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Cluchili 340 CALORIES 6 PP 6 SP.....coooiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 274
Cordons bleus 216 CAL 6 PP 4 SP ... 275
Colombo poulet 360 CAL 7 PP 4 SP ... e 276
Cotes de porc au cidre 260 7 PP 12 SP.....coooiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 277
Courgettes bolognaiSes 4 PP 5SP ... 277
Courgettes au Boursin 110 CALORIES 5PP 5 SP...ooiiiiiii e 279
Courgettes farcies 225 CALORIES 5 PP 3SP......ccoviiiiiiiiiiiiiii 281
Coquillettes au Boursin 265 CALORIES 5 PP 3 SP ..ccuuiiiiiiiiiiie e 282
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Coquillettes carbonara 220 CALORIES 5PP 6 SP ....ccoiiiiiiiiieciie e, 283

Coquillettes sauce poireaux weight watchers 285 6PP 7 SP......ccccoovivviiiiiiiiiinneenn. 284
Couscous légumes weight watchers 100 CALORIES 2PP 2SP .......cooovviviiieeeeee, 284
Couscous aux épices douces 270 CALORIES5PP 5SP ..., 286
CoUSCOUS 14 PP 14 SP...ccoiiiiiiiiiiiii 287
Crevettes surimi 190 3 PP 3 SP ... 288
Endives pommes de terre cancoillotte 175 CAL 4 PP 4 SP .....coiiiiiiviiiiiiiiii e 289
Endives jambon biere 270 CAL S5 PP 4 SP ...ttt aaaanes 289
Emincés de poulet a latomate Ww 250 5 PP 3 SP......ccuiiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 290
Escalope poulet cancoillotte 200 CAL 4 PP 2 SP ... 292
Fausse marmite espagnole WW 9 PP 4 SP ..........uuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiis e 293
Filet de dinde champignons vinaigre CAL3708 PP 4 SP ...cccccooiieiiiiiiiiiiiiie e, 294
Filet mignon moutarde 210 CALORIES 5 PP 6 SP.........cciouiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiees 295
Filet mignon exotique285 CALORIES 6 PP 7 SP ... 296
Filet mignon au Maroilles 270 CALORIES 7PP 7 SP .......ooiiiiiie i, 297
Filet mignon miel 310 CALORIES 8 PP 9 SP......ociiiiiii i 298
Filet mignon pommes de terre carottes 330 CAL 7PP 8 SP ...ccoooeoiiiiiiiiiiiiieeeceein 299
Filet poulet pommes de terre 360 CAL 8PP 8 SP ... 300
Filet mignon au Boursin 250 CALORIES 6PP 6 SP ........coovviiiiiiieeeeeeeiieee e 301
Filet de porc au vin blanc 200 CAL 5 PP 6 SP ........uuuiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieees 302
Flan de poireaux au fromage 166 CAL 4 PP 3 SP....ccccii oo 303
Fricassée courgettes pommes de terre 140 CAL 3PP 3 SP....coooiiiiiiiieiieeeiiii 304
Fricassée de lapin ala moutarde 305 CAL 7PP 7 SP....iiiiiiiiiiiiiiiiieee e 305
Gateau péates 323 CALORIES 8 PP L0 SP ....coovviiiiiiiieeieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 306
Gratin fusillis poulet 200 CALORIES 4 PP 5 SP ...coiviiiiiiii e 307
Gratin de blé tomates 370 CALORIES 8 PP 7 SP......coiiiiiiiiiiiiiiiiceeeeeeieee e 308
LT 0T U] =T o = T 5 S Y P 309
Hachis indien 210 CALORIES S5 PP 5 SP ... 309
Lapin moutarde 290 CALORIES 7 PP 7 SP ....uuuiiiiiiiiiiiiiiiii e 311
Lentilles au Chorizo 11 PP 12SP........uuuiiiiiiiiiiiiii e 312
Lentilles chorizo 415 CALORIES 9 PP 9 SP......uiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeee 313
Magrets aux POIreS APP O SP... ... e 314
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Marmite espagnole w watchers365 CALORIES 9PP 7 SP......ccoooiiiiiiiiiiiiiieeec 315

Noix Saint Jacques express 185 CALORIES 5PP 3 SP ....ocviiiiiiieiiieee e 315
Oeufs brouillés thon 185 CALORIES 4 PP 4 SP.......coviiiiiiiiiiiiiiiiee e 316
Pates au chévre 240 CALORIES 5 PP 5 SP.......uuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinninnnnnnennennnnnnnnnnnnnns 318
Pates ala dinde 498 CAL 11 PP 7 SP ... 319
Paélla weight watChers LO PP 7 SP ...t a e 320
Paupiettes dinde aux légumes 500 CAL 10 PP 10 SP ........uuuuuiiiimmmmminiiininninnnnnenasnnnens 321
Pilons poulet riz lait coco 480 CALORIES 10 PP 8 SP ......ccvvviiiiiieieiieviiiee e, 322
Pilons de poulet au riz VERSION 2 267 6 PP 5 SP.........uuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiiinnees 323
Potages légumes 125 CALORIES 2 PP L SP.....ooiiiii i 324
Poireaux pommes de terre 210 CALORIES 5PP 5 SP ....cooiiiiiiiii e 325
Poireaux pommes deterrealacreme ww 2PP 5 SP ... 326
Poélée pommes terre courgettes 140 CALORIES 3PP 3 SP........vvvvvvvivvviveiiniiiinnnnnns 327
Porc ° | 6aigre doux 2.3.0...CALORI.ES...5...RR.3®B SP
Porc moutarde 200 CALORIES 6 PP 8 SP.......cciiiiiiiiiiiiiiiiiiecee e 329
Poulet basquaise 200 CALORIES 4 PP 2 SP........oiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieiieees 330
Poulet au Boursin 360 CALORIES 7 PP 5 SP ... 331
Poulet pommes de terre 395 CAL 8 PP 6 SP ........uuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee 332
Poulet au cola 180 CALORIES 4 PP 3 SP.....uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiinennnnnsnnsnennnnnnnnnnnnnnne 333
Poulet pommes de terre au cidre WwW 4PP 7 SP.........iiiiiiiiiiiiiiiiees 334
Poulet aux champignons 500 CAL 10 PP 10 SP .....cooiiiiiiiiiiicieeeeeeeeiee e 335
Poulet au citron w watchers 265 CALORIES 5PP 5 SP.......cccoiiiiiiiiiiiiiiie 336
Poulet canja 415 CALORIES 9 PP 8 SP .....uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeesessenneeeenes 337
Ragot crevettes CALORIES 130 3 PP 3 SP....cooiiiiiii et 343
Ratatouille piment espelette 215 CALS5PP 3 SP ... 344
Ratatouille provencale 160 CALORIES 3PP 2 SP ... 346
Rtti de biuf moutarde anci.enne..3.98CAL.B4& PP 12
ROti de porc pommes Cidre 4 PP O SP .....uuuiiiiiiiiiieeeeeeennenee 348
ROt de porc au Cidre 4PP 10 SP........uuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e eenaennennne 349
Risotto aux champignons 5PP 7 SP.....ee e 350
Risotto de lamer 300 CAL 6 PP 6 SP ........uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiibiieieaeeeeeeees 351
RiSOttO jambon WW 225 5 PP 7SP......uuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i ieseeneeneee 352
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Rougail saucisses pommes de terre 400 CAL 9PP 10 SP ....cooiiiiviiiiiiiiiiiee e 355
Riz et carottes ° 1 06indienne...220..CALORIBBS 5PP 5

Riz [égumes viande hachée 380 CALORIES 9PP 6 SP.....ccccccoiiiiiiiiiiiiiee e 357
Salade courgettes feta 210 CALORIES 6 PP 7 SP .....coooiiiiiiiiiiiiieieeee e 359
Sauce blanche 1 PP 1SP 21 CALORIES ..o 361
Steak de porc au vin blanc 290 6 PP 8 SP ... 362
Saint Jacques express185 CALORIES 5 PP 3 SP......oooiiiiiiiiiiiie e 364
Salade 4 graines 300 CALORIES 6 PP 6 SP....c...oco it 365
Salade moules betteraves 230 CAL 6 PP 4 SP ... 366
Sauce tomate express 50 calorieS LPP O SP ... 366
Spaghettis carbonara 185 CALORIES 4 PP 5 SP.....cccoviiiiiiiiiiiiiiii 368
Spaghettis aux asperges 185 4 PP 5 SP ... 369
Spaghettis crevettes 170 CAL 3PP 3 SP ..o 369
Spaghettis au thon 270 CALORIES 6PP 8SP.......coooiiiiiiiieeieeiiiee e 373
Soupe poireaux rutabaga 145 CALORIES 3PP 3 SP ....cooii oo, 374
Soupe chou fleur brocolis 75 CALORIES 4 PP 2 SP ..o 375
Soupe pommes de terre brocolis 285 CALORIES 7PP 6 SP.....ccccooviiiiiiiiiiiiieenee, 376
Soupe 0ignons 255 CALORIES B PP 3 SP ..uuuiiiiiiiieeecie e 377
Soupe pommes de terre bacon 430 CALORIES 9PP 11SP....ccccceeiiiiiiiiiiiiiieeeee, 378
Tartiflette 370 CALORIES 8 PP 10 SP....cooiiiiii et 379
Tajine poulet agneau 360 CAL 8 PP 6 SP....cccoooo i 380
Tomates farcies 273 CALORIES 6 PP 4 SP......coo oo 381
Tomates farcies jambon biTuf..3.15.CALQRLB® 8 PP 5
Tomates farcies au champignons 189 CALORIES 4 PP 6 SP.....ccccooeeeviiviiiiiieneeee, 383
Veau Marengo 4PP 5 SP.. .. e 385
VeloUtE ChampPigNONS ..o e e e e e e 386
Velouté potiron au curry 145 CAL 3PP L SP ..o 387
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LETTRE A

Aiguillettes de dinde au curry

kel

600 Aiguillettes de dinde aucurry4PP | " g
Mou""""
Ingrédients pour 4 personnes Préparation:
400g d'escalopes de dinde ou poulet Coupez les escalopes de dinde en aiguillettes. Pelez et
1 échalote hachez I'échalote puis le gingembre. Pelez et taillez les
carottes en allumettes.
Gingembre

Mode dorer

500g de carottes ) ) ) L
Faites dorer la viande avec |'échalote puis incorporez

2 cc d'huile d'olive tous les ingrédients, mettez de I'eau
2 ccde curry Cuisson rapide pendant 9 mn.
1 cc de fond de veau et volaille Ajoutez la créme fraiche i la derniére minute.

100g de créme fraiche allégée 5 4 ou 5%
200 ml d’eau

Sel et poivre
http://sport-et-regim e.com fcategory /cooken hatps:/‘wvew facebook.com fcookeorecettes

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

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

13


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

Aiguill ettes p

oul et

Aiguillette de poulet a l'orange ]

Cebne Hay

=N ”m‘
p Mo

Ingrédients
Pour 4 personnes

- 600 g de blancs de poulet
- 2 oranges
-40 q de beurre

- piment de cayenne

- Sel, poivre.

- 1 cuillére a café de maizena diluer
dans un peu d'eau

ht.tps-)/www facebook.com/groups/305294616240741

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Prélevez le zeste d'1 orange (de préférence non
traité, sinon bien lavée et brossée). Taillez-le en fins
batonnets. Faites-le blanchir 2 min a l'sau
bouillante. Rafraichissez et égouttez-le

Coupez les blancs de poulet en larges laniéres
dans le sens de la longueur. Salez, poivrez et
farinez-les légérement

En mode dorer mettre le beurre et ajouter le poulet
puis les retourner régulidrement. Ajouter un petit
verre d'eau puis mettre 5 minutes en cuisson
rapide. Mélanger bien le poulet puis ajouter le jus
des 2 oranges et le zeste. Remettre en mode dorer.
Ajouter la maizena diluer. Continuer de bien
mélanger pour que la sauce épaississe. Semr avec
des pétes , pomme de terre vapeur , nz ou ébly

cookeo

http://recettescookeo.net/

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

| 6®3Pange

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

http://recettescookeo.net/
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Aiguillettes poulet legumes 285 CALORIES 6 PP 3 SP

aiguillettes de poulets
aux légumes surgelés

Ingrédients pour 4 personnes

-400g d'aiguillettes de poulet
-20ignons/2échalottes
-choux-fleur, carottes, courgettes
-Sel/poivre/paprika

-1 cube de volaille

-15 cl de créme liquide

Faire dorer les oignons, les
échalottes et les légumes 2
minutes.Ajouter les
aiguillettes, le sel, poivre et
paprika.

Mettre les liquides, remuer,
cuisson rapide 10 minutes.

https://www.facebook.com/groups/30529461 41/

6240741/ cookeo

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes, https//sPort-et-regime.com /category/cookeo/ http;/[recettescookeo,nen
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Aiguillettes poulet aux légumes 270 CALORIES 5 PP 4 SP

:C’

’ el L C;I““

| @ / Aiguillettes de poulet aux légumes. ‘ ' 9
\ ,-" {

Préparation :
Ingrédients pour 4 personnes : Coupez le poulet en alguillettes, réserves.
600 gr de blancs de poulet Mode dorer
1 poivron jaune Pendant le préchauffage faitesdorer le poulet et Poignon
émincé,
1 poivron rouge
P b Pendant ce temps couper les poivrons en lamelles et ot
1 poivron vert courgettes en cubes.
450 gr de courgettes Une fois le poulet doré rajoutez les légumes dans |a cuve.
1 petit oignon Verse:z l'eau et ajouter le kubor.
3 cs de créme 315 % de mg Passez en cuisson rapide ou sous pression 10 minutes,

Ala fin de |a culsson, rajoute: la créme en mode doré

150 ml d’eau 2kubor soit un batonnet pendant 1 minute en remuant, Salez, poivrer,

Sel, poivre

1 . /
M1p//sport-et reghm e.com [(Mepory ‘(eokes, » Sac it
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Aiguillettes de poulet curry et son riz 333 CAL 7 PP 5 SP
N . W A _.f"f|
Aiguillettes poulet au curry et son riz \\ \ A

_ Recette poar 4 persemnes

333 CALORIES 7PP >
fi/'lll ,r\\

Préparation :
[ngrédients ; En mode « Dorer »
500 g d aiguillettes de poulet Vierser Ihuile dans I3 cuve, faire revenir I3 viande et I'oignon quelgues
1 oignon émincé minutes
240 g de pulpe de tomates Arréter le mode « Daorer »
10 ¢l de lait de coco Vierser dans la cuve la pulpe de tomates, e lait de coco, le curry,
120 g de riz Basmati Veau, le riz, e sel,
45 d'eau le poivre et bien mélanger
2. dcafé de curry
2 ¢ a café dhuile En mode « Cuisson rapide » ou « Cuissan S0Us pressian »
Sel et poivre Démarrer la cuisson - 10 minutes -
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Aiguillettes poulet 330 CAL 7 PP 5 SP

m,ulln.x \

Ingrédients :
800 gr de pomme de terre Préparation :
1 cc de thym
3 cc d'huile Préchauffer le four & 240 ©
400 gr de filet de poulet ou aiguillettes Couper les pommes de terre assez fines, et les essuyer,
3 oignons Dans un récipient avec couvercle mettre les pommes de terres
1 ¢cs de moutarde parsemé avec I'huile, le thym.
200 ml de créme fraiche 3 3 % Mettre au four @ mi-hauteur 15 mn.
Sel & poivre

Au Cookéo faire dorer le poulet avec les oignons pendant 3 3 4 mn.
Ajouter la moutarde, la créme le sel et poivre.
Mettre en cuisson rapide 8 mn.
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Ananas au sirop 310 CALORIES 6 PP 13 SP

f‘ l 2 | Ananas au sirop 2

-— #ngvzédients —

POUR 4 PERSONNES

35 cl d'eau 400 g d'ananas frais coupé en
250 g de sucre clbes

= 1/2 cds de menthe ciselée
1 gousse de vanille coupée dans

la longueur et grattée 1 étoile d'anis
¥y L 4 TS —

— Instructions —

Préparer les ingrédients
Peler 'ananas
Mettre tous les ingrédients dans la cuve sauf la menthe
Ciseler la menthe

Emmener @ ébullition. Laisser refroidir, ajouter la menthe et servir!

http://www.moulinex.fr

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Artichauts sauce citron 215 CALORIES 5 PP 2 SP

f“ Q . Artichauts sauce citron

POUR 4 PERSONNES

4 artichauts de 300 g 1 cas de jus de citron
2 cas d'huile d'olive 500 mi d'equ

1,5 cube de bouillon kub duo
légumes Maggi

— Instructions —

Préparer les ingrédients

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

Cuisson sous pression : 12 min

http:/fwww.moulinex.fr

Mixer huile, citron et le bouillon restant. Servir la vinaigrette avec l'artichaut.
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Artichauts Moulinex 225 CALORIES 5PP 2SP

f‘ \ Q | Artichauts
— cﬂn?/w:dim& -

POUR 4 PERSONNES

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

1,5 cube de bouillon kub duo
légumes Maggi

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
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Asperges Au fromage blanc 90 CALORIES 2 PP 2 SP

Asperges au fromage blanc

l‘ 4 e. , — cﬂwmm -
POUR 4 PERSONNES

16 asperges vertes 1 zeste de citron
100 g de fromage blanc 500 ml d'eau

1 cube de bouillon kub duo
légumes Maggi

— Jnsthuctions —

Préparer les ingrédients.

Peler |égérement les asperges. Mettre les asperges dans la cuve. Sjouter
l'equ et les 2/3 du bouillon émietté.

Cuisson sous pression : 8 min.

Mélanger fromage blang, zeste ef bouillon. Servir avec les asperges. http:l/www.moulinex.fr

Aubergines courgettes Boursin 168 CALORIES 4 PP 4 SPX
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4 aubergines /4 courgettes/100 ml de créme fraiche/100 g de Boursin/100 g
déoi dg2nocnusi | I res 7 s/®GelffPevie®d®Ou iml e ddbéealui v e

Préparation
Coupez les aubergines et les courgettes en morceaux.

Mode dorer

Versez | 6huile dans | a cuve. Quand | 6huil e e
faites revenir | es morceaux dbéaubergines et
Versez | 6eau dans |l a 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
guand la cuisson est terminée

Revenez en mode dorer.

Ajoutez le Boursin, la creme fraiche. Mélangez et servez chaud.

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Aubergines alatomate 90 CAL 2 PP 3 SP

W " Aubergines 2 la tomate ‘

;oo —
)0 CAL PP 3SP

O o
N

Préparation
Lavez vos aubergines et coupez les en
morceaux . Lavez et ciselez le persil
.Coupez I'ail en morceaux .
Passez en mode dorer ,versez de I'huile
d'olive dans la cuve puis faites revenir
Quelques branches de persil Ie.s Morooous d’;il ot les TRON oo
1 verre de vin blanc d’aubergines .Ajoutez le persil.
200 ml d’eau Versez le verre de vin blanc et I'eau .

J YT Salez et poivrez.
Ajoutez les 2 cuilléres a soupe de
concentré de tomates et mélangez les
ingrédients.
Passez en mode cuisson rapide ou
cuisson sous pression et programmez 10
mn . Servez chaud.

Ingrédients pour 4 personnes

4 aubergines
2 cuilléres a soupe de concentré de
tomates

Huile d’olive

2 gousses d’ail
Sel

Poivre

htps://viwwr acebook.com /coakesrecettes/
atp://short-et-regime.com /category/cooken/  http://recettescooken.net/
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LETTRE B

Blanquette 200 calories 4 PP 5 SP

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

Blanquette

Ingrédients :

Préparation :

200 CALORIES 4 PP 5 SP

500 gr de blanguette
8 cs de créme allégé
150 m{ de bouillon

1 ¢s de fécule

Mettre tous les ingrédients dans votre Cookéo et programmer sur

blanquette.

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

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Blanquette de poireaux 175 CALORIES 4 PP 4 SP

cookeo '

blanquette de poireaux

WW 2pts
Pour 4 pers. Faire dorer les oignons, ajouter
-3poireaux en tron¢on les poireaux, les pdt et le
-4pdt en dés bouillon. Cuisson rapide 10
-1oignon haché minutes. _
-1cac de fond de volaille A part, battre le jaune, la créeme
-200ml d'eau , 2 cac d'huile et la ciboulette, verser sur les

poireaux.

-1jaune d'oeuf
-2cas de créme fraiche allégée
-ciboulette, sel,poivre

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

Blanquette de poulet express 250 CALORIES 5 PP 1 SPX

Ingrédients pour 4 personnes

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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600 g doescal/aoo gde catottes 2@ deechampignons de Paris /200
g de poireaux/ Sel /Poivre/1 cube de bouillon de volaille/2 0 0 m| /50dy@e caeme
fraiche/20 g de moutarde (1 cuillere a soupe)
Préparation
Coupez les escalopes de poulet en morceaux
Déposez dans la cuve :

- Les morceaux de poulet

- Lesrondelles de carottes

- Les morceaux de champignons de Paris

- Les morceaux de poireaux

Versez un bouillon compos® de 200ml ddeau et
émietté

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn

Quand la cuisson est terminée ajoutez le creme fraiche et la moutarde mélangez et

servez chaud.

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Blanquette de poulet 356 CALORIES 8PP 5SP
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Blanquette de porc 236 CAL 5PP 6 SP

W - Blanquette de porc e

mouline® -

Préparation 5mn

ngrédients pour 4 personnes
t escalopes de porc

L pot de fromage banc 125 g
sel

Poivre

100 g de carottes

L verre de vin blanc

200 g de champignons congelés
L00 g d’oignons congelés

L cube de bouillon de beeuf
duile d’olive

https://www facebook.com /cookeorecettes/

Cuisson 10 mn

236 CALS5 PP 6 SP |

Préparation
Mode dorer
Versez de l'huile d’olive dans la cuve faites dorer
les oignons et les champignons pendant 2 mn.Puis
faites revenir les escalopes de porc que vous avez
coupées en morceaux pendant 3mn.

Ajoutez les carottes et versez le verre de vin blang,
poivrez et salez selon votre convenance. Emiettez
le cube de bouillon de beeuf puis mélangez
I’ensemble de la préparation. Ajoutez le pot de
fromage blanc et mélangez. Versez de I’eau pour
recouvrir les ingrédients.

Fonction cuisson rapide
Programmez 10 mn
Servez chaud avec un légume de votre choix.

htp://spert-et-regime.com /categery cookes/
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Blanquette de volaille express 155 CALORIES 3 PP 1 SP

Weouls .| BLANQUEI IE DE VOLAILLE EXPRESS |

POUR 4 PERSONNES -
) ¥
400 g d'escalope de poulet en 150 g de champignons coupés en ; < Oy “
cubes 4 - e <
L 4 T v <
4 cc de fond de volaille MAGGI 150 g de poireaux en rondelles ’ (43 o

. -
200 g de carottes en rondelles 20 cl d'equ »iN / \ 1
: ' \\.‘ L -
— Instruclions —

Verser I'equ dans la cuve. Ajouter fous les ingrédients ef poivrer. Mélanger
Cuisson sous pression : 12 min. Servir avec des tagliatelles frafches. Bon
appétif!

http://www.moulinex.fr

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Blanquette de saumon coco 380 CALORIES 8 PP 2 SP

Waoulisex: | BLANQUETTE DE SAUMON COCO

POUR 4 PERSONNES

100 g d'oignon
150 ml d'ecu

500 g de saumon surgelé coupé
en gros cubes

200 g de champignons 1 ciis dhuile
4 caroftes en rondelles

150 g de poireaux

150 ml delait de coco

2 cceur de bouillon volaille Maggi

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

— Jnstructions —

Préparer les ingrédients.

Emincer le poireau, hacher l'oignon. Couper en 2 les champignons

Dorer I'oignon avec I'huile 3 min.
Ajouter tous les ingrédients sauflelait.
Cuisson : 10 min

Ajouter le lait de coco, mélanger. Servir
-

http://www.moulinex.fr
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Blanc de poulet estragon 210 CALORIES 5 PP 4 SP

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

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

L

oo Blancs de pouleta

i N
< ; . 8

l' eStl‘agOIl Anne Catherine Lelong Thibaut
L ®

—

Ingrédients :

2 @ 4 personnes:

4 filets de poulet en morceaux
5 clde vin blanc sec

1 grosse cac de fond de volaille
2 échalotes ciselées

20 cl de créme liquide

sel poivre

estragon

En mode dorer faire colorer
les morceaux de poulet ,

Ajouter les échalotes faire
suer qques minutes

Ajouter le fond ,le vin,la
créeme,le sel, le
poivre,l'etragon.

Cuire 4 minutes en cuisson
rapide.

http://sport-et-regime.com /‘(ategory/tookeﬂ

http://recettescookeo.net,

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

http://sport-et-regime.com/
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Blésotto poulet 350 CALORIES 7 PP 4 SP

/

Blesotto au poulet

Sonia Bommersbach ; 9
Ingrédients : En mode dorer sur le Cookeo et pendar
le préchauffage faire revenir le poulet,
- 160 gr de blé cru ajouter ensuite les champignons et le bl¢
- 1 boite de champignons émincés mélanger
- 500 gr d’escalopes de poulet Mouiller avec le vin blanc, mélanger et
- 1 bouillon cube de volaille laisser en mode dorer jusqu'a I
- 100 ml d vin blanc évaporation compléte de l'alcool
- 500 ml d’eau Ajouter alors le bouillon cube et I'eau
- 4 cs de créeme épaisse a 15 % Saler, poivrer et passer le cookeo en
- sel, poivre mode cuisson rapide et faire cuire 15
- persil minutes
A la fin de la cuisson, ajouter le persil et
la créme.
Bien mélanger le tout, servir
- cookeo
https://www.facebook.com/groups/305294616240741
https://wweve.facebook.com /cookeorecettes,/ e com i gory Kosken http: f/recettescookeo.net,
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Blé aux légumes express 370 CALORIES 7 PP 6 SP

Blé légumes express ey

Ingrédients pour 4 personnes Pr'éparatior: ]
280 g de blé Découpez P'oignhon en morceaux.

Lavez les tomates et coupez-les en morceaux.

1 oignon
2 to?nates Epluchez et coupez la carotte en rondelles.
1 carotte Mode dorer

200 g de poivrons congelés en laniéres Versez Phuile dans la cuve et faites dorer les oignons.

1 petite boite de concentré de tomates Puis ajoutez les laniéres de poivrons.
2 cuilléres a café soupe d’huile d’olive. Ajoutez les tomates, les rondelles de carottes.

Sel Versez le blé, le verre de vin blanc et 400 ml d’eau.
Poivre Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn.

Quand la cuisson est terminée ajoutez la boite de
concentré de tomates et mélangez.

Servez chaud

https://wvive.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category/cookeo, http://recettescookeo.net,
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Bl uf saut ® aux

oignons 282 CALORI

cook ‘ Boeuf sauté aux oignons

3 “oullﬂa"
282 CALORIES 8 PP 9 SP
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
500 g de viande de boeuf Kods dorer
200 g de carottes
3 oignons

%2 cuillere a café de gingembre

4 cuilleres a soupe de sauce soja

2 cuilléres a soupe de vinaigre de cidre
1 cuillere a café de sucre

200 ml d’eau

Sel

Poivre

Huile d ‘olive

Versez de I'huile dans la cuve et faites
revenir les oignons puis laviande.
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 d’eau .

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 10 mn . Servez chaud avec
un féculent de votre choix.

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http:{frecettescookeo.net/
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Boul et t elégurhes 290 CALORIES 7 PP 6 SP

Mw ‘Boulettes légumes recette cookeo express

8 “oulll‘“ 290 CALORIES 7PP 6 SP
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
12 boulettes de boeuf Déposez I'ensemble des ingrédients dans la cuve :
200 g de courgettes congelées les boulettes de boeuf,les carottes;les courgettes.
200 g de carottes congelées Salez et poivrez selon votre convenance.
1 cube de bouillon de boeuf Versez I'eau, le verre de vin blanc et émiettez le
Sel cube de bouillon de boeuf.
Poivre Cuisson rapide ou sous pression
300 ml d'eau Programmez 5 mn

1verre de vin blanc (100 ml ) Servez chaud

https://wvive.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo, http://recettescookeo.netf
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Boulettes boeuf bourguignones 285 CAL 7 PP 8 SP

cook ‘ Boulettes boeuf Bourguignones

" mouline*
8 285 CALORIES 7 PP 8 SP

Ingrédients pour 4 personnes Brépaation

16 boulettes de boeuf Wl ode dorer

300 g de carottes Versez de I’huile d’olive dans la cuve et faites revenir les
100 g d’oignons boulettes de beeuf. Ajoutez ensuite les oignons et les

1 petite boite de tomates pelées champignons de Paris.

1 cube de bouillon de boeuf Ajoutez ensuite les carottes et les tomates pelées.

1 petite boite de champignons de Paris Yersez le verre de vin rouge et 200 ml d'eau avec le cube
de bouillon de beeuf émietté.

Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide

Programmez 5 mn

Quand la cuisson est terminée, ajoutez 4 cuilléres a café de
concentré de tomates.

Si vous trouvez que votre sauce n’est pas assez épaisse.
Alors repassez en mode dorer et ajoutez une cuillére a café
| ou 2 de maizena et faites dorer jusqu’a épaississement.
Quand la sauce a épaissi servez chaud avec un féculent de
votre choix

4 cuilleres de Concentré de tomates
Sel

Poivre

Huile d’olive

https://wweve.facebook.com /cookeorecettes/ http://sport-et-regime.com /category /cookeo/ http:/{recettescookeo.net/
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BT uf saut® aux oignons 282 CALORI

Ingrédients pour 4 personnes

500 g de viande de
200 g de carottes

3 oignhons

% cuillere a café de gingembre

4 cuilléeres a soupe de sauce soja

2 cuilléres a soupe de vinaigre de cidre

1 cuillere a café de sucre

200 ml dbéeau

Sel Poivre

Huile d 6olive
Préparation

Mode dorer

Versez de | 6huil e

bi uf

dans |l a cuve et faites

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Ajoutez le vinaigre de cidre, la sauce soja, le gingembre et le sucre. Salez et poivrez
selon votre convenance.

Ajoutez les carottes.

Versez |l es 200 ml ddoeau.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 10 mn. Servez chaud avec un féculent de votre choix.

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Boulgour alatomate 360 CALORIES 7 PP 6 SP

-

F [

o
SOCKED _/F RECETTES
LR

Boulgour tomates

R Préparation
Ingrédients pour 4 personnes - ;
Epluchez votre oignon en morceaux
280 g de boulgour

; Z 2 Mode dorer
1 petite boite de tomates pelées LTS s -

- 3 i M Versez I'huile d'olive dans la cuve et quand I'huile est
3 cuilleres a soupe d’huile d'olive

chaude faites dorer les morceaux d'oignon

1 oighon : : ;

100 ml de vin blanc Ajoutez le t?oulgour dalns la cuve puis les tomates pelées
. Versez le vin blanc et I'eau

200 ml d'eau

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

IProgrammez le temps indiqué sur le paquet de boulgour
/2

Servez chaud

Sel et poivre

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Bouillon de légumes 75 CALORIES 2 PP 1 SP

PREPARATION

INGREDIENTS D’abord coupez l'oignon en tranches trés

minces, carottes et courgette en dés, tranchez
céleri, tomtes en dés, riapez le chou et émincez

3tomates
2 carotte =
1 courgette lail.

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 €N 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

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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LETTRE C

Cabillaud lait de coco

d & 8
6009 | 900¢

Cabillaud 300g

Lait de coco 15l 20c | 30cl
Citron vert {jus et zestes) 112 I 15
Gingembre frais 1cc 15¢ | 2¢cc
Oignons nouveaux émincés 2 - 6
Curry lcc 2cc | 3¢
Pousses de soja 709 140¢ - 2109

2P Préparation:5mn Cuisson:3 mn
4P Préparation:5mn Cuisson:3 mn
6P Préparation:Smn Cuisson:4 mn

Préparation :

Mettre le cabillaud, le jus et les zestes de citron, le lait de coco,
les oignons nouveaux, et le gingembre.

Saler et poivrer

Cuisson

Apres la cuisson

Ajouter les pousses de soja, mélanger.

Servir avec du riz blanc.

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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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/200gd 6 o i dlrpetite doite de
concentré de tomates/2 cuilleres a café de persil/1 petit verre de vin blanc/200 ml
déoelhucube de bouSel/Poorae de biT uf

Préparation
Mode dorer

Versez de | 6huile dans | a cuve etinufeauist es rev
ajoutez la viande hachée.

Ajoutez ensuite les carottes que vous avez coupées en morceaux.

Versez le verre de vin blanc, le bouillon composé de200mid 6 eau et doéun cub
bouill on de biuf ®&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

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Carottes aux oignons 80 CALORIES 2 PP 2 SP

|
-_—

OCKED
i ] A

|
RECETTES

Carottes aux oignons i 8
Jean-Philippe Rousseau
MO““"ex 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 5
vapeur. Installez le panier vapeur dans la cuve.

300 g de carottes Faites ok avec un départ immeédiat .Verrouillez le
SEI. 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 .

J—

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

https://www.facebook.com /cookeorecettes; http :ffrecettescookeo.net,
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Carottes glacées 120 CALORIES 3 PP 4 SP

“ 2 _ Carottes glacées
— Jngrédients —

POUR 4 PERSONNES

600 g de carottes franchées 2 ¢ds de persil haché surgelé

surgelées
surgelees 15 g de sucre semoule

10 ¢l d'equ
25 g de beurre doux

— Instruclions —

Mettre tous les ingrédients dans la cuve.

Assaisonner ef servir !

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Calamars a latomate 260 CALORIES 6 PP 2 SP

;‘ | 2 Calamars a la tomate = =

POUR 4 PERSONNES

900 g derondelles de calamars 1.5 ocignons émincés

surgelées 1 bouguet garni

I:dieaduzeiomale 0.5 cube de bouillon de légumes

L 1 ¢cds d'huile d'olive

1 céis de basilic Llepihire '

1 cas d'ail

— Instuctions —

Verser 'huile d'olive dans la cuve.
Faire revenir l'oignon ef 'ail.
Ajouter les autres ingrédients.

Servir avec du riz.

http:/fwww.moulinex.fr
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Caviar doéaubergines 81 CAL 2 PP

GM \ Caviar d'aubergines

“gu““"‘
)
K7
apollmoM.D 3 !
Préparation 5mn Cuisson 6 mn 81 CALZ2 PP2SP
Ingrédients pour 4 personnes. Préparation
Placez les cubes d'aubergine dans le panier
700 g de cubes d'aubergine pelée vapeur puis dans la cuve, avec 200 ml d'eau.
1 citron Cuisson rapide
1 gousse d'ail pelée, dégermée 6mn
6 ¢l d'huile d'olive Mixez |'aubergine avec I'ail I'huile d'clive,le
2 cac de cumin en poudre cumin,le sucre,le persil.et le jus du citron
1 cac de sucre Salez et poivrez.
Sel et poivre Placez au frigo aumoins 4 h .
2 cas de feuilles de persil plat
v /sport-et-fegime.com /ategory cooken/ Ios: /fvevrm facebook.com cookeorecettes /
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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 dbéeau

100 ml de vin rouge

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

1 cuillere a soupe de thym de thym

2 cuilleres a soupe de fecule de mais

2cuill res ° soupe dobéhuile doéolive
1 cube de bouillon de biuf

Sel

Poivre
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Préparation

Coupez | es champignons deéeesdéeongelarles 6i | s sont

champignons de Paris congelés.

Coupez | 6oignon en morceaux
Epluchez et coupez les carottes en rondelles.

Mode dorer

Versez | 6huil e doolive dans
mor ceaux doéoignon.

Ajoutez les champignons et les carottes.

Versez un bouill on compos®
bouill on de biuf ®miett®.

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

Repassez en mode dorer

Versezlamapzena dil u®e avec un

|l a cuve. Quand

de 100 ml de vi

peu dobéeau (pour

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.
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Champignons grecque 180 CALORIES 5 PP 4 SP

Weowliveox | CHAMPIGNONS A LA GRECQUE 0
— Jngnédients —

POUR 4 PERSONNES

1kg de Champignons de Paris 2 cds de concentré de fomate

surgelés ; o
J 1 oignon émincé

6 ¢l dhuile dolive Sel ef poivre

3 cés dejus decifron 75 ol dequ

25 graines de coriandre
— Insthuctions —

Verser I'huile d'olive dans |a cuve.

Faire revenir 'oignon etles graines de coriandre dans I'huile d'olive.

Melire tous les autres ingrédients dans la cuve,

http://www.moulinex.fr

Servir |
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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 biuf
Paprika

300 ml dobéeau

Sel

Poivre

Préparation

Lavez et coupez le chou en fleurettes.
Coupez le chorizo en rondelles

Epluchez et coupez | 6oignon en morceaux
©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Versez | 6eau dans | a cuve
Cuisson sous pression oauisson rapide

D®posez |l es fleurettes directement dans
bouill on de bTuf ®miett®. (vous pouvez
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 a 3 mn ajoutez les
morceaux doéoignons et faites |l es dorer

Ajoutez ensuite les fleurettes de chou fleur et faites revenir2a 3 mn .
Salez et poivrez selon votre convenance

Servez chaud
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Colin aux petites crevettes 225 CALORIES 5 PP 4 SP

Weowlisex:|  COUNAUXPETTES CREVETTES | < g =
fa

POUR 4 PERSONNES

12 demis pavés de colin surgeléde 5 cl de crémeliquide

50 ¢ I g
9 1.5 cés d'échalote ciselée

180 g de petites crevettes . o

décorfiquées Sel et poivre

— Instructions —

Préparer les ingrédients.

120 g de champignons émincés
surgelés
10 ¢l de bisque de homard ou

Soupe ge MYA; N g
soupe de poisson \ Emincer les champignons

Emincer les oignons.

Metire tous les ingrédients dans la cuve
Ajouter delafécule pour lier la sauce si nécessaire et servir.

http://www.moulinex.tr
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Colombo de sole

( Colombo de sole '

L) AN~

Jean-Philippe Rousseau 9
Moll“"'x Ajoutez les ingrédients en commencant par les
oignons les champignons,les carottes,
Ingrédients pour 4 personnes ¢ P
) Versez 300 ml d'eau dans la cuve .
4 filets de sole tropicale

100 g de champignons de Paris congelés
200 g de carottes congelées

100 g d'oignons congelés

) Cuilleres 3 café de fumet de poisson
Poudre de colombo

2 cuilleres a soupe de creme fraiche

2 cuilleres a café de moutarde

Poivie

Ajoutez les 2 cuilleres de fumet de poisson
Ajoutez la creme fraiche. Saupoudrez de poudre
de colombo,

Ajoutez les 2 cuilleres de moutarde.Poivrez.

Mettez les filets de sole tropicale dans 1a cuve .

Programmez 10 mn de cuissen rapide Servez
chaud.
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Compote poires banane

compote poire banane

é 4

3

Poires Conférence 6
Bananes 1 2 3
Jus de citron cc | 2¢cc | 3¢C
Sucre 259 | 509 | 75¢
Eau S5c¢ | 5c | Scl
Gousse de vanille grattée  1/3 2/3 1

Préparation: 10mn cuisson:2mn

Préparation :

Mettre tous les ingrédients dans la cuve.
Egoutter et mixer dans un saladier.

garder au frais une nuit avant de savourer.
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Compote de pommes bretonne

Compote de pommes bretonne

d 4 8

Pommes 2409 4809 | 7209
Sucre 509 709 ‘ %g
Cidre 10¢l 14l 20¢l

Caramel breton au beurre salé ~ 2.¢$ d¢s 6¢s

2P Préparation: 10mn  Cuisson :4 mn
4P Préparation: 10mn  Cuisson:5mn
6P Préparation: 10mn  Cuisson : 6 mn

Préparation :

Mettre les pommes coupées dans la cuve avec le cidre et
le sucre.

Cuisson

Servir avec le caramel breton.
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Compote pommes fraises cookeo 120 CALORIES 2 PP 2 SP

Compote pommes fraises e

Ingrédients pour 3 petits pots Préparation
30 g de sucre en poudre 2 ; e ’ :
Déposez un & un les ingrédients en commencant par les pommes puis les fraises

200 g de fraises coupées en morceausx.
500 g de pommes (environ 5 pommes) Saupoudrez de sucre Mélangez I'ensemble des ingrédients.
50mld'eau Ajoutez les 50 ml d'eau.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 6 mn.

Mixez les ingrédients et versez dans des pots a confiture. Retournez les pots pour les
rendre hermétiques.

http://sPort-et-regime.com /category /cookeo;

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

http:/frecettescookeo.net,
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Compote pommes péches 185 CALORIES 4 PP 4 SP

™
£ RECETTES

Compote pommes péches

Ingrédients

600 g de pommes en morceaux

200 g de péches coupées en morceaux
1 sachet de sucre vanillé

50 ml d’eau

Préparation

Coupez vos fruits en morceaux
Déposez les fruits dans la cuve

Versez le sucre et mélangez.

Versez 'eau .

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn

Mixez I'ensemble de la préparation quand la cuisson est terminée.

https://wveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category/cookeo, http: /frecettescookeo.net,
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Compote 3 fruits 180 3 PP 3 SP

-

2ockEo R

|
RECETTES

Compote 3 fruits

Préparation
Ingrédients Coupez vos fruits en morceaux
600 g de pommes en morceaux Déposez les fruits dans la cuve

200 g de poires coupées en morceaux Versez le sucre et mélangez.

200 g de péches coupées en morceaux Versezleau.
50 g de sucre Cuisson rapide ou sous pression
70 ml d’eau Programmez 6 mn
Mixez P’ensemble de la préparation quand la cuisson
e ~ est terminée.
A : - Versez dans des pots ou un saladier . Laissez refroidir
\ e 1 - alair libre puis au frigo.

https://wewewe.facebook.com /cookeorecettes,/ http: /frecettescookeo.net,
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Compote pommes orange 165 CALORIES 3 PP 2 SP

-

e

)/
N

[
RECETTES

i

Ingrédients

1 kg de pommes/1 orange/1 sachet de sucre vanillé/50 ml d’eau
Préparation

Epluchez et coupez les pommes en morceaux.

Epluchez I'orange et prélevez les suprémes et coupez-les en morceaux. Rapez quelques morceaux de zeste.
Déposez les morceaux de pommes et d’orange dans la cuve.Versez le sucre vanillé et mélangez.

Versez 50 ml d’eau.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn

Quand la cuisson est terminée mixez la préparation.

Versez la préparation dans un saladier ou dans des pots a confiture. Si vous utilisez des pots a confiture, vissez
le couvercle et retournez les pots.
Saupoudrez de zest d’orange .
Laissez refroidir a I'air libre.

Compote pommes orange _~

\
—

https://wveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category/cookeo, http;/][ecettescookeo_nen
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Compote pommes ananasl135 CALORIES 3 PP 2 SP

Compote pommes ananas \a

Jean-Philippe Rousseau

Ingrédients . "
Préparation

Lavez et épluchez vos pommes
500 g de pommes épluchées

300 g de morceaux d’ananas (congelés ou frais )

; Allumez Cookeo . Sélectionnez « recette » OK puis «
50 mld’ Eau

dessert » OK et choisissez « compote de fruits »OK puis
choisissez le nombre de personnes .Suivez ensuite les
instructions pour ajoutez les ingrédients . Ajoutez les
ingrédients puis faites OK . « Souhaitez vous démarrer
la cuisson » faites OK pour démarrer la recette .Fermez
le couvercle . Cookeo démarre la cuisson avec avant un
préchauffage

https://wvive.facebook.com /cookeorecettes/ Arretez votre cookeo, ouvrez le couvercle et laissez

refroidir . Mixez ensuite

http:/frecettescookeo.net,
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Compote pommes poires 170 CALORIES 3 PP 2 SP

Compote pommes poires

Jean-Philippe Rousseau $
Ingrédients Ridparion
Ingrédients pour 2 personnes Lavez et épluchez les fruits. Coupez les en morceaux
500 g de pommes Sélectionnez « recette » puis dessert et « compote de
500 g de poires fruits ».
50 ml d’eau Sélectionnez le nombre de personnes (2) puis ajoutez

les ingrédients.

Déposez les morceaux de fuits dans la cuve
Démarrez la cuisson rapide .

Laissez refroidir et mixer I'ensemble ,

https://veveve.facebook.com fcookeorecettes, http:/fre cettescookeo.net,
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Compote abricots 200 CALORIES 4 PP 3 SP

-

e

)/
N

[
RECETTES

- Compote d’abricots =

24

Ingrédients pour 3 pots

\
-—

1 kg d'abricots /50 g de sucre/50 ml d’'eau

Préparation

Lavez les abricots et coupez en 2 pour enlever les noyaux.
Déposez les morceaux d’abricots dans la cuve.

Versez 50 ml et 50 g de sucre.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn
Quand la cuisson est terminée mixez la préparation.

Versez la préparation mixée dans des pots a confiture. Vissez le couvercle et retournez les pots.

https://wveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category/cookeo, http;/]recettescookeo_nen
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Coquillettes saumon 297 CALORIES 6 PP 6 SP

Ingrédients pour 4 personnes
Coquillettes 240 g

1 cuillére a soupe de moutarde

2 cuilléres a soupe de créme fraiche
100 millilitres de vin blanc

500 millilitres d'eau

Sel et poivre

120 g de saumon fumé

Préparation

Coupez le saumon en morceaux déposez-le dans la cuve

Ajoutez les coquillettes versez le verre de vin blanc et I'eau.

Salez et poivrez

Cuisson rapide ou sous pression

Programmer le temps indiqué sur le paquet de pates divisé par 2

Quand la cuisson est terminée ajoutez la cuillére a soupe de moutarde et les deux cuilléres a soupe de
créme fraiche.

Bervez chaud

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes, http://sPort-et-regime.com /category/cookeo, http;//recettescookeo,net,
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Cote de porc champignons curry 200 CALORIES 4 PP 5 SP

Cotes porc champignons curry

ngrédients pour 5 personnes

5 cotes de porc

100 g d’oighons

300 g de champignons de Paris
100 ml de vin blanc

1 cube de bouillon de beeuf

100 ml d’eau

Huile d’olive

2ersil

Zurry

2réparation

=aites revenir dans I'huile d’olive les cotes de porc puis les oignons .
Ajoutez les champignons .

Salez et poivrez.

Saupoudrez de persil et de curry.

versez le vin blanc ,I'eau et le cube de bouillon de boeuf émietté.

Zuisson rapide ou sous pression
2rogrammez 7 mn
Servez chaud avec un féculent de votre choix

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

http://recettescookeo.net,
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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 mlI dbébeau dans |l a cuve et d®posez
Cuisson rapide ou cuisso sous pression

Programmez 7 mn
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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-lesr evenir avec | 6oi gnon

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 biuf
Préparation

Lavez vos courgettes et coupez-les en morceaux ou en rondelles.
Lavez les poivrons, épépinez-les et coupez-les en morceaux.
Coupez | 6o0oignon en morceaux.
Déposez les courgettes t les poivrons dans la cuve.

Versez 400 ml d Gedeacube dedbrou i lld onuwde bi uf ®mi et t
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Cuisson rapide ou cuisson sous pression

Programmez 4 mn

Quand | a cuisson est termin®e ®gouttez | 6ens

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-l es revenir avec
et le chorizo.

Servez Chaud

Compote poire banane 230 CALORIES 5PP 5 SP

Miowliwax  COMPOTE POIRE BANANE |

POUR 4 PERSONNES

4 poires conférence pas frop 50 gdesucre

(
mares, pelées ef en cubes Ty
5cldeau

2 bananes, pelées et en froncons : :
! ’ 2/3 gousse devanille, grattée

Insthuclions —

Préparer les ingrédients

2 cac dejus decitron

Couper les poires en cubes
Metire tous les ingrédients dans la cuve

Egoutter ef mixer dans un saladier. Garder au frais une nuit avant de
savourer

http:/fwww.moulinex.fr

Garder au frais une nuit avant de savourer
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Compote pommes spéculoos 220 CALORIES 5 PP 3 SP

‘D\.KIO _/ ‘ RE"E[TES
Compote pommes spéculoos

Ingrédients pour 4 personnes

700 g de pommes coupées en morceaux

B spéculoos

50 ml d’eau

Préparation

Coupez les pommes en morceaux. Déposez les morceaux dans la cuve.

Versez 'eau.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn de cuisson rapide

Quand la cuisson est terminée ajoutez les spéculoos que vous avez émiettés. Puis mixez
Fensemble des ingrédients. Versez la préparation dans un saladier ou un grand bol
Laissez refroidir a I'air libre puis placer au frigo. N—

’

https://www.facebook.com /cookeorecettes; http :ffrecettescookeo.net,
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Coquillettes aux légumes Moulinex

Coquillettes aux légumes APPLICOOKEO

Ingrédients pour 4 personne(s) :

320 g de coquillettes

64 cl de bouillon de légumes

150 g de carottes coupées en petits dés
60 g d'échalote ciselée

2 noix de beurre

50 g de petits pois

Sel et poivre

Aneth

Résumé :

Préparer les ingrédients.

Couper les carottes en dés.

Placer tous les ingrédients dans la cuve. Mé&langer.
Cuisson sous pression : 5 min

Laisser reposer 2 minutes et servir immédiatement.
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Coquillettes carbonara 220 CALORIES 5PP 6 SP

oook [ Coquillettes Carbonara

moulineX

Ingrédients pour 4 personnes
200 g de coquillettes

100 g de dés de jambon

50 g d’oignons congelés

1 jaune d’ceuf

2 cuilléres a soupe de creme
fraiche

30 g de gruyere rapé

Sel

Poivre

1 cuillere a café d’huile d’olive
300 ml d’eau

Préparation

Mode dorer

Faites revenir les dés de jambon et les oignons
dans de l'huile d’olive.

Versez les coquillettes dans la cuve. Recouvrez
d’eau

Mode cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 3 mn (le temps indiqué sur le paquet
de pates divisé par 2)

Quand la cuisson est terminée ajoutez les ceufs et
mélangez.

Ajoutez la creme fraiche.

Salez et poivrez selon votre convenance.
Saupoudrez de gruyére.

http:/{recettescookeo.net/

https://vewew.facebook.com /cookeorecettes,

http://sport-et-regime.com /category /cookeo;
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Coquillettes saumon 296 CALORIES 6 PP SP

!
RECETTES

Coquillettes saumon e
) .

Ingrédients pour 4 personnes
Coquillettes 240 g

1 cuillére a soupe de moutarde

2 cuilléres a soupe de créme fraiche
100 millilitres de vin blanc

500 millilitres d'eau

Sel et poivre

120 g de saumon fumé

Préparation

Coupez le saumon en morceaux déposez-le dans la cuve

Ajoutez les coquillettes versez le verre de vin blanc et I'eau.

Balez et poivrez

Cuisson rapide ou sous pression

Programmer le temps indiqué sur le paquet de pates divisé par 2

Quand la cuisson est terminée ajoutez la cuillére a soupe de moutarde et les deux cuilléres a soupe de
créme fraiche.

Servez chaud

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes; ttps /s et reimescom /categeny cookeo) httl;u:h’recettesumkel:l.netI
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Cotes de porc haricots verts 280 CALORIES 6 PP 5 SP

Cote de porc haricots verts

Ingrédients pour 4 personnes

4 cotes de porc

800 g d’haricots verts

200 g d’oignons

3 cuilléres a soupe d’huile d’olive
Sel

Poivre

1 cube de bouillon de beoeuf

Préparation
Mode dorer
Versez de I'huile d’olive dans la cuve

Faites revenir les oignons pendant une minute

Faites revenir les cotes de porc dégraissées et
désossées avec les oignons jusqu’a 3mn

Saupoudrez de mélange 5 baies

Ajoutez les haricots verts.

Versez 300 ml d’eau avec un cube de bouillon de boeuf
émietté

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn et fermez le couvercle

Egouttez 'ensemble de la préparation et dressez vos
assiettes

Servez chaud owkw

N Mounnex

https://wwwe.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo, http://recettescookeo.net, ©
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Cotes de porc au cidre 260 7 PP 12 SP

oodw { Cétes de porc au cidre

9 MoulineX

Préparation

Ingrédients pour 5 personnes

5 coétes de porc (1 par personne)
2 cuilléres a café d’huile d’olive
200 ml de cidre

Mode dorer

Faites revenir les oignons dans la cuve
avc Phuile d’olive puis ajoutez les
cétes de porc et faites les revenir des

1 petit verre d’eau 2 cotés
200 g d’oignons Versez le cidre et le verre d’eau . Salez
45 g de créme fraiche et poivrez.

Sel, poivre

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

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

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 15 mn

Ajoutez la créme quand la cuisson est
terminée Servez chaud

http:/frecettescookeo.net/

Cotes de porc aux 2 haricots 240 CALORIES 5 PP 4 SP
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Ingrédients pour 4 personnes

500 g de haricots verts

500 g de haricots beurre

1 oignon

4 cotes de porc

2 cuill res 7 so
1 cube de bouillonde b T u f
400 ml dodeau

Sel

Poivre

Préparation

Coupez | Omarceawo n

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Mode dorer

Versez | 6huil e dans
coOtes de porc.

Faites dorer ensuite les oignons
Ajoutez les haricots dans la cuve.

Ver sez un boui |l |l on
biT uf

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

Egouttez la cuve et servez chaud

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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COtes de porc tomates 267 calories 6 PP 10 SP

Ingrédients pour 4 personnes Préparation

4 cétes de porc ou escalopes de porc  Enlevez le gras et les os des cdtes de porc.

1 petite boite de tomates pelées Mode dorer

1 petite boite de concentré de tomates Versez de I'huile dans la cuve Faites dorer les cites de porc et les oignons

200 g d'oignons Versez la boite de tomates pelées, le verre de vin blanc 'eau et le cube de bouillon de boeuf
1 cube de bouillon de boeuf opiete

1 verre de vin blanc Cuisson rapide ou sous pression

300 mld'eau Programmez 6 mn ‘=
Sel Ouvrez votre cookeo puis ajoutez le concentré de tomates
Poivre Servez chaud

http://sPort-et-regime.com /category /cookeo;

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

Coulis aux fruits rouges 110 CALORIES 2 PP 3 SPX

Ingrédients
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600 de fruits rouges congelés

50 ml doeau

50 g de sucre

Préparation

Déposez les fruits rouges dans la cuve

Versez | 6eau et | e sucre , m®Il angez
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 laissezrefroidi r ~ | 6air | i bre pui
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Couscous poire miel

d 4 8

Semoule fine 509 | 100g | 1509
Eau Ne | 2d | 33d
Miel liquide 25¢ 509 749
Poires 1 2 3
Cannelle en poudre

Préparation:4mn Cuisson:5mn

Préparation :

Placer les cubes de poire, le miel, leau et la canelle
dans la cuve,

Cuisson

Versez le sirop sur la semoule, Laisser reposer 5 mn.
Servir avec les poires,
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Colombo de sauté de porc 286 6PP 7 SP

Colombo de sauté de porc au cookeo I i @
Jean-Philippe Rousseau '
Préparation :
Mode dorer
Versez | ’huile d’olive dans la cuve et faire
Ingrédients pour 4 personnes : revenir les morceaux de sauté de porc les
champignons et les carottes en rondelles .
500 g de sauté de porc en morceaux Emiettez le bouillon de boeuf ,salez
500 g de champignons de Paris ,poivrez et versez de I’eau dans la cuve.
congelés Saupoudrez de poudre de Colombo.
500 g de carottes en rondelles Versez de I’eau (environ 400 ml)
congelées Mélangez les ingrédients
1 cube de bouillon de boeuf En mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson
Poudre de Colombo sous pression » Démarrer la cuisson - 15
Huile d’olive minutes -
Sel et poivre

fl
I
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Creme dessert minute 201 CALORIES 7 SP 4 PP

L RECETTES [
>

Créeme dessert minute

/ Préparation

Ingrédients pour 4 ramequins Mode dorer
60 g de maizena Versez le lait dans la cuve pour le porter a ébullition.
750 ml de lait Pendant ce temps dans un saladier cassez les ceufs et

battez-les.

Ajoutez la maizena que vous avez diluée dans un bol

avec un peu d’eau tiede.

Ajoutez ensuite le sucre et le sucre vanillé.

Quand le lait est a ébullition versez la préparation du
saladier dans la cuve avec le lait.

Faites cuire 2 mn

Versez le contenu de la cuve dans un saladier ou dans

des ramequins.

Laissez refroidir a I’air libre puis placer au frigo. Meo

100 g de sucre en poudre
2 ceufs
1 sachet de sucre vanillé

o S "oll“n“

https://wvive.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http: ffrecettescookeo.net,
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Créeme vanille lIégere 232 CALORIES 5PP 10 SP

) lineX - ’
. -
Préparation de cette creme vanille
Ingrédients pour 4 personnes Sélectionnez I'onglet recette puis dessert.
70 g de sucre en poudre Puis creme légére au chocolat.
2 ceufs Sélectionnez 4 personnes.Démarrez la

recette Cassez les ceufs et battez les.
Ajoutez le sucre, le sucre vanillé.
Incorporez la fécule de mais. Versez le lait
Jes 2 cuilleres a café d’arome de vanille.
Faites ok |’appareil se met en

' préchauffage.Laissez cuire entre 3 et 5 mn,
le lait doit commencer a frémir .Mélangez
de temps en temps.

' Versez la préparation dans des ramequins

\ a\A,; ou des pots . Laissez refroidir a Iair libre et
! , \ /
\ —

30 g de fécule de mais

2 cuilleres a café d’arome naturel de vanille
1 sachet de sucre vanillé

750 ml de lait

v

déposez les ensuite les pots au frigo.

B |

https://veveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http:{frecettescookeo.net/

Crevettes curry 180 CALORIES 4 PP 3SP
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