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Salade riz asperges Boursin 165 CALORIES  4 PP 4 SPX ........................................ 214 
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Volaille Chou -fleur moutarde 330 CALORIES 8 PP 4 SP ......................................... 252 

LETTRE Y ......................................................................................................................... 253 
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Coquillettes carbonara 220 CALORIES  5 PP  6 SP .................................................. 283 

Coquillettes sauce poireaux weight watchers 285 6PP  7 SP ................................... 284 

Couscous légumes weight watchers 100 CALORIES 2 PP 2 SP .............................. 284 

Couscous aux épices douces 270 CALORIES 5 PP 5 SP ......................................... 286 

Couscous 14 PP 14 SP ................................................................................................ 287 

Crevettes surimi  190 3 PP  3 SP ................................................................................ 288 
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Escalope poulet cancoillotte 200 CAL 4 PP 2 SP ...................................................... 292 

Fausse marmite espagnole ww 9 PP 4 SP ................................................................. 293 
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Filet mignon moutarde 210 CALORIES  5 PP 6 SP .................................................... 295 

Filet mignon exotique285 CALORIES  6 PP  7 SP ..................................................... 296 

Filet mignon au Maroilles 270 CALORIES 7 PP 7 SP ................................................ 297 

Filet mignon miel 310 CALORIES 8 PP 9 SP .............................................................. 298 

Filet mignon pommes de terre carottes 330 CAL 7 PP 8 SP .................................... 299 

Filet poulet pommes de terre 360 CAL 8PP 8 SP ...................................................... 300 

Filet mignon au Boursin 250 CALORIES 6PP  6 SP .................................................. 301 

Filet de porc au vin blanc 200 CAL 5 PP 6 SP ........................................................... 302 

Flan de poireaux au fromage 166 CAL 4 PP 3 SP ...................................................... 303 

Fricassée courgettes pommes de terre 140 CAL 3 PP 3 SP ..................................... 304 

Fricassée de lapin à la moutarde  305 CAL 7 PP 7 SP ............................................ 305 

Gâteau pâtes 323 CALORIES 8 PP 10 SP .................................................................. 306 

Gratin fusillis poulet 200 CALORIES 4 PP 5 SP ........................................................ 307 
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Marmite espagnole w watchers365 CALORIES 9PP 7 SP ......................................... 315 

Noix Saint Jacques express 185 CALORIES 5 PP 3 SP ............................................ 315 

Oeufs brouillés thon 185 CALORIES 4 PP 4 SP ......................................................... 316 

Pâtes au chèvre 240 CALORIES 5 PP 5 SP ................................................................ 318 

Pâtes à la dinde 498 CAL 11 PP 7 SP ......................................................................... 319 
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Paupiettes dinde aux légumes 500 CAL 10 PP 10 SP ............................................... 321 

Pilons poulet riz lait coco 480 CALORIES 10 PP 8 SP .............................................. 322 

Pilons de poulet au riz VERSION 2 267 6 PP 5 SP ..................................................... 323 

Potages légumes 125 CALORIES 2 PP 1 SP .............................................................. 324 

Poireaux pommes de terre 210 CALORIES 5PP 5 SP ............................................... 325 

Poireaux pommes de terre à la crème ww 2 PP 5 SP ................................................ 326 

Poêlée pommes terre courgettes 140 CALORIES 3PP 3 SP ..................................... 327 

Porc ¨ lôaigre doux  230 CALORIES 5 PP 5 SP .......................................................... 328 

Porc moutarde  200 CALORIES 6 PP 8 SP ................................................................. 329 

Poulet basquaise 200 CALORIES 4 PP 2 SP .............................................................. 330 

Poulet au Boursin 360 CALORIES 7 PP 5 SP ............................................................ 331 

Poulet pommes de terre 395 CAL 8 PP 6 SP ............................................................. 332 

Poulet au cola 180 CALORIES  4 PP 3 SP .................................................................. 333 

Poulet pommes de terre au cidre ww 4PP 7 SP......................................................... 334 

Poulet aux champignons 500 CAL 10 PP 10 SP ........................................................ 335 

Poulet au citron w watchers 265 CALORIES 5 PP 5 SP ............................................ 336 

Poulet canja 415 CALORIES 9 PP 8 SP ...................................................................... 337 

Ragoût crevettes CALORIES 130 3 PP 3 SP .............................................................. 343 

Ratatouille piment espelette 215 CAL 5 PP 3 SP ....................................................... 344 

Ratatouille provencale 160 CALORIES 3PP 2 SP ...................................................... 346 

R¹ti de bîuf moutarde ancienne 398CAL 10 PP 12 SP ............................................ 347 

Rôti de porc pommes cidre 4 PP 9 SP ....................................................................... 348 

Rôti de porc au cidre 4PP 10 SP ................................................................................. 349 

Risotto aux champignons 5PP 7 SP........................................................................... 350 

Risotto de la mer 300 CAL 6 PP 6 SP ......................................................................... 351 

Risotto jambon ww 225 5 PP 7SP ............................................................................... 352 
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Rougail saucisses pommes de terre 400 CAL 9 PP 10 SP ....................................... 355 

Riz et carottes ¨ lôindienne 220 CALORIES 5PP 5 SP ............................................... 356 

Riz légumes viande hachée 380 CALORIES  9 PP 6 SP ............................................ 357 

Salade courgettes feta 210 CALORIES 6 PP 7 SP ..................................................... 359 

Sauce blanche 1 PP 1SP 21 CALORIES ..................................................................... 361 

Steak de porc au vin blanc 290 6 PP  8 SP ................................................................ 362 

Saint Jacques express185 CALORIES 5 PP 3 SP ...................................................... 364 

Salade 4 graines 300 CALORIES 6 PP 6 SP ............................................................... 365 

Salade moules betteraves 230 CAL 6 PP 4 SP .......................................................... 366 

Sauce tomate express 50 calories 1 PP 0 SP ............................................................. 366 

Spaghettis carbonara 185 CALORIES 4 PP 5 SP ....................................................... 368 

Spaghettis aux asperges 185 4 PP  5 SP ................................................................... 369 

Spaghettis crevettes 170 CAL 3 PP 3 SP ................................................................... 369 

Spaghettis au thon 270 CALORIES  6PP  8SP ........................................................... 373 

Soupe poireaux rutabaga 145 CALORIES 3 PP 3 SP ................................................ 374 

Soupe chou fleur brocolis 75 CALORIES 4 PP 2 SP ................................................. 375 

Soupe pommes de terre brocolis 285 CALORIES 7 PP 6 SP .................................... 376 

Soupe oignons 255 CALORIES 6 PP 3 SP ................................................................. 377 

Soupe pommes de terre bacon 430 CALORIES 9 PP 11 SP ..................................... 378 

Tartiflette 370 CALORIES 8 PP 10 SP ......................................................................... 379 

Tajine poulet agneau  360 CAL 8 PP 6 SP.................................................................. 380 

Tomates farcies 273 CALORIES 6 PP 4 SP ................................................................ 381 

Tomates farcies jambon bîuf 315 CALORIES 8 PP 5 SP ........................................ 382 

Tomates farcies au champignons 189 CALORIES 4 PP 6 SP ................................... 383 

Veau Marengo 4PP 5 SP .............................................................................................. 385 

Velouté champignons ................................................................................................. 386 

Velouté potiron au curry 145 CAL 3 PP 1 SP ............................................................. 387 
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LETTRE A 

Aiguillettes de dinde au curry     

 

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


 

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau 

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

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

http://recettescookeo.net/ 

 

 

14 

 

 

 

Aiguillettes poulet ¨ lôorange 285 CALORIES 6 PP 6 SP 
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Aiguillettes poulet légumes 285 CALORIES 6 PP 3 SP 
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Aiguillettes poulet aux légumes 270 CALORIES 5 PP 4 SP 
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Aiguillettes de poulet curry et son riz 333 CAL 7 PP 5 SP 
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Aiguillettes poulet 330 CAL 7 PP 5 SP 
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Ananas au sirop 310 CALORIES 6 PP 13 SP 
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Artichauts sauce citron 215 CALORIES 5 PP 2 SP 
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Artichauts Moulinex 225 CALORIES 5PP 2SP 
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Asperges Au fromage blanc 90 CALORIES 2 PP 2 SP 

 
 

Aubergines courgettes Boursin 168 CALORIES 4 PP 4 SPX 
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4 aubergines /4 courgettes/100 ml de crème fraîche/100 g de Boursin/100 g 

dôoignons/2 cuill¯res ¨ soupe dôhuile dôolive/ Sel /Poivre/200 ml dôeau 

 

 

 

 

 

 

 

 

Préparation  

Coupez les aubergines et les courgettes en morceaux. 

Mode dorer 

Versez lôhuile dans la cuve. Quand lôhuile est chaude faites dorer les oignons puis 

faites revenir les morceaux dôaubergines et de courgettes. 

Versez lôeau dans la cuve. Salez et poivrez. 

Cuisson rapide ou sous pression 

 Programmez 5 mn  

Egouttez le contenu de la cuve et remettez la cuve et les ingrédients dans le cookeo 

quand la cuisson est terminée  

Revenez en mode dorer.  

Ajoutez le Boursin, la crème fraîche. Mélangez et servez chaud. 
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Aubergines  à la tomate 90 CAL 2 PP 3 SP 
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LETTRE B 

Blanquette 200 calories 4 PP 5 SP 
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Blanquette de poireaux 175 CALORIES 4 PP 4 SP 

 

Blanquette de poulet express 250 CALORIES 5 PP 1 SPX 

 

 
Ingrédients pour 4 personnes 
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600 g dôescalopes de poulet /200 g de carottes /200 g de champignons de Paris /200 

g de poireaux/ Sel /Poivre/1 cube de bouillon de volaille/200 ml dôeau/50 g de crème 

fraîche/20 g de moutarde (1 cuillère à soupe) 

Préparation  

Coupez les escalopes de poulet en morceaux 

Déposez dans la cuve : 

- Les morceaux de poulet 

- Les rondelles de carottes 

- Les morceaux de champignons de Paris  

- Les morceaux de poireaux 

Versez un bouillon compos® de 200ml dôeau et dôun cube de bouillon de volaille 

émietté 

Salez et poivrez selon votre convenance 

Cuisson rapide ou sous pression  

Programmez 6 mn 

Quand la cuisson est terminée ajoutez le crème fraîche et la moutarde mélangez et 

servez chaud. 
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Blanquette de poulet 356 CALORIES 8PP 5SP 
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Blanquette de porc  236 CAL 5PP 6 SP 
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Blanquette de volaille express 155 CALORIES 3 PP 1 SP 
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Blanquette de saumon coco 380 CALORIES 8 PP 2 SP 
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Blanc de poulet estragon 210 CALORIES 5 PP 4 SP 
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Blésotto poulet 350 CALORIES 7 PP 4 SP 
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Blé aux légumes express 370 CALORIES 7 PP 6 SP 
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Bîuf saut® aux oignons 282 CALORIES 8 PP 9 SP 
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Boulettes bîuf légumes  290 CALORIES 7 PP 6 SP  
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Boulettes boeuf bourguignones 285 CAL 7 PP 8 SP 
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Bîuf saut® aux oignons 282 CALORIES 8 PP 9 SP 

 

 

Ingrédients pour 4 personnes 

500 g de viande de bîuf 

200 g de carottes 

3 oignons 

½ cuillère à café de gingembre 

4 cuillères à soupe de sauce soja 

2 cuillères à soupe de vinaigre de cidre 

1 cuillère à café de sucre 

200 ml dôeau 

Sel Poivre 

Huile d óolive 

Préparation 

Mode dorer 

Versez de lôhuile dans la cuve et faites revenir les oignons puis la viande. 

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


 

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau 

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

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

http://recettescookeo.net/ 

 

 

39 

Ajoutez le vinaigre de cidre, la sauce soja, le gingembre et le sucre. Salez et poivrez 
selon votre convenance. 

Ajoutez les carottes. 

Versez les 200 ml dôeau. 

  

Cuisson rapide ou sous pression 

Programmez 10 mn. Servez chaud avec un féculent de votre choix. 
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Boulgour à la tomate 360 CALORIES 7 PP 6 SP 
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Bouillon de légumes 75 CALORIES 2 PP 1 SP 
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LETTRE C 

 

Cabillaud lait de coco 
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Carottes bolognaises 240 CALORIES 5 PP 6 SPx 

 

 

Ingrédients pour 4 personnes 

800 g de carottes /400 g de viande hachée/200 g dôoignons/1 petite boite de 
concentré de tomates/2 cuillères à café de persil/1 petit verre de vin blanc/200 ml 
dôeau/1 cube de bouillon de bîuf /Sel /Poivre 

 

Préparation 

Mode dorer 

Versez de lôhuile dans la cuve et faites revenir les oignons pendant une minute puis 
ajoutez la viande hachée. 

Ajoutez ensuite les carottes que vous avez coupées en morceaux. 

Versez le verre de vin blanc, le bouillon composé de 200 ml dôeau et dôun cube de 
bouillon de bîuf ®miett®. 

Salez et poivrez. 

Cuisson rapide ou sous pression  

Programmez 10 mn 

Quand la cuisson est terminée ajoutez la boite de concentré de tomates. Mélangez 
et servez chaud 
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Carottes aux oignons  80 CALORIES 2 PP 2 SP 
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Carottes glacées 120 CALORIES 3 PP 4 SP 
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Calamars à la tomate 260 CALORIES 6 PP 2 SP 
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Caviar dôaubergines 81 CAL 2 PP 2 SP 
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Champignons bourguignonne 110 3PP 2 SP 

 

 

  

  

Ingrédients pour 4 personnes : 

400 g de champignons frais ou congelés 

400 g de carottes 

1 oignon 

100 ml dôeau 

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 cuill¯res ¨ soupe dôhuile dôolive 

1 cube de bouillon de bîuf 

Sel 

Poivre 
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Préparation 

Coupez les champignons de Paris sôils sont frais ou faites décongeler les 
champignons de Paris congelés. 

Coupez lôoignon en morceaux 

Epluchez et coupez les carottes en rondelles. 

Mode dorer 

Versez lôhuile dôolive dans la cuve. Quand lôhuile est chaude faites dorer les 
morceaux dôoignon. 

Ajoutez les champignons et les carottes. 

Versez un bouillon compos® de 100 ml de vin rouge ,100 ml dôeau et dôun cube de 
bouillon de bîuf ®miett®. 

Salez et poivrez selon votre convenance 

Cuisson rapide ou sous pression 

Programmez 5 mn 

Repassez en mode dorer 

Versez la maµzena dilu®e avec un peu dôeau (pour ®viter 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. 
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Champignons grecque 180 CALORIES 5 PP 4 SP 
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Chou fleur chorizo paprika 170 CALORIES 4 PP 4 SPX 

 

 
 

 

Ingrédients pour 4 personnes 

1 kg de chou fleur frais ou congelé 

100 g de chorizo 

1 oignon 

1 cube de bouillon de bîuf 

Paprika 

300 ml dôeau 

Sel 

Poivre 

Préparation 

Lavez et coupez le chou en fleurettes. 

Coupez le chorizo en rondelles 

Epluchez et coupez lôoignon en morceaux 

http://sport-et-regime.com/
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://recettescookeo.net/
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Versez lôeau dans la cuve 

Cuisson sous pression ou cuisson rapide 

D®posez les fleurettes directement dans la cuve . Versez lôeau avec un cube de 
bouillon de bîuf ®miett®. (vous pouvez si vous le souhaitez utiliser le panier vapeur 
si les fleurettes tiennent dedans). 

Saupoudrez de paprika. 

Programmez 5 mn de cuisson 

Quand la cuisson est terminée égouttez les fleurettes de chou fleur et réservez les . 

Rincez et essuyez votre cuve . Replacez la cuve dans le cookeo et passez en mode 
dorer 

Mode dorer 

Déposez les morceaux de chorizo dans la cuve . Au bout de 2 à 3 mn ajoutez les 
morceaux dôoignons et faites les dorer . 

Ajoutez ensuite les fleurettes de chou fleur et faites revenir 2 à 3 mn . 

Salez et poivrez selon votre convenance 

Servez chaud 

 

 

 

 

http://sport-et-regime.com/
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
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Colin aux petites crevettes 225 CALORIES 5 PP 4 SP 
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Colombo de sole 
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Compote poires banane 
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Compote de pommes bretonne 
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Compote pommes fraises cookeo 120 CALORIES 2 PP 2 SP 
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Compote pommes pêches 185 CALORIES 4 PP 4 SP 
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Compote  3 fruits 180 3 PP 3 SP 
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Compote pommes orange 165 CALORIES 3 PP 2 SP 
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Compote pommes ananas135 CALORIES 3 PP 2 SP  
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Compote pommes poires 170 CALORIES 3 PP 2 SP  
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Compote abricots 200 CALORIES 4 PP 3 SP 
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Coquillettes saumon 297 CALORIES 6 PP 6 SP 
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Côte de porc champignons curry 200 CALORIES 4 PP 5 SP  
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Courgettes chorizo 175 CALORIES 4 PP 3 SPX 

 

 

Ingrédients pour 4 personnes 

800 g de courgettes 

80 g de chorizo 

1 oignon 

Préparation 

Lavez vos courgettes et coupez-les en morceaux ou en rondelles. 

Versez 200 ml dôeau dans la cuve et d®posez le panier vapeur avec les courgettes. 

Cuisson rapide ou cuisson sous pression 

Programmez 7 mn 

http://sport-et-regime.com/
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://recettescookeo.net/
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Quand la cuisson est terminée videz la cuve de son eau et passez en mode dorer. 

Quand le préchauffage est terminé déposez les oignons et les rondelles de chorizo 
dans la cuve. 

Ajoutez les morceaux de courgettes et faites-les revenir avec lôoignon et le chorizo. 

Servez Chaud 

Courgettes poivrons chorizoX 

 

208 CALORIES 5 PP 3 SP 

Ingrédients pour 4 personnes 

1kg de courgettes 

80 g de chorizo 

1 oignon 

2 poivrons  

1 cube de bouillon de bîuf 

Préparation 

Lavez vos courgettes et coupez-les en morceaux ou en rondelles. 

Lavez les poivrons, épépinez-les et coupez-les en morceaux. 

Coupez lôoignon en morceaux. 

Déposez les courgettes t les poivrons dans la cuve. 

Versez 400 ml dôeau dans la cuve et le cube de bouillon de bîuf ®miett®. 

http://sport-et-regime.com/
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://recettescookeo.net/
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Cuisson rapide ou cuisson sous pression 

Programmez 4 mn 

Quand la cuisson est termin®e ®gouttez lôensemble de la pr®paration et passez en 
mode dorer. 

Quand le préchauffage est terminé déposez les oignons et les rondelles de chorizo 
dans la cuve. 

Ajoutez les morceaux de courgettes et de poivrons et faites-les revenir avec lôoignon 
et le chorizo. 

Servez Chaud 

 

Compote poire banane 230 CALORIES 5PP 5 SP 

 

http://sport-et-regime.com/
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
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Compote pommes spéculoos 220 CALORIES 5 PP 3 SP 
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Coquillettes aux légumes Moulinex 
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Coquillettes carbonara 220 CALORIES  5 PP  6 SP 
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Coquillettes saumon  296 CALORIES 6 PP SP  
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Côtes de porc haricots verts 280 CALORIES 6 PP 5 SP 
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Côtes de porc au cidre 260 7 PP 12 SP 

 

Côtes de porc aux 2 haricots 240 CALORIES 5 PP 4 SP 
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https://sport-et-regime.com/cotes-de-porc-aux-2-haricots-cookeo-minceur/?print=print
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Ingrédients pour 4 personnes 

500 g de haricots verts 

500 g de haricots beurre 

1 oignon 

4 côtes de porc 

2 cuill¯res ¨ soupe dôhuile dôolive 

1 cube de bouillon de bîuf 

400 ml dôeau 

Sel 

Poivre 

Préparation 

Coupez lôoignon en morceaux 

http://sport-et-regime.com/
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://recettescookeo.net/
http://recettescookeo.net/
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Mode dorer 

Versez lôhuile dans la cuve, quand lôhuile est chaude faites dorer les 
côtes de porc. 

Faites dorer ensuite les oignons 

Ajoutez les haricots dans la cuve. 

Versez un bouillon compos® de 400 ml dôeau et dôun cube de bouillon de 
bîuf 

Salez et poivrez selon votre convenance 

Cuisson rapide ou sous pression 

Programmez 5 mn 

Egouttez la cuve et servez chaud 

http://sport-et-regime.com/
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://recettescookeo.net/
https://sport-et-regime.com/chorizo-haricots-verts-tomates-cookeo/
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Côtes de porc tomates 267 calories 6 PP 10 SP 

 

 

Coulis aux fruits rouges  110 CALORIES 2 PP 3 SPX 

 

Ingrédients  

http://sport-et-regime.com/
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://recettescookeo.net/
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600 de fruits rouges congelés 

50 ml dôeau  

50 g de sucre 

Préparation  

Déposez les fruits rouges dans la cuve  

Versez lôeau et le sucre ,m®langez . 

Cuisson rapide ou sous pression  

Programmez 6 mn  

Quand la cuisson est terminée mixez les ingrédients . 

Passez au chinois la préparation . 

Versez dans des pots puis laissez refroidir ¨ lôair libre puis au frigo 

http://sport-et-regime.com/
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://recettescookeo.net/
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Couscous poire miel 
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Colombo de sauté de porc 286 6PP 7 SP 
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Crème dessert minute 201 CALORIES   7 SP 4 PP 
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Crème vanille légère 232 CALORIES 5PP 10 SP  

 

  Crevettes curry 180 CALORIES 4 PP 3SP 
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