Paoivre
4 cuilleres a café de Concentré de tomates
4 tomates coupées en quartier
250z de courgettes rondelles congelées
2 échalotes coupées en morceaux
Huile d'olive

300 ml d'eau

Mode dorer

versez de 'huile dans la cuve, faites dorer les
échalotes puis les émincés de poulet.

Ajoutez les tomates en quartier et les rondelles de
courgettes.

Versez le verre de vin blanc. Emiettez le cube de
bouillon de beeuf.

cuilléres a café de concentré de tomates.
Cuisson rapide ou sous pression 10mn

Ouvrez votre cookeo et ajoutez 2 cuilleres a café
de concentré de tomates.

Salez et poivrer. Versez 300 ml d’eau . Mélangez 2



Escalope poulet cancoillotte 200 CAL 4 PP 2 SP

oulineX

[ Escalope poulet cancoillotte J .

4 escalopes de poufet

¥ oignon

1 bouillon cube de volaitle

100 mi vin blanc

150 mi d'eau S
60 gr de cancoillotte Prpatacn;
1 ¢s maizena

Sel, poivre

http://sport-et-tegime.com /category /cookes;

Lancer le cookeo en mode dorer.

Pendant le préchauffage émincer I'oignon et le rajouter dans la
cocotte. Rajouter également les escalopes et laisser dorer, Une fois les
escalopes bien dorées, rajouter I'eau et récupérer les sucs de la
viande & I'aide d’une cuillére en bois.

Rajouter ensuite fe bouilion cube, le vin bianc, le sel et le poivre et
faire cuire en cuisson rapide 15 minutes.

Pour finir prélever un peu du jus de cuisson dans leque! vous diluerez
la maizena.

Verser ce mélange dans la cocotte ainsi que la cancoillotte et lancer le
programme dorer 1 ou 2 minutes pour faire épaissir et dissoudre le
fromage.

ttps://wvevr facebook.com /cookeorecettes



Fausse marmite espagnole ww 9 PP 4 SP

cookeo

Fausse marmite espagnole weight watchers 9 PP : 8

Houﬂ"’x \

Ingrédients pour 4 personnes

8 knacks de poulet
200 g de laniéres de poivron congelées
100 g d’oignons congelas

160 gr de riz

1 cuillére a café de cumin

1 cuillere a café de paprika
400 ml d'eau

1 bouillon cube de volaille

8 tomates cerise F '-. '
Sel, poivre

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

Préparation

Mode dorer

Faites revenir dans une cuillere a cafée d’huile
d’olive les oignons, puis les lanieres 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)

hitps:,/ /wevevr facebook.com fcookeorecettes



Filet de dinde champignons vinaigre CAL370 8 PP 4 SP

Filets de dinde champignons vinaigre balsamique

1 filet dinde de 1 kg

500 gr de champignons

1 petit oignon

150 ml de vin blanc

200 mi de créme liquide & 15 % de mg
50 ml de vinaigre balsamique
300 ml d'eau

1 bouillon cube

2 cc de paprika

1 ¢s de concentré de tomate
1 cs de maizena

1 ¢s d'huile d'olive

Sel, poivre

Nettoyer les champignons et les couper en tranches.

Mettre I'huile dans la cuve et faire revenir le filet de dinde avec les
oignons en mode doré,

Ajouter ensuite le vin blanc et faire évaporer.

Ajouter ensuite I'eau, le vinaigre, le bouilion cube, le paprika, le
concentré de tomate, saler, poivrer et lancer une cuisson rapide pour
20 rinutes.

A la fin de la cuisson, sortir le rdti et le réserver au chaud.

Mettre les champignons dans la cuve et faire cuire 2 3 3 minutes en
mode doré.

Prélever un peu de liquide de cuisson et y diluer la maizena.
Verser dans la cuve.

Et faire épaissir en mode doré.

Pour finir rajouter la créme, mélanger et servir.



Filet mignon moutarde 210 CALORIES 5 PP 6 SP

RECETTES

e ) Filet mignon moutarde

/’l 210 CALORIES 5PP 6 SP

Ingrédients pour 4 personnes Préparation e

400 g de filet mignon Mode dorer o

200 g de champignons de Paris Versez de I'huile dans la cuve et faites revenir les

2 cuilleres a soupe de moutarde oignons et dorer le filet mignon sur toutes ses

2 cuilleres a soupe de créme fraiche allégéefaces.

2 cuilleres a café d’huile d’olive Ajoutez les champignons puis versez |’eau et le

Sel cube de bouillon de boeuf . Versez le vin blanc.

Poivre Salez et poivrez.

1 cube de bouillon de boeuf Ajoutez les champignons de Paris

100 ml de vin blanc Cuisson rapide ou sous pression

100 ml d’eau Programmez 20 mn o

100 g d'oignons congelés Quand la cuisson est terminée ajoutez |a cré
fraiche et la moutarde servez chaud. cow

i i “oullnex

https://www.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http: /frecettescookeo.net;



Filet mignon exotique285 CALORIES 6 PP 7 SP

o |
6°°k " Filet mignon exotique |

“oﬂ“ﬂ‘x \

Mode « Dorer »

Versez I’huile dans la cuve et faites revenir la
viande et Poighon
Ajoutez ananas égoutté

Ingrédients pour 4 personnes Arrétez le mode « Dorer »
Ajouter le bouillon de légumes et tous les autres
600 g de filet mignon découpé en gros ingrédients,
morceaux mélanger
1 petite boite de pulpe de tomates
250 g de poivrons surgelés Cuisson rapide Cuisson sous pression
150 g d'ananas en conserve
50 g de sauce soja Programmez - 15 minutes -

10 cl de bouillon de légumes

1 gousse d'ail hachée dégermée
1 oignon émincé

1 cuillére a soupe d’huile d'olive
Sel et poivre

http:/{recettescookeo.net/
http://sport-et-regime.com /category /cookeo; https://veveve.facebook.com /cookeorecettes



Filet mignon au Maroilles 270 CALORIES 7 PP 7 SP

" Filet mighon au Maroilles 7PP

Ingrédients pour 4 personnes

400 g de filet mignon de porc découpé en gros
morceaux '

1 oignon émincé

5 cl de vin blanc

100 g de créme fraiche allégée a 5%

70 g de Maroilles coupé en morceaux

2 ¢ a café d’huile

Sel et poivre

Mode dorer

Versez ’huile dans la cuve, faites revenir la
viande et les oignons

quelques minutes

Arrétez le mode « Dorer »

Versez dans la cuve le vin blanc, la créme
fraiche, sel, poivre et bien

mélanger

Déposez par-dessus le Maroilles

Cuisson rapide ou Cuisson sous pression
Démarrer la cuisson - 10 minutes -

http:/{recettescookeo.net/

http://sport-et-regime.com /category /cookeo; https://wveve.facebook.com /cookeorecettes



Filet mignon miel 310 CALORIES 8 PP 9 SP

600 g de filet mignon de porc découpé en gros morceauy
8 culléres 3 café de miel liguide

5 ¢l de vinaigre balsamique

2 cuilléres 3 soupe de sauce soja

100 g de pulpe de tomates éparation :

15 ¢l de bouillon de légumes
I cuillére & café o huile

1 oignon émincé

Sel, poivre

Filet mignon de porc au miel

En mode « Dorer »

Verser I'huile dans la cuve et faire revenir la viande et [oignon
Ajouter le miel, le vinaigre et |z sauce soja, faire caraméliser le tout
Arréter le mode « Dorer »

Ajouter (3 pulpe de tomates et Je bouillon de léqumes

En mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson Sous pression »
Démarrer Iz cufsson - 15 minutes -



Filet mignon pommes de terre carottes 330 CAL 7 PP 8 SP

K== ()  Filet mignon pommes de terre carottes
000KED _Jfm

() AN 330caLoRIES 7PP 85P
NN/

Ingrédients ; Bréparation :
2 filets mignons de porc
600 gr de pommes de terre Lancer le Cookeo en mode « dorer »
600 gr de carottes Couper les filets mignons en tranches et le faire dorer avec l'oignon
1 petit oignon émincé et I'ail pressé.
2 gousses d'ail Rajouter les liquides et le bouillon cube.
100 ml d'eau Lancer une cuisson rapide pour 20 minutes.
100 ml de vin blanc Pendant ce temps éplucher les carottes et les couper en rondelles,
1 cube de bouillon de volaille éplucher les pommes de terre et les couper en quartiers.
Sel, poivre A la fin de la cuisson ouvrir le Cookeo, rajouter les légumes, saler,
Persil poivrer et parsemer de persil,

Lancer & nouveau une cuisson rapide pour 10 minutes.

sal “wllﬂ‘x

https://wwe.facebook.com /cookeorecettes/ http://sPort-et-regime.com /category/cookeo/  http:/frecettescookeo.net,



Filet poulet pommes de terre 360 CAL 8PP 8 SP

Ingrédients :

600 gr de pommes de terre

1 échalote

2 cc d'huile d'olive

100 mi de vin rouge

25 ml d'eau

1 hoite de 400 gr de tomates concassées
4 filets de poulet

Sel, poivre

Thym

Filets de poulet pommes de terre
360 CALORIE 8 PP 8 SP

Eplucher les pommes de terra, les laver et les couper en quartiers.
Réserver,

En mode dorer faire revenir 'échalote émincée dans I'huile d'olive
avec les tomates concassées.

Stopper le mode dorer et rajouter les pommes de ferre,

Mouiller avec le vin et ['eau.

Poser les escalopes de poulet sur les pommes de terre,

Saler, poivrer, parsemer de thym et lancer une cuisson rapide
pendant 13 minutes,



Filet de porc au vin blanc 200 CAL 5 PP 6 SP

Mettre le cookeo en mode Dorer

Mettre huile et I'ail dans la cuve et faire dorer
le roti sur toutes ces faces

Une fois le roti bien dore, rajouter le vin blanc,
le kub’or, le fond de veau, la créme et 'eau

1 r6ti de 600gr de porc

1 c.a.s d’huile d’olive

2 gousses d’ail écrasées

125 ml de vin blanc

2 kub’or

200 ml de créme liquide a 15%
200 ml d’eau

Sel, poivre

Filet mignon au Boursin 250 CALORIES 6PP 6 SP

[Filet mignon au boursin weight watchers 4 PP J g
B8
,‘onllnﬂ‘
c gu Préparation
Ingrédients pour 4 personnes Mode dorer
1 filet mignon Faites revenir le filet mignon avec de I'huile .
. Réservez le filet mignon lorsqu’il est doré sur toutes
1 cube de bouillon de boeuf e 2
100 g de Boursin Versez alors I'eau avec le cube de bouillon de boeuf et
200 ml d’eau mélangez avec le Boursin jusqu’a obtenir un mélange
homogeéne.
Sel Redéposez le filet mignon dans la cuve .
Poivre Cuisson rapide ou sous pression

S - . . . Programmez 15 mn de cuisson
7 7
1cuillere a cafe d’huile d’olive Repassez en mode dorer

2 cuilleres a soupe de maizena Quand la cuisson est terminée réservez le filet mignon
et coupez le en tranches pendant que vous épaississez

la sauce avec 2 cuilléres 3 café de maizena.Quand la
sauce a épaissi replongez les tranches de filets mignon
pendant 2 mn et servez chaud .

hittp://sport-et-regim e.com /category /cookeo, https://vveve facebook.com /cookeorecettes



Flan de poireaux au fromage 166 CAL 4 PP 3 SP

w -~
cook Flan poireaux fromage weight watchers /%6-0-2 RECETTES
| — L.
= moulineX | \ ) .
8 166 CAL 4pp 3 5P v ASS

Ingrédients pour 4 personnes

1kg de poireaux en rondelles congelés
1 cuillere a café de margarine

3 ceufs

200 ml de lait demi écrémé

1 gousse d’ail

1 cuillere a café de noix de muscade

4 tranches de gruyére (40g)

Sel poivre

https://www.facebook.com /cookeorecettes;

Préparation N /
Préchauffez votre four a 180°

Faites cuire les poireaux dans le cookeo soit en sélectionnant
la fonction ingrédients puis légumes et poireaux ou alors
déposez les poireaux dans la cuve couvrez les d’eau et faites
cuire 10 mn en cuisson rapide ou sous pression .

Egouttez les poireaux et déposez les dans un plat
préalablement beurré avec la margarine.

Dans un saladier cassez les ceufs et les battre avec le lait .
Ajoutez la gousse d’ail coupée en morceaux, la cuillere de
muscade, salez et poivrez.

Versez la préparation sur les poireaux . Déposez vos tranches
de fromage sur les poireaux .

Enfournez votre plat pour 20 mn . Servez chaud

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



Fricassée courgettes pommes de terre 140 CAL 3 PP 3 SP

Fricassee pommes de terre courgettes mediteraneenne
140 CALORIES 3 PP 3 5P

Ingrédients ;
500 gr de pommes de terres
1 belle courgette ou 2 petites courgettes
% oignon ou 1 petit
400 ml d'eau
1 coeur de bouillon de légumes 4 la méditerranéenne
Sel, poivre
Herbes de Provence

Eplucher les pommes de terre, les laver et les couper en gros cubes,
Laver les courgettes et les couper en 2 puis dans le sens de la
longueur et en rondelles.

Lancer le mode dorer du Cookeo et pendant le préchauffage faire
dorer I'oignon émincé.

Une fois 'oignon doré rajouter les pommes de terre et les courgettes,
le caeur de bouillon et eau.

Lancer une cuisson rapide pour 10 minutes.

Ala fin de la cuisson rajouter des herbes de Provence, du sel, du
poivre, mélanger le tout et servir.



Fricassée de lapin a la moutarde 305 CAL 7PP 7 SP

Fricassée de lapin a la moutarde

305 CALORIES 7 PP 7 SP

4 cuisses de lapin B

é ;g;gge dolive Position manuelle .... Dorer

3 oil émincés

3 gjgr;t;ns T:; Faire dorer le lapin avec I'huile d'olive.

125 d{;ﬂ!:in blanc sec Flamber avec le cognac puis verser les ingrédients c'est a dire ! les
4 (’?S de créme fraiche & 15 % oignons, le vin blanc, la créme, fa moutarde, le thym le vinaigre
265 de moutarde balsamique sel et poivre, puis fes carottes en rondelles. Bien remuer.
1G5 de thym Ajouter un bon verre d'eau.

1 trait de vinaigre balsamique

. Faire cuire sous pression pendant 20 minutes et dégustez
sel, poivre




Goulash 8 PP 11 SP

coo""o

’ Goulash cookeo weight watchers

“oll"ﬂ‘x \
Ingrédients pour 4 personnes

500 g de viande de beeuf

600 g de pommes de terre

4 gousses d'ail ou d'ail déshydraté
200 g d’oignons congelés ou frais
2 Cuilleres a café d’huile d’olive

4 tomates

Paprika

1 cube de bouillon de hoeuf

500 ml d’eau

4 cuilléres a café de créme fraiche
Sel Poivre 5

Préparation
Mode dorer
Faites revenir dans Phuile d’olive la
viande, puis les oignons.
Ajoutez les tomates coupées en
morceaux.
Salez, poivrer, saupoudrez de paprika
Versez Pail.
Ajoutez les morceaux de pommes de
terre. Versez un houillon composé d’eau
et du cube de bouillon de boeuf.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 14 mn.
Quand la cuisson est terminée ajoutez les
4 cuilléres a café de créme fraiche.
Servez chaud

http:/{recettescookeo.net/

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



Lapin moutarde 290 CALORIES 7 PP 7 SP

" Lapin a la moutarde 5 PP | @

Ingrédients pour 4 personnes

4 cuisses de lapin

2 cc d'huile d'olive

6 carottes

3 oignons émincés

3 CS de cognac

12,5 cl de vin blanc sec

4 CS de créme fraiche a 15 %
2 CS de moutarde

1 CS de thym

1 trait de vinaigre balsamique
sel, poivre

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

Mode dorer

Faites dorer le lapin avec I'huile d'olive.
Flambez avec le cognac puis versez les
ingrédients c'est a dire : les

oignons, le vin blanc, la créeme, la moutarde, le
thym le vinaigre

balsamique sel et poivre, puis les carottes en
rondelles. Bien remuer.

Ajoutez un bon verre d'eau.

Faites cuire sous pression pendant 20 minutes et
dégustez

http:/{recettescookeo.net/

https://wveve.facebook.com /cookeorecettes
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‘ Y, Lentilles au chorizo wwatchers '8

A by R ax ‘
'li-“, zt U moulin®™ | :
L it

Préparation 10 mn Cuisson 12 mn Propoints 11  Calories 358

Ingrédients pour 4 personnes Préparation
Mode dorer

100 d'oignons congelés . )
g g Faites revenir les morceaux de

400 g de carottes congelées en rondelles chorizo, puis faites dorer les
oignons et les carottes.

200 gr de chorizo doux Ajoutez les lentilles et les tomats
. concassées et versez I'eau avec le
300 grde lentilles ;
cube de bouillon de beeuf.
1 boite de tomates concassées
Cuisson rapide ou sous pression

1 cube de bouillon de boeuf
SR Programmez 12 mn

eau
Servez chaud.

https:/www.facebook.com/groups/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/category/cooke o/

Lentilles chorizo 415 CALORIES 9 PP 9 SP

cookeo ’ Lentilles chorizo weight watchers '
moulineX b
415 CALORIES 9 PP 9 SP

Ingrédients pour 4 personnes Préparation
250 g de lentilles Mode dorer
140 g de chorizo Faites revenir les oignons avec le chorizo
100 g d’oignons coupé en rondelles .
400 g de carottes Ajoutez les carottes .
1 cube de bouillon de beeuf Ajoutez La boite de tomates concassées.
500 ml d’eau Recouvrez d’un bouillon constitué d’eau
1 boite de tomates concassées et du cube de bouillon de beeuf émietté
Sel ok 7 Cuisson rapide ou sous pression
Poivre

Programmez 15 mn

http:/{recettescookeo.net/
http://sport-et-regime.com /category /cookeo; https://wwwe.facebook.com /cookeorecettes



Magrets aux poires 4PP 9 SP

l Magrets de canard aux poires

Ingrédients pourt 4 personnes

480 g de magret de canard paré

12,5 cl de Monbazillac

10 cl de bouillon de volaille

1 cuillére a café de gingembre

600 g de poires fermes pelées et coupées
end

Sel

Poivre

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

Mode Dorer

Incisez en biais la peau du magret, salez
et poivrez, colorez les

magrets coté peau en premier,

3 minutes par face

Jetez la graisse de cuisson et réservez le
magret

Versez dans la cuve le Monbazillac en
grattant bien les sucs de la

viande

Ajoutez le reste des ingrédients et le
magret

Cuisson rapide ou Cuisson sous
pression

Démarrez la cuisson - 5 minutes -
Découpez le magret en tranches fines,
servz avec les poires

Nappez avec la sauce

http:/{recettescookeo.net/

https://vvve.facebook.com /cookeorecettes

Marmite espagnole w watchers365 CALORIES 9PP 7 SP

| Marmite espagnole WWatchers

"oulll’.x L

Ingrédients pour 4 personnes

400 g de blanc de poulet en morceaux
100g d’ cignons congelés
200 g de lanieres de poivrons congelés
100 g de chorizo en rondelles
120gderiz
1 cube de bouillon de volaille
1tomate coupée en morceaux
400 ml d'eau
2ca caférizdor
Huile d’olive

https://www.facebook.comfcookeorecettes

http://sport-et-

rcgimc.com[ CIlgOf!l cookco[

Préparation
Mode dorer

Versez l'huile dans |a cuve et faites dorer

les oignons sans attendre |a fin du

préchauffage.

Ajoutez ensuite les morceaux de poulet.

Ajoutez les morceaux de tomates ,les

laniéres de poivrons,leriz,le chorizo.

Versez un bouillon composé de 400 ml

.‘:d’uu et le cube de bouillon de volaille.

" Ajoutez 2 cuilleres & café derizdor .
Ajoutez du piment si vous |le souhaitez.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 8 mn (temps de cuisson basé
sur le temps de cuisson du riz indiqué sur
le paquet ivisé par 2)

Servez chaud.



Pates au chevre 240 CALORIES 5 PP 5 SP

150 g de pates cuites

75 g de petits pois

1/2 oignon

200 g de bacon

50 g de buche de chevre
60 g de créeme fraiche
epices pour pates

Emincez d’abord votre oignon.

Mettez ensuite I'oignon et petits pois avec
huile dans la cuve de votre cookeo.

Puis faites le tout revenir en mode dorer.
Ajoutez ensuite le bacon puis poivrez et
saupoudrez d’épices.

Pendant la cuisson préparez votre sauce.
Faites fondre dans le micro ondes et pendant
2 minutes le fromage de chévre coupé en
morceaux avec la creme.

Puis apreés la cuisson ajoutez les pates cuites
dans la cuve et melangez.

Mettez le contenu dans une assiette puis
versez en dessus la sauce au chévre.




Pates ala dinde 498 CAL 11 PP 7 SP

Pates a la dinde 2 Personnes

[meridients :

$0g da pifes crues [pennes, farfalles, macaronis) - & culre selon fes

instructions ce lembaflaga

2 olgnons éminods

100 g de famban cult cégraissé, coupé en laniéres

240 g de filet & dinde, coupé en lanidres

2.t dhuie dolve

200 g de petits pols et caroties surpelés

200 mi ge bowiion ge lgurmes

2 c.s. de maks

Sel, povre, paprita (ow wn mélange oénices pour poulet)

Freparatiea :

En moce manel, corer ;

Faire dorer, pendant 2 min, kes lanieres e dinde dans Muile dolive
et épicer selon les pods,

Adouter fes oignons ef les [aniéres de jambon et faie corer encore
min,

Ajouter les petits poks/carottes ef Ja houilon de Bgumes, farmer l
cookeq et programmer 3 min de cuisson.,

A louverture dir cookeo, jouter e maks, les pates cuites &t mélange
Servir e déguster,

Selors moi, les pelits pois éalent un peu brop cuis parce que [avais
£ablé sur 5 min de cuisson (3 mi-chemin enre les 3 min des petits
pois ek hes 7 min des carottes dans i rubrigue “Ingrédients” dy
cooken), 3 min devraient suffine comme je vous Mindique. L2 sauce
etait un pey Iquick, Je Ml e avec de o Malzena Express (Savoaling)

Paélla weight watchers 10 PP 7 SP

0

Recette cookeo paélla allégée weight watchers .

"(:plll""ex

Ingrédients pour & personnes

600 g de poulet

300 g deriz

1 citron

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

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

4 tomates

250 g de petits pois congelés

1 cube de houillon de beeuf

200 g de moules décortiquées

300 g de laniéres de poivrons congelés
50 g de chorizo

300 ml d’eau

hitps:/ /veveve facebook.com /cookeorecettes,

Préparation
Mode dorer

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

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

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

Ajoutez une dose de safran.

Cuisson sous pression ou cuison rapide
Programmez 10 mn Servez chaud

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



Paupiettes dinde aux légumes 500 CAL 10 PP 10 SP

4 pauplettes de dinde

100 g o' alumettes de hacon

400 g de pommes de berre en MorceaLx
100 g de petits pois

400 g de caroetes en rondelies

1 oignan haché

1 cube de bouilon de boeuf

1 petite boite de pulpe de fomates

10 & de vin Mang

Arfime plein sud de Knorr

Paupiettes de dinde aux [égumes

En mode « Dorer =

Falre revenir l'oignon haché avec e bacon

Ajouter les paupiettes et faire colorer

Arréter le mode « Dorer »

Mettre les carobtes, les pommes de ferrg, les pelits pois, I3 boite de
fomates,

ke viny ot Favfime pledn sud.

En mode = Cuisson rapide » ou « CLISSon SOUS pression »
Démarrer 3 culsson - 15 minutes -



Pilons poulet riz lait coco 480 CALORIES 10 PP 8 SP

Pilons poulet riz lait coco

Ingrédients :
8 pilons de poulet
150 g oignons surgelés
4 carottes en rondelles
1 petite boite de pulpe de tomates
20 dl de lait de coco
2 cuilléres 3 soupe de curry

En mode « Dorer »

Faire revenir les oignons et kes pilons de poulet.
Arréter le mode « Dorer »

Ajouter la pulpe de tomates, le lait de coco, les rondelles de carottes,
du curry, du sel et du poivre,

En mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson Sous pression »
Démarrer la cuisson - 20 minutes -



Pilons de poulet au riz VERSION 2 267 6 PP 5 SP

o

( Pilons de poulet au riz

-

~

"oll“l“x

Préparation 5mn Cuisson 10 mn

ingrédients pour 4 personnes
100 g d’oignons congelés

4 pilons de poulet

200 gr de riz basmati

1 bouilfon cube de volaille
200 mi d’eau

100 g de créme fraiche a0 %
Huile d’olive

Curry
Sel, poivre

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

Propoints 6 Calories 267

Préparation:

Mode dorer

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

Versezleriz 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 créme fraiche
mélangez . Servez chaud .

https://wevew.facebook.com /cookeorecettes

Potages léegumes 125 CALORIES 2 PP 1 SP

Potage légumes weight watchers

ngrédients pour 4 personnes

250 g de chou vert

200 g de carotte

125 g de petit pois

3 branches de céleri

1 poivron

125 g de champignhons
125 g de brocoli

250 g de haricots verts

2 gousses d’ail
2 cuilléres a soupe de pate de tomate
5 cl de bouillon de boeuf

PREPARATION

D’abord coupez le chou vert, haricots verts,
champignons, céleri et brocoli en morceaux.
Puis coupez les carottes en rondelles et poivron
en lamelles, émincez oignon et ail.

Mettez le tout dans la cuve de votre cookeo,
versez en dessus le bouillon.

Assaisonnez selon votre envie.

Lancez la cuisson rapide — sous pression du
cookeo pour une durée de 12 minutes.

Sevez chaud dans des hols ou grandes tasses.

Wy

A\

tipsiiwww.rec ette380.com




Poireaux pommes de terre 210 CALORIES 5PP 5 SP

cook [ Poireaux pommes de terre wwatchers ' 8
mouline*
Pr Préparation
ln_gredlel’lts pour 4 personnes Mido doiie
1 jaune d’ceuf

100 g d’oignons congeles —
2 gousses d’ail coupées én morceaux .

4 pommes de terre coupequ(g@mceaux -

400 g de ponreaux congeles ——
2 cuilléres a soupe de créme fraicheé™,

)

Sel | | |

Poivre \ ( |
2 cuilléres a soupe d’huile d’olive ./
200 ml d’eau T
1 cube de bouillon de beeuf

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes;

Versez2 cuilléres a soupe d’huile d’olive pour
faire revenir les oignons l’ail ,
Ajoutezlespoireaux puis les pommes de terre.
Versez un bouillon constitué d’eau et du cube
de bouillon de beeuf.

Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 10 mn

‘Pendant la cuisson mélangez la créme fraiche
avec le jaune d ceuf. (séparez le blanc du jaune )
Quandla cuisson est terminée versez votre
sauce dans la cuve et mélangez.

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

Poireaux pommes de terre a lacreme ww 2 PP 5 SP



























































































































