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Blanquette de poireaux 125 CALORIES 3 PP 2 SP 

 

Ingrédients pour 4 personnes 

1 kg de poireaux 

2 cuillères à soupe de crème fraîche 

1 jaune d’œuf 

2 cuillères à 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 le jaune et le blanc d’œuf 

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 bœuf 

Salez et poivrez. 

Saupoudrez de persil 

Cuisson rapide ou sous pression 

Programmez 6 mn 

Quand la cuisson est terminée ajoutez la crème fraîche et le jaune d’œuf. Mélangez 
et servez chaud. 
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Bœuf bourguignon 460 CAL 10 PP 12 SP 

 

Bolognaise saumon 198 CALORIES 4 PP 5 SP 

 

Ingrédients pour 4 personnes 

240 g de spaghettis 

500 g de champignons de Paris 



240 g de saumon frais 

2 cuillères à soupe d’huile d’olive 

1 grosse boite de tomates pelées 

40 g de parmesan 

Sel 

Poivre 

Préparation  

Passez le saumon au hachoir. 

Lavez les champignons et les coupez en lamelles 

Mode dorer 

Verser l’huile dans la cuve, quand l’huile est chaude faites revenir les lamelles de 
champignons de Paris pendant 2 minutes puis ajouter le saumon haché et la boîte 
de tomates pelées. 

Saler et poivrer selon une contenance 

Coupez les spaghettis en 2 et déposez les dans la cuve 

Verser 200 ml d’eau dans la cuve 

Cuisson rapide ou sous pression 

Programmez le temps indiqué sur le paquet de spaghettis et divisé par deux 

Quand la cuisson est terminée servez chaud et saupoudrez de parmesan 

 

 



Boulgour viande hachée 212 CALORIES 6 PP 3 SP 

 

 

 

Ingrédients pour 4 personnes 

75 g de boulgour 

2 échalotes 

300 g de bœuf haché 

Persil 

2 cuillères à soupe d’huile d’olive 

Préparation au cookeo 

Hachez le persil et les échalotes 

Déposez le boulgour dans la cuve et recouvrez d’eau 

Cuisson rapide ou sous pression 

Programmez le temps indiqué sur le paquet de boulgour divisé par 2 

Quand la cuisson est terminée égouttez le boulgour et mélangez dans un saladier 
avec la viande hachée et le persil et les échalotes hachées. 

Nettoyez votre cuve et replacez la dans le cookeo 

Mode dorer 

Versez l’huile dans la cuve et faites dorer le mélange viande, boulgour, échalotes, 
persil pendant 5 mn. 

Salez et poivrez selon votre convenance. 

Servez chaud. 



Préparation sans cookeo 

Hachez le persil et les échalotes 

Faites cuire le boulgour selon les indications du paquet. 

Quand la cuisson est terminée égouttez le boulgour et mélangez avec la viande 
hachée, les échalotes, le persil. 

Salez et poivrez 

Dans une poêle versez l’huile et faites dorer l’ensemble de la préparation pendant 5 
bonnes minutes à feu doux. 

Servez chaud 

 

 

 

Civet de lotte 290 CALORIES 6 PP 4 SP 

 
 

 

http://www.recettesrapidesfaciles.com/
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Champignons à la grecque 120 CALORIES 5PP  6 SP 

 

 

Chili con carne ww 7 PP 7 SP 



 

Cluchili 340 CALORIES 6 PP 6 SP 

 
 



 

Côtes de porc au cidre 260 7 PP 12 SP 

 

Courgettes bolognaises 4 PP 5SP 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

Courgettes farcies 225 CALORIES 5 PP  3SP 

 



 

Coquillettes au Boursin 265 CALORIES 5 PP 3 SP 

 

 

  



 

 

Coquillettes carbonara 220 CALORIES  5 PP  6 SP 

 



Coquillettes sauce poireaux weight watchers 285 6PP  7 SP 

 
 

Couscous aux épices douces 270 CALORIES 5 PP 5 SP  

 



Couscous 14 PP 14 SP 

 
 



Crevettes surimi 190 3 PP  3 SP 

 
 

Endives jambon bière 270 CAL 5 PP 4 SP 

 



Emincés de poulet à la tomate ww 250 5 PP  3 SP 
 

 



 

 

Fausse marmite espagnole ww 9 PP 4 SP 

 



Filet mignon moutarde 210 CALORIES  5 PP 6 SP 

 

 

 



Filet mignon au Boursin 250 CALORIES 6PP  6 SP 

 
 

Flan de poireaux au fromage 166 CAL 4 PP 3 SP 

 



 

Gâteau pâtes 323 CALORIES 8 PP 10 SP 

 

 

 

Ingrédients pour 4 personnes 

140 g de pâtes 

800 ml de lait 

2 œufs 

4 cuillères à soupe de gruyère (50 g) 

100 g de jambon blanc 

Sel 

Poivre 

Préparation 

Préchauffez votre four à 210 ° ; 

Mode dorer 

Faites portez du lait à ébullition dans la cuve du cookeo. Plongez les pâtes et faites 
cuire selon les indications du paquet. 

Pendant la cuisson des pâtes battre les œufs dans un saladier avec le jambon coupé 
en morceaux et le gruyère. 

Salez et poivrez. 

Ajoutez le mélange œufs jambon gruyère aux pâtes avec le lait. 

Versez dans un moule en silicone ou un plat qui va au four. Faites cuire 30 mn  



Démoulez et servez chaud. 
 

Gratin fusillis poulet 200 CALORIES 4 PP 5 SP 

 
 



Gratin de blé tomates 370 CALORIES 8 PP 7 SP 

 
 

Goulash 8 PP 11 SP 

 



Lentilles chorizo 415 CALORIES 9 PP 9 SP 

 

Marmite espagnole w watchers365 CALORIES 9PP 7 SP 

 



Noix Saint Jacques express 185 CALORIES 5 PP 3 SP 

 

 

  

Ingrédients pour 4 personnes pour cookeo 

600 g de noix de Saint Jacques 

2 cuillères à soupe d’huile d’olive 

100 g de crème fraîche 

1 gousse d’ail 

Persil 

Sel 

Poivre 

Préparation au cookeo 

Epongez les noix de Saint Jacques sur du papier absorbant. Si les noix de Saint 
Jacques sont épaisses coupez-les dans le sens de l’épaisseur. 

Hachez l’ail et le persil. 

Mode dorer 

Versez l’huile d’olive dans la cuve. Faites cuire les Saint Jacques 2 à 3 mn sur 
chaque face. 

Ajoutez la crème fraîche et laissez mijoter en fonction dorer 3 mn. Salez, poivrez. 

Ajoutez le hachis ail persil. Mélangez et servez chaud 

  

Ingrédients préparation sans cookeo 



600 g de noix de Saint Jacques 

2 cuillères à soupe d’huile d’olive 

100 g de crème fraîche 

1 gousse d’ail 

Persil 

Sel 

Poivre 

6 cuillères à café de cognac 

Préparation sans cookeo 

Epongez les noix de Saint Jacques sur du papier absorbant. Si les noix de Saint 
Jacques sont épaisses coupez-les dans le sens de l’épaisseur. 

Hachez l’ail et le persil. 

Versez l’huile d’olive dans une poêle. Faites cuire les Saint Jacques 2 à 3 mn sur 
chaque face à feu vif 

Versez le cognac dans la poêle et faites flamber puis baissez le feu. 

Ajoutez la crème fraîche et laissez mijoter 5 mn. Salez, poivrez. 
Ajoutez le hachis ail persil. Mélangez et servez chaud 
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Paëlla weight watchers 10 PP 7 SP 

 

 

Pilons de poulet au riz 267 6 PP 5 SP 

 



 

Poireaux pommes de terre 210 CALORIES 5PP 5 SP 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Porc moutarde  200 CALORIES 6 PP 8 SP 



 



 

Poulet basquaise 200 CALORIES 4 PP 2 SP 

 

 

 



Poulet canja 415 CALORIES 9 PP 8 SP 

 
 

Ingrédients pour 4 personnes 

200 g de carottes 

100 g d’oignons 

2 navets 

200 g de poireaux 

2 tomates 

600 g d’escalope de poulet 

180 g de riz basmati ou autre 

50 g de jambon cru 

2 cuillères à café d’huile d’olive 

1 cube de bouillon de volaille 

Ail déshydraté 

Sel 

Poivre 

Préparation  

Mode dorer 

Versez de l’huile dans la cuve et faite dorer les oignons et les escalopes de poulet 
coupées en morceaux. Puis ajoutez les morceaux de jambon cru. 

Ajoutez les  rondelles de carottes, les rondelles de poireaux, les tomates coupées en 
morceaux ainsi que le navet coupé en morceaux. 



Versez le riz et l’eau avec un cube de bouillon de volaille émietté. 

Salez et poivrez selon votre convenance. 

Cuisson rapide ou sous pression 

Programmez le temps indiqué sur le paquet de riz divisé par 2 

Servez chaud 

 

Poulet au cola 180 CALORIES  4 PP 3 SP 
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Poulet au citron w watchers 265 CALORIES 5 PP 5 SP 

 
  



 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ragoût crevettes CALORIES 130 3 PP 3 SP 

 
 

Ingrédients pour 4 personnes 

  

20 crevettes décortiquées 300 g 

1 oignon 

1 carotte 

2 cuillères à soupe de câpres 20 g 

100 ml de vin blanc 

100 l d’eau 

4 tomates  

1 gousse d’ail hachée 

Persil 

1 cuillère à soupe d’huile d’olive 

Sel 

Poivre 

Préparation 

Epluchez l’oignon, l’ail. 

Ciselez et lavez le persil. 

Passez le persil ,l’oignon et l’ail au hachoir . 

Mode dorer 



Versez l’huile d’olive dans la cuve puis quand l’huile est chaude faites revenir l’ail, 
l’oignon haché et le persil. 

Ajoutez les crevettes . 

Ajoutez les tomates coupées en morceaux et la carotte coupée en rondelles. 

Ajoutez les câpres. 

Versez le vin blanc et l’eau dans la cuve. 

Salez et poivrez selon votre convenance 

Cuisson rapide ou sous pression 

Programmez 3 mn 

Servez chaud avec du riz par exemple. 

 

Ratatouille piment Espelette 215 CAL 5 PP 3 SP 

 
 

 

 

 

http://www.recettesrapidesfaciles.com/
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Rôti de bœuf moutarde ancienne 398CAL 10 PP 12 SP 

 



Rôti de porc pommes cidre 4 PP 9 SP 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Risotto jambon ww 225 5 PP 7SP 



 
 

  



 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

Steak de porc au vin blanc 290 6 PP  8 SP 

 
 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

Salade courgettes feta 210 CALORIES 6 PP 7 SP 

 

 

Ingrédients pour 4 personnes 

600 g de courgettes 

1 oignon 

4 cuillères à soupe d’huile d’olive 

1 citron 

120 g de feta 

Menthe 

Sel 



Poivre 

200 ml d’eau 

Préparation 

Coupez les courgettes en morceaux 

Epluchez et coupez l’oignon en morceaux 

Pressez le citron, placez le dans un bol et ajoutez 3 cuillères à soupe d’huile d’olive 

Coupez la feta en morceaux 

Lavez la menthe et ciselez la menthe 

Déposez les morceaux de courgettes dans la cuve 

Versez 200 ml d’eau 

Cuisson rapide ou sous pression 

Programmez 5 mn 

Quand la cuisson est terminée égouttez la cuve et réservez les courgettes 

Rincez et essuyez la cuve 

Passez en mode dorer 

Versez une cuillère à soupe l’huile d’olive dans la cuve, quand l’huile est chaude 
faites dorer les oignons. 

Ajoutez au bout de 2 mn ajoutez les courgettes et faites revenir 5 mn. 

Arrêtez votre cookeo. 

Déposez les oignons et les courgettes dans un saladier. 

Versez le jus de citron et l’huile d’olive dans le saladier. 

Faites refroidir le saladier au frigo pendant une bonne heure 

Sortez le saladier du frigo ajoutez la feta coupez en cube. Parsemez de menthe 

ciselée 

 

http://www.recettesrapidesfaciles.com/
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Salade 4 graines 300 CALORIES 6 PP 6 SP 

 

 

 



 

Salade moules betteraves 230 CAL 6 PP 4 SP 

 
 

 



Spaghettis aux asperges 185 calories 4 PP  5 SP 

 

Spaghettis carbonara 240 CALORIES 5 PP 7 SP 

 
 



 

Spaghettis au thon 270 CALORIES  6PP  8SP 

 
 



 

Tartiflette 370 CALORIES 8 PP 10 SP 

 
 

Tomates farcies jambon bœuf 315 CALORIES 8 PP 5 SP 

 



Ingrédients pour 4 personnes 

4 tomates à farcir 

300 gr de viande hachée 

150 gr de jambon blanc. 

Sel, poivre, 

Persil 

Curry 

2 cuillères à soupe de crème fraîche 

200 ml d’eau 

Préparez la farce en mélangeant la viande hachée et le jambon blanc que vous avez 
haché. 

Ajoutez l’œuf et la crème fraîche. Mélangez 

Salez et poivrez selon votre convenance. 

Saupoudrez de curry et de persil déshydraté. 

Faites des chapeaux avec les tomates et évidez -les. 

Garnissez les tomates de farce. 

Déposez les tomates garnies dans la cuve puis versez 200 ml d’eau. 

Si vous le souhaitez-vous pouvez faire cuire du riz en même temps en déposant le 
riz dans la cuve avant de déposer les tomates. Il faudra alors mettre 400 ml d’eau au 
lieu de 200 ml 

Cuisson rapide ou sous pression 

Programmez 10 mn et servez chaud 

Recette originale weight watchers Pour 4 

Préparer la farce en mélangeant 300 gr de viande hachée et 150 gr de jambon blanc. 
Ajouter sel, poivre, épices, beaucoup de persil et de ciboulette, 1 gousse d’ail haché, 
1 blanc d’œuf et 1 cuillerée à soupe de fromage blanc à 0%. Faire revenir 
légèrement la farce à la poêle. Evidez les tomates et les remplir de farce. 
 

 

 

http://sport-et-regime.com/terrine-thon-tomates-recette-cookeo
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Tomates farcies 273 CALORIES 6 PP 4 SP 

 



Tomates farcies au champignons 189 CALORIES 4 PP 6 SP 

 
 

 

 



Veau Marengo 4PP 5 SP 

 
 

 

 

 

 

 

 


