
 

RECETTES COOKEO MINCEUR VOL 11 

 

Artichauts Moulinex 225 CALORIES 5PP 2SP ............................................................... 2 

Blanquette de saumon coco 380 CALORIES 8 PP 2 SP ................................................ 3 

Boulgour à la tomate 360 CALORIES 7 PP 6 SP ............................................................ 3 

Bouillon de légumes 75 CALORIES 2 PP 1 SP .............................................................. 4 

Carottes aux oignons  80 CALORIES 2 PP 2 SP ............................................................ 4 

Carottes glacées 120 CALORIES 3 PP 4 SP ................................................................... 5 

Calamars à la tomate 260 CALORIES 6 PP 2 SP ............................................................ 6 

Champignons bourguignonne 110 CALORIES  3PP 2 SP ............................................. 6 

Citrouille à l’orange 195 CALORIES 5 PP 4 SP .............................................................. 8 

Colin aux petites crevettes 190 CALORIES 4 PP 2 SP .................................................. 9 

Côtes de porc tomates 230 CALORIES 5 PP 5 SP ......................................................... 9 

Encornets à la tomate 230 calories 5 PP 3 SP ..............................................................10 

Filet mignon miel 310 CALORIES 8 PP 9 SP .................................................................12 

Filet mignon tomates 150 CALORIES 3 PP 4 SP ...........................................................13 

Flan courgettes 130 CALORIES 3 PP 4 SP ....................................................................13 

Haricots verts plats à la tomate 65 CALORIES 1 PP 0 SP ............................................14 

Harira aux légumes 160 CALORIES 3 PP 1 SP .............................................................15 

Potée chou vert sauté de porc 285 CALORIES 6 PP 6 SP ...............................................16 

Soupe potiron 180 CALORIES 3 PP 3 SP ......................................................................18 

Steaks hachés haricots verts 266 CALORIES 8 PP 13 SP ...............................................19 



 

Artichauts Moulinex 225 CALORIES 5PP 2SP 

 



Blanquette de saumon coco 380 CALORIES 8 PP 2 SP 

 

Boulgour à la tomate 360 CALORIES 7 PP 6 SP 

 



Bouillon de légumes 75 CALORIES 2 PP 1 SP 

 
 

Carottes aux oignons  80 CALORIES 2 PP 2 SP 

 



Carottes glacées 120 CALORIES 3 PP 4 SP 

 



Calamars à la tomate 260 CALORIES 6 PP 2 SP 

 

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 cuillères à soupe de concentré de tomates 

1 feuille de laurier 

1 cuillère à soupe de thym de thym 

2 cuillères à soupe de fécule de maïs 

2 cuillères à soupe d’huile d’olive 

1 cube de bouillon de bœuf 

Sel 

Poivre 

Préparation 

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

Coupez l’oignon en morceaux 

Epluchez et coupez les carottes en rondelles. 

Mode dorer 

Versez l’huile d’olive dans la cuve. Quand l’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 bœuf émietté. 

Salez et poivrez selon votre convenance 

Cuisson rapide ou sous pression 

Programmez 5 mn 

Repassez en mode dorer 

Versez la maïzena diluée avec un peu d’eau (pour éviter les grumeaux) dans la cuve. 
Faites épaissir la sauce. Quand la sauce a épaissi arrêtez 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 à l’orange 195 CALORIES 5 PP 4 SP 

 

Ingrédients POUR 4 PERSONNES 

 

• 1 kg de citrouille épluchée et coupée en gros cubes 

• 1 càs de curry 

• 1,5 càs 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 

 

Côtes 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 côtes de porc 

1 petite boite de tomates pelées 

1 petite boite de concentré de tomates 

200 g d’oignons 

1 cube de bouillon de bœuf 

50 ml de vin blanc 

150 ml d’eau 

2 cuillères à soupe d’huile d’olive 

Sel 

Poivre 

Préparation 

Mode dorer 

Versez de l’huile dans la cuve .Faites dorer les côtes de porc et les oignons 

Versez la boite de tomates pelées, le vin blanc l’eau et le cube de bouillon de bœuf 
émietté 

Cuisson rapide ou sous pression 

Programmez 6 mn 

Ouvrez votre cookeo puis ajoutez le concentré de tomates 

Encornets à la tomate 230 calories 5 PP 3 SP 

 



 



Filet mignon miel 310 CALORIES 8 PP 9 SP 

 



 

Filet mignon tomates 150 CALORIES 3 PP 4 SP 

 

 

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'œuf 

• 100 g de crème épaisse 

• 10 cl de lait 

  
• 30 g de parmesan 

• 20 g de fécule 

• Sel et poivre 

Instructions 

Répartir les courgettes dans les ramequins. Mêler 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 tiède ou froid. 

 

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

 

INGRÉDIENTS 

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


• 250 g de haricots plats 

• 300 g de haricots verts 

• 400 g de tomates pelées en boite 

• 1 oignon 

• 10 cl d’eau 

• sel 

• poivre 

PRÉPARATION 

D’abord équeuter des haricots verts et plats, coupez-les en morceaux, 

émincez l’oignon. 

Ensuite faites revenir l’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 à la tomate au cookeo. 

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

 

 

Harira aux légumes 160 CALORIES 3 PP 1 SP 

 

Ingrédients POUR 4 PERSONNES 

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 émincés 

• 100 g de carottes émincées 

• 500 g de concassée de tomate en boite 

  
• Sel et poivre 

• 0.67 càc de cumin en poudre 

• 70 cl d'eau 

• 2 càc de coriandre fraîche 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-l%C3%A9gumes/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 cuillères à soupe d’huile d’olive 

Sel 

Poivre 

1 cube de bouillon de bœuf 

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 l’oignon en morceaux 

Dégraissez les morceaux de sauté de porc si nécessaire. 

Epluchez et coupez les carottes en morceaux . 

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

Au bout de 2 à 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 bœuf émietté. 

Salez et poivrez selon votre convenance. 

Cuisson rapide ou sous pression 

Programmez 8 mn . 

 

 

Soupe potiron 180 CALORIES 3 PP 3 SP 

 

INGRÉDIENTS 

• 1 kg de potiron 

• 300 g pommes de terre 

• 1 oignon 

• 1 c.à.s d’huile d’olive 

• un cube de bouillon de légumes 

• 50 g de  crème fraiche légère 

• 50 cl d’eau 

• Sel 

• Poivre 

PRÉPARATION 

http://recettescookeo.net/


Pelez d’abord et coupez le potiron et pommes de terre en cubes et émincez 

l’oignon. 

Ensuite versez l’huile dans la cuve de votre cookeo et faites revenir à la fois 

l’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. 

Après versez le contenu de la cuve dans le bol de votre mixeur, ajoutez la 

crème 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 bœuf 

Persil coupé déshydraté 

Huile d’olive 

Préparation 

Mode dorer 

Versez de l’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 l’eau avec le cube de bouillon de bœuf émietté 

Cuisson rapide ou  cuisson sous pression 

Programmez 5 minutes 

Servez chaud 

 

 

 

http://www.recettesrapidesfaciles.com/

