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Couscous Poulet legumes

750 g de blanc de poulet — ou cuisses de
poulet

1 courgette
3 carottes

2 navets

1 branche de céleri

1 piment

une petit boite de tomates pelées
1 boite de pois chiche

1 cube de bouillon de poulet

Faites d’abord dorer les morceaux de poulet
avec huile dans la cuve de votre cookeo
pendant quelques minutes.

Ensuite lavez et coupez vos legumes en
morceaux.

Ajoutez les léegumes et les autres ingrédients
dans la cuve du cookeo sauf les pois chiche.
Puis versez de I'eau dans la cuve juste pour
couvrir les legumes.

Lancez la cuisson rapide — sous pression de
votre cookeo pour 20 minutes.

Ajoutez ensuite pois chiche et relancez la
cuisson rapide — sous pression cette fois juste
pour 2 minutes.

Faites servir avec de la semoule.

https://www.recette360.com/couscous-poulet-lequmes-cookeo/

Couscous agneau
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Coupez d'abord votre viande en morceaux
750 g d’agneau Mettez |a viande dans la cuve de votre cockeo puis ajoutez
1 sachet de |égumes couscous - sinon dessus du huile d’clive et eignen émince.
500 g de carottes Ensuite faites dorer en mode dorer du cookeo.

500 g de navets Une fois coloré seit ajoutez le contenu du sachet de légumes
450 g de potiron cOUsSCcoUs — 50it ajoutez vos légumes coupés en morceaus,
500 g de courgettes ersez en dessus 'eau pour couvrir les légumes puis ajoutez sel
125 g de pois chiche et poivre.
59'_ Enfin lancez la cuisson rapide — sous pression du cookeo pour 20
polvre minutes.
A la minutes 17 ajoutez en dessus les pois chiche et continuez la
cuisson.
Faites servir avec la semoule.

En savoir plus sur https:ifwww.recette360.comicouscous-agneau-
cookeo/zPUqd101udg280v(.99

https://www.recette360.com/couscous-agneau-cookeo/

Couscous poulet et Iéegumes

!“ Q | Couscous poulet et Iégumes

Ingrédients pour 4 personnes

Préparation
Pelez et coupez les carottes en trongons.
150 g de pois chiches Emincez I'oignon. Coupez les courgettes en deux

300 g de courgettes et puis en trongons.
2 Kub de Bouillon KUB DUO® Epices & Herbes Versez I'huile dans la cuve. Faites dorer I'oignon

4 pilons de poulet
300 g de carottes

orientales MAGGI et les pilons 5 minutes. Ajoutez tous les
100 g d' oignons ingrédients sauf les pois chiche et poivrez.
200 ml d eau Mettez en cuisson rapide pendant 15 minutes.

20 g de concentré de tomates Ajoutez les pois chiches et servez.

1 cuillerée a soupe d' huile d'olive

http:/fwww.moulinex.fr
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Couscous weight watchers

cook { Couscous weight watchers % 9
MoulineX

Préparation

Mode dorer

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

" 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 cuilleres a café de Ras el Hanout

130 g de pois chiches cuits

Sel

Poivre

120 g de semoule

https://wevew.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo,
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Couscous aux épices douces 270 CALORIES 5 PP 5 SP

coo|‘°°

[ Couscous aux épices douces '

moulineX

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

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

Poivre Préparation de la semoule selon les indications du
paquet
http:/{recettescookeo.net/
http://sport-et-regime.com /category /cookeo; https://wwwe.facebook.com /cookeorecettes
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Couscous boulettes express

w ‘ C}\ ;
{ Couscous boulettes légumes express el g RECETTES
g — P
. B
‘ "olllll‘cx

Ingrédients pour 4 personnes

12 boulettes de boeuf

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 cuillére a soupe de coriandre congelée
700 ml d’eau

Sel

Poivre

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

Préparation
Déposez dans la cuve tous les ingrédients :
Les carottes

Les oignons

Les courgettes

Les pois chiches

Les boulettes de boeuf
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://sport-et-regime.com /category /cookeo, http://recettescookeo.net/

6

http://sport-et-regime.com/ http://www.recettesrapidesfaciles.com/

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



http://sport-et-regime.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/
https://www.facebook.com/cookeorecettes/

Couscous boulettes

Ingrédients :
4 personnes

- 700gr de beceuf (ou de boulettes
préparées)

- 200gr de semoule pour couscous

2 oignons

2 gousses d'ail

1 cuiller & café de gingembre rdapé
1 cuiller a café de cumin

3 cuillers a soupe de ras el hanout
1 bouillon cube de beeuf dégraissé
250 ml d'eau

- huile

- sel

- poivre

- maizena (facultatif) *

- piment harissa (facultatif)*

*Astuees :

- Lorsque la cuisson est terminée, si vous trouvez la sauce
trop liquide & votre golt, ajouter une petit cuillere a soupe
Maizena.

- Pour ceux qui aiment le plat relever, qjouter du piment
harissa & votre golit ( une bonne cuillére & café, ¢a reléve

Couscous de cailles aux raisins

—

1/ Dans le cookéo, en mode « ingrédients », choisir
«riz et céréales », puis « quinoa ». Sélectionner «
200 gr », mettre la semoule dans la cuve et
recouvrir d'eau avec un peu de gros sel. Temps de
cuisson : 5 min. Egoutter en fin de cuisson et
réserver au chaud.

2/ Apreés avoir émincés les oignons, les mettre dans
Cookéo avec un filet d'huile d'olive. Sélectionner le
mode « manuel » puis « dorer ». Faire blanchir les
oignons.

3/ Pendant ce temps, rouler la viande pour en faire
de belle boulette (calibre petit & moyen). Les ajouter
dans la cuve du Cookéo quand les oignons sont
blanchis et faire dorer vos belles boulettes (juste
dorer pas cuire !).

4/ Préparer 250 ml d'eau chaude, laisser fondre un
bouillon cube de beeuf dégraissé, y ajouter les 2
gousses d'ail écrasées, les épices ras el hanout,
cumin et gingembre), saler et poivrer a votre goiit.
5/ Une fois le dorage des boulettes terminer, passer
le Cookéo en mode « cuisson rapide », y ajouter

votre bol de bouillon épicé. Temps de cuisson : 4 min.
© hteps://www.tacebook.com/Cookeo.recettes

cookeo

Couscous de cailles aux raisins

Ninous Khaled

Ingrédients
Pour 2 perssonnes :

- 2 cailles
- 1 poignée de raisin sec

- 1 oignon coupé en petits morceaux

- 2 gousses d'ail coupé
-2 cas de sauce soja
-4 casdemiel

- 5el poivre

En mode préchauffage faire revenir les
cailles oignon ail raisins secs le beurre
pendant & min environ

on rajoute le reste des ingrédients 20min
de cuisson rapide

la semoule est cuite a par

logiquement ¢'est 200ml de vin blanc et

100ml d'eau (moi J'ai mis que l'eau)
une noisette de beurre

ht:tps:}/www.facebook.com/groups/305294616240741 3 coo ke 0o
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Couscous express aux legumes

cookeo Couscous express aux legumes
frais Melanie Lee
Ingrédients : Faire dorer les blancs de poulet
Pour 8 personnes avec 'huile d'olive pendant
- 1 courgette quelques minutes
- 1 ponvron rouge Mettre tous les autres ingrédients
- 1 povron ven sauf les pois chiches,
; :: rc‘ ::g:tes Ajouter de l'eau jusqu'a la hauteur
- 1/4 de celen ou 1 branche dceL: slggnu?aﬁde 20 min
- 172 aubergi ; ,
A AiSaogs Ajouter les pois chiches
- 2 petdes bodes de tomates pelées Remettre cuisson rapide 2 min
- 1 boite de pois chiches
- 2 cubes de bouillon Servir avec de la semoule
-8 blancs de poulet ( cotes d'agneaw boeuf )

- 8 marguez

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

Couscous express

cookeo

" "
Couscous "express
proposée par Muriel Sicchia
S Faire revenir 4 pilons 4 cotes d'agneaux et des
Ingrédients ; il

4 pilons de poulet

4 cotes d'agneau

1 oignon

1 sachet d'un kg de legumes congelés (pour
couscous)

2 Cuilleres asoupe de raz el hanout

2 Cuilleres asoupe de concentré de tomates
Selet Eau

1 sachet 1kg
Couvrir d'eau et mettre 2c a soupe de concentre
de tomates

2¢s de raz el hanout, un peu de sel

Cuisson rapide 15 mn

Voila....

Semoule faite a part

Bon appétir....

©https:// www.facebook.com/Cookeo.recettes
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Couscous agneau

Waoulivex: Hélene LN
cO

R : 2. e N
L 7% Couscous a I'agneau .

o S

Ingrédients :
700g d'agneau, En mode Dorer
1 sachet de legume couscous congelé, Faites dorer I'oignon avec un filet
1 grosse boite de tomate pelée, d'huile d'olive, rajouter I'agneau et
1 oignon. faites dorer chaque coté. Ajouter les

légume la boite de tomates pelées et
rajouter de I'eau dans la conserve
vide pour remettettre dans le cookéo,
saler et poivrer. Mettre le programme
cuisson 20 mn.

N

Couscous poulet merguez

couscous poulet/merguez

g Moulin®
Pour 4 pers.
-2 cuisses de poulet coupées en 2 Faire dorer le poulet dans I'huile, le
-4 merguez retirer et faire dorer les merguez.
- huile d'olive Remettre le poulet et tous les
-1 boite de concentré de tomates  autres ingrédients, ajouter 1/2 litre
-1 cas d'épices a couscous d'eau, cuisson rapide 15 mins.
-1 cube de bouillon de boeuf Faire la semoule a part.

-1 kg de légumes surgelés.

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

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

cookeo

Couscous a ma fagon

Isabelle Guilbert

Ingrédients

pour 4 personnes : _

- 1 boite de tomates pelées petit modéle
-1 bouillon cube de boeuf dégraissé

- 1 CS de concentré de tornate

- 1 oignon piqué de trois clous de girofle
- 2 navets 3 carottes 1 poivron 1 courgette
COUPES en morceaux

- 1 dose de safran

- sel poivre

- ras el hanout selon le godt

- ail

- facultatif une tranche de gigot pour le
houillon

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

Mettre tous les ingrédients

Ajouter de I'eau presque a hauteur des
legumes

Cuisson rapide 15 mn

Cuire la semoule a part ainsi que les viandes
(cotes agneau - brochettes de hoeuf et
merguez au grill) et ajouter les pois chiches en
maintien au chaud guelgues minutes

cookeo

Couscous poulet merguez version 3

Ingrédients rsonnes

4 cuisses de poulet

4 memguez

huile d'olive

1 boite de concentré de tomates

2 cas d'épices a couscous

1 cube de bouillon de beeuf

1 kg de légumes a couscous surgelés
600 ml d’eau

Procédure:

Faire dorer les cuisses de pouler dans Uhui

lea

3 minutes

Faire la semoule 3 part bien st
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Couscous Poulet merguez

cookeo couscous poulet/merguez
Pour 4 pers.
-2 cuisses de poulet coupées en 2 Faire dorer le poulet dans I'huile, le
-4 merguez retirer et faire dorer les merguez.
- huile d'olive Remettre le poulet et tous les
-1 boite de concentré de tomates  autres ingrédients, ajouter 1/2 litre
-1 cas d'épices a couscous d'eau, cuisson rapide 15 mins.
-1 cube de bouillon de boeuf Faire la semoule a part.

-1 kg de légumes surgelés.

https://www.facebook.com/groups/305294616240741/ coo k eo
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