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Artichauts Moulinex 225 CALORIES 5PP 2SP

;‘ \ 2 | Artichauts

POUR 4 PERSONNES

4 artichauts de 300 g 1cds de jus de citron
2 cés d'huile d'olive 500 ml d'equ

1,5 cube de bouillon kub duo
légumes faggi

Préparer les ingrédients.

Mettre les artichauts dans la cuve. Ajouter I'eau et les 3/4 du bouillon
émietté.

Cuisson sous pression : 12 min.

fixer huile, citron et le bouillon restant. Servir la vinaigrette avec
l'artichaut.

http:/fwww.moulinex.fr



Blanquette de saumon coco 380 CALORIES 8 PP 2 SP

Waouliveex | BLANQUETTE DE SAUMON COCO

POUR 4 PERSONNES

500 g de saumon surgelécoupé 100 g d'oignon Préparer les ingrédients.

en gros cubes 150 ml d'ecu Emincer le poireau, hacher I'oignon. Couper en 2 les champignons
200 g de champignons 1cas dhuile Dorer 'oignon avec 'huile 3 min.

4 caroffes en rondelles 150 g de poireaux Ajouter fous les ingrédients sauflelait

150 ml delait de coco st

2 cceur de bouillon volaille Maggi ¢ ; ; :
~ Ajouter lelait de coco, mélanger. Servir.

s

http:/fwww.moulinex.fr

Boulgour tomates

Préparation

Epluchez votre oignon en morceaux

Mode dorer

Versez I'huile d'olive dans la cuve et quand l'huile est
chaude faites dorer les morceaux d'oignon

Ajoutez le boulgour dans la cuve puis les tomates pelées
Versez le vin blanc et I'eau

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression
1Programmez le temps indiqué sur le paquet de boulgour
/2
L Servez chaud

Ingrédients pour 4 personnes
280 g de boulgour

1 petite boite de tomates pelées
3 cuilléeres a soupe d'huile d'olive
1 oighon

100 ml de vin blanc

200 ml d'eau

Sel et poivre




Bouillon de légumes 75 CALORIES 2 PP 1 SP

PREPARATION

INGREDIENTS D’abord coupez I'oignon en tranches trés
Jtomates R minces, carottes et courgette en dés, tranchez
7 carotte : s G céleri, tomtes en dés, riapez le chou et émincez

1 courgette A ' Iail.

1 oignon versez le bouillon de boeuf dans la cuve de

200 g de chou votre cookeo.
1 branche de céleri Ajoutez en dessus tous les légumes, émiettez

40 cl de bouillon de boeuf sans gras €h dessus le cube de bouillon, épicez.

1 cube bouillon de boeuf Enfin lancez la cuisson rapide - sous pression
2 gousses d’ail émincées du cookeo pour une durée de 10 minutes.

1 c.a.c d’épices cajun Servez votre bouillon au chaud.

1/4 c.a.c de basilic

Carottes aux 0ignons 80 CALORIES 2 PP 2 SP

-

|
RECETTES

jo? .
cw [ Carottes aux oignons

@ =N
o
Jean-Philippe Rousseau a

Moll"nex Préparation
« Fonction ingrédients » puis « légumes et fruits »
Ingrédients pour 2 personnes puis « carottes » choisissez enfin « rondelles »

Sélectionnez 300 g . Versez 200 ml d’eau dans la cuve
puis déposez les carottes en rondelles dans le panier

100 g d’oignons congelés :
vapeur. Installez le panier vapeur dans la cuve.

300 g de carottes Faites ok avec un départ immédiat .Verrouillez le
Sel. couvercle.

Poivre Réservez les carottes en sortant le panier du cookeo .
Huile d’olive Sortez la cuve pour vider I'eau .

200 md‘eau - Repositionnez la cuve puis passez en « mode dorer »

et versez de I'huile d’olive .

Faites revenir les oignons puis ajoutez les carottes .
Servez avec un féculent de votre choix par exemple
ou tout simplement chaud .

https://wwwi.facebook.com /cookeorecettes; http: /frecettescookeo.net,



Carottes glacées 120 CALORIES 3 PP 4 SP

“ 2, | Carottes glacées

POUR 4 PERSONNES

600 g de carottes tranchées 2 cds de persil haché surgelé
surgelées

—

15 g de sucre semoule
10 cl d'equ

25 g de beurre doux

— Jnstruclions —

fAeftre tous les ingrédients dans la cuve.

Assaisonner ef servir !

http://www.moulinex.fr



Calamars a latomate 260 CALORIES 6 PP 2 SP

,‘ 2 | Calamars a la tomate

POUR 4 PERSONNES

900 g derondelles de calamars 1.5 oignons émincés

surgelées .
g 1 bouquet garni

15 ¢l de sauce tomate _, . .
’ 0.5 cube de bouillon de légumes

S cl devin blanc ey
1 cés d'huile d'olive

1 cés de basilic e ;
Sel et poivre

1 cds d'ail

— Insthuctions —

Verser ['huile d'olive dans la cuve.
Faire revenir ['cignon ef I'ail
Ajouter les qutres ingrédients.
Servir avec du riz

http:/fwww.moulinex.fr

Champignons bourguignonne 110 CALORIES 3PP 2 SP




Ingrédients pour 4 personnes :
400 g de champignons frais ou congelés

400 g de carottes

1 oignon

100 ml d’eau

100 ml de vin rouge

2 cuilleres a soupe de concentré de tomates
1 feuille de laurier

1 cuillere & soupe de thym de thym

2 cuilleres a soupe de fécule de mais
2 cuilleres a soupe d’huile d’olive

1 cube de bouillon de boeuf

Sel

Poivre

Préparation

Coupez les champignons de Paris s’ils sont frais ou faites décongeler les
champignons de Paris congelés.

Coupez I'oignon en morceaux
Epluchez et coupez les carottes en rondelles.
Mode dorer

Versez I'huile d’olive dans la cuve. Quand 'huile est chaude faites dorer les
morceaux d’oignon.

Ajoutez les champignons et les carottes.

Versez un bouillon composé de 100 ml de vin rouge ,100 ml d’eau et d’'un cube de
bouillon de boeuf émietté.

Salez et poivrez selon votre convenance
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn

Repassez en mode dorer

Versez la maizena diluée avec un peu d’eau (pour éviter les grumeaux) dans la cuve.
Faites épaissir la sauce. Quand la sauce a épaissi arrétez votre cookeo et ajoutez le
concentré de tomates.

Servez tel quel ou avec de_pommes de terre.



http://sport-et-regime.com/pot-au-feu-cotes-de-porc-recette-cookeo

Citrouille a I'orange 195 CALORIES 5 PP 4 SP

Ingrédients POUR 4 PERSONNES

1 kg de citrouille épluchée et coupée en gros cubes
1 cas de curry

1,5 cas de zestes d'orange

6 cl d'huile d'olive
8 cl de jus d'orange
Sel et poivre

Instructions
Mettre tous les ingrédients dans la cuve.

Servir !



Colin aux petites crevettes 190 CALORIES 4 PP 2 SP

f\. c. .| COLIN AUX PETITES CREVETTES

POUR 4 PERSONNES

12 demis pavés de colin surgelé 5 cl de créme liquide

de50g 1.5 cas d'échalote ciselée

180 g de petites crevettes

décorfiquées Sel'er povre

120 g de champignons émincés
surgelés

10 cl de bisque de homard ou
soupe de poisson

— Instructions —
Préparer les ingrédients.
Emincer les champignons.
Emincer les oignons.
Metire tous les ingrédients dans la cuve.

Ajouter de la fécule pour lier la sauce si nécessaire et servir.

http:/fwww.moulinex.fr

Cotes de porc tomates 230 CALORIES 5 PP 5 SP



https://sport-et-regime.com/cotes-de-porc-tomates-recette-cookeo/?print=pdf
https://sport-et-regime.com/cotes-de-porc-tomates-recette-cookeo/?print=print

Ingrédients pour 5 personnes

5 cbtes de porc

1 petite boite de tomates pelées

1 petite boite de concentré de tomates
200 g d’oignons

1 cube de bouillon de boeuf

50 ml de vin blanc

150 ml d’eau

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

Sel

Poivre

Préparation

Mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve .Faites dorer les cbétes de porc et les oignons

Versez la boite de tomates pelées, le vin blanc I'eau et le cube de bouillon de beoeuf
émietté

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn

Ouvrez votre cookeo puis ajoutez le concentré de tomates

Encornets a latomate 230 calories 5 PP 3 SP



W Encomets & la tomate et aux poivrons | % a

mouline™

Ingrédients pour 4 personnes
800g d’encomets congelés

600 g de poivrons congelés

250 ml de vin blanc

4 cuilléres & café de concentré de
tomates

Sel

Poivre

Ail en morceaux congelé

Mtps://veveve Sacebook.com [coskestecettes

Préparation

Placez votre appareil cookeo en version
manuel. Puis versez tous les ingrédients dans
la cuve : les encomets, les poivrons, le vin
blanc, 200 ml d’eau. Saupoudrez d’ail
congelé .Mélangez et versez 4 cuilléres & café
de concentré de tomates. Mélangez a
nouveau.

Pour le sel et le poivre faites selon votre
convenance.

Sélectionnez la fonction cuisson rapide (5mn)
Servez chaud

Mg/ /spernt-et-teghme.com (stegory (ookes



Filet mignon miel 310 CALORIES 8 PP 9 SP

Filet mignon de porc au miel

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 Eparation ;

15 ¢l de bouillon de légumes

I cuillére & café o huile En mode « Dorer »

1 oignon émincé Verser I'huile dans la cuve et faire revenir Iz viande et ['oignon

Sel, poivre 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 tomates 150 CALORIES 3 PP 4 SP

|
4 RECETTES

¥ Filet mignon tomates

/A 150 CALORIES 3 PP 4 SP
Ingrédients pour 4 personnes

1 filet mignon (400 g)

125 g de tomates pelées

100 ml de vin blanc

100 ml d'eau

2 cuilléres a soupe de concentré de tomates
100 g d’oignons

1 cube de bouillon de beeuf

Huile d’olive
Curry

Sel

Poivre

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

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

Mode dorer

Versez de I’huile d’olive dans la cuve et
faites revenir le filet mignon puis les
oighons .

Versez un bouillon composé de 100 ml de
vin blanc,100 ml d’eau et un cube de
bouillon de beceuf émietté.

Déposez dans la cube les tomates pelées.
Salez et poivrez selon votre convenance et
saupoudrez de curry.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 25 mn

Quand la cuisson est terminée coupez votre
filet mignon en tranches puis ajoutez 2
cuilléres a café de concentré de tomates
dans la cuve.

Déposez les tranches de filet mignon
Servez chaud

sy “0““"“

http://recettescookeo.net,

Flan courgettes 130 CALORIES 3 PP 4 SP

Ingrédients POUR 4 PERSONNES

200 g de courgettes coupées finement en petits dés


http://www.recettesrapidesfaciles.com/
http://www.recettesrapidesfaciles.com/

2 jaunes d'ceuf
100 g de creme épaisse
10 cl de lait

30 g de parmesan
20 g de fécule
Sel et poivre

Instructions

Répartir les courgettes dans les ramequins. Méler les autres ingrédients. Verser sur
les courgettes.

Répartir dans les ramequins. Placer dans le panier vapeur, puis dans la cuve avec
20 cl d'eau.

Cuisson sous pression : 11 min

Savourer tiede ou froid.

Haricots verts plats a la tomate 65 CALORIES 1 PP 0 SP

|G

INGREDIENTS


https://www.recette360.com/wp-content/uploads/2019/01/Haricots-plats-%C3%A0-la-tomate-au-cookeo.jpg

e 250 g de haricots plats

e 300 g de haricots verts

e 400 g de tomates pelées en boite
e« 1 oignon

e 10 cl d’eau

e sel
e poivre
PREPARATION

D’abord équeuter des haricots verts et plats, coupez-les en morceaux,
émincez l'oignon.

Ensuite faites revenir I'oignon émincé dans la cuve de votre cookeo en
remuant pendant 2 minutes.

Puis ajoutez les haricots verts et plats, les tomates, sel, poivre et eau et
mélangez le tout.

Enfin lancez la cuisson rapide - sous pression du cookeo pour une durée de
12 minutes...et voila votre plat haricots plats a la tomate au cookeo.

https://www.recette360.com/haricots-plats-a-la-tomate-au-cookeo/

Harira aux légumes 160 CALORIES 3 PP 1 SP



https://www.recette360.com/haricots-plats-a-la-tomate-au-cookeo/

240 g de pois chiches cuits
60 g de vermicelles fins
60 g d'oignons éminceés
100 g de carottes émincées

500 g de concassée de tomate en boite

Sel et poivre
0.67 cac de cumin en poudre
70 cl d'eau

2 cac de coriandre fraiche hachée

Instructions
Placer tous les ingrédients sauf la coriandre dans la cuve.

Ajouter la coriandre ciselée et servir.

https://www.moulinex.fr/recette/Harira-aux-1%C3%A9qumes/r/108096

Potée chou vert sauté de porc 285 CALORIES 6 PP 6 SP

Ingrédients pour 4 personnes

500 g de chou vert

400 g de sauté de porc


https://www.moulinex.fr/recette/Harira-aux-l%C3%A9gumes/r/108096
https://sport-et-regime.com/potee-chou-vert-saute-de-porc-recette-cookeo/?print=pdf
https://sport-et-regime.com/potee-chou-vert-saute-de-porc-recette-cookeo/?print=print

400 g de pommes de terre

400 g de carottes

1 oignon

2 cuilleres a soupe d’huile d'olive
Sel

Poivre

1 cube de bouillon de boeuf

400 ml d’eau

100 ml de vin blanc

Préparation
Effeuillez le chou ,lavez les feuilles et coupez les .

Epluchez les pommes de terre ,lavez les et coupez les en
morceaux.

Coupez I'oignon en morceaux
Dégraissez les morceaux de sauté de porc si nécessaire.
Epluchez et coupez les carottes en morceaux .

Versez I'huile dans la cuve ,quand 'huile est chaude faites revenir les
sautés de porc.

Au bout de 2 a 3 mn ajoutez les morceaux d’oignons . Faites dorer 2 mn

Ajoutez les morceaux de pommes de terre , les morceaux de carottes,
les feuilles de chou.



Versez un bouillon composé de 400 ml d’eau, 100 ml de vin blanc et un
cube de bouillon de boeuf émietté.

Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 8 mn .

Soupe potiron 180 CALORIES 3 PP 3 SP

INGREDIENTS

1 kg de potiron

« 300 g pommes de terre

e 1 oignon

e 1 c.a.s d’huile d'olive

e un cube de bouillon de légumes
e« 50 g de creme fraiche légere

e 50cldeau

o Sel

e Poivre

PREPARATION


http://recettescookeo.net/

Pelez d’abord et coupez le potiron et pommes de terre en cubes et émincez
I‘'oignon.

Ensuite versez I'huile dans la cuve de votre cookeo et faites revenir a la fois
I‘'oignon et potiron pendant 2 minutes en mode dorer et en remuant avec la
spatule.

Puis ajoutez en dessus les pommes de terre, versez en dessus |l'eau, émiettez
en dessus le cube de bouillon, salez et poivrez et lancez la cuisson rapide -
sous pression pour 20 minutes.

Aprés versez le contenu de la cuve dans le bol de votre mixeur, ajoutez la
creme et mixez le tout.

Enfin servez votre soupe chaude et décorez avec des feuilles de persil...et
voila votre soupe potiron au cookeo.

Steaks hachés haricots verts 266 CALORIES 8 PP 13 SP


https://sport-et-regime.com/steaks-haches-haricots-verts-cookeo/?print=pdf
https://sport-et-regime.com/steaks-haches-haricots-verts-cookeo/?print=print

Ingrédients pour 5 personnes

5 steaks hachés

500 grammes de haricots verts

1 gros oignon

Sel poivre

400 ml d’'eau

1 cube de bouillon de boeuf

Persil coupé déshydraté

Huile d’olive

Préparation

Mode dorer

Versez de I'huile d’olive dans la cuve et faites revenir les steaks hachés
Au bout de 2 minutes ajoutez les oignons pour faites dorer
Ajoutez les haricots verts

Saupoudrez de persil ,salez et poivrez selon votre convenance



Verser I'eau avec le cube de bouillon de beeuf émietté
Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 5 minutes

Servez chaud



http://www.recettesrapidesfaciles.com/

