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130 RECETTES COOREO
WEIGHT WATCHERS

Chiffrage Calories PP et SP programme liberté

Aiguillettes de poulet curry et son riz 333 CAL 7 PP 5 SP...ciiiiiiiice e, 6
Aiguillettes poulet 330 CAL 7 PP 5 SP . ...t 7
Aiguillettes poulet légumes 205 CALORIES 4 PP 1 SP.....cooiiiiiiiiiiiiiiiieee e 8
Blanquette 200 CalOresS 4 PP 5 SP ... 9
Blanguette de poireaux 175 CALORIES 4 PP 4 SP.....cooivoiiiiiiii e 10
Blanquette de poireaux 125 CALORIES 3PP 2 SP.......ooiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee 11
Blanquette de dinde ww 400 CAL 11 PP 6 SP ......uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee 12
Blé champignons poulet 340 CAL 7 PP 4 SP......oooiiiiiiiiiie et 13
Bolognaise saumon 198 CALORIES 4 PP 5 SP........uuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee 13
Boeuf bourguignon 460 CAL 10 PP 12 SP..........oooiiiiiii e 15
Boeuf braisé carottes 320 CAL7 PP 8SP ..........oooiiiiiii 16
Boeuf forestier weight watchers 260 CALORIES 6PP 6 SP ..........uvviiiiiiiiiiiiiiiiinnnns 17
Boeuf mijoté 530 CALORIES 13 PP 14 SP ........oooiiiiiiiiiiiieee e 18
Boulgour viande hachée 212 CALORIES6 PP 3 SP...............cccovvieiieiieieceee 18
Bouillon de légumes 75 CALORIES 2 PP 1 SP ......uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiivisasassannanannnees 20
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Civet de 10tte 290 CALORIES B PP 4 SP ... 21

Champignons ala grecque 120 CALORIES 5PP 6 SP........cccuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 22
Chili CON CArNE WW 7 PP 7 SP ..ottt e e 22
Choux de Bruxelles aux lardons 220 calories 6 PP 3 SP......ccccccoeiiiiiiiiiiiiiiis 24
Cluchili 340 CALORIES B PP 6 SP....cccuiiiiiiie ittt 25
Cordons bleus 216 CAL 6 PP 4 SP ...t 26
Colombo poulet 360 CAL 7 PP 4 SP ...t 27
Cotes de porc au cidre 260 7 PP 12 SP ...ttt 28
Courgettes bolognaiSes 4 PP 5SP ...t 28
Courgettes au Boursin 110 CALORIES 5PP 5SP....iiiiiiciiceiieeeee e, 30
Courgettes farcies 225 CALORIES 5 PP 3SP......ccooiiiiiiiiiiiiiiiii 32
Coquillettes au Boursin 265 CALORIES 5PP 3 SP ...cciiiiiiiiiniiiiie e, 33
Coquillettes carbonara 220 CALORIES 5PP 6 SP ..o 34
Coquillettes sauce poireaux weight watchers 285 6PP 7 SP.......ccccoooeeiiiiiiiiiiieennee, 35
Couscous légumes weight watchers 100 CALORIES 2PP 2SP ....cccoooiviiiiiiiiieennne, 35
Couscous aux épices douces 270 CALORIES5PP5SP ... 37
COUSCOUS 14 PP 14 SP ...t 38
Crevettes surimi 190 3PP 3 SP .o 39
Endives pommes de terre cancoillotte 175 CAL4PP 4 SP .......coooviiiiiiiiien, 40
Endives jambon biere 270 CAL 5 PP 4 SP ... 40
Emincés de poulet alatomate Ww 2505 PP 3 SP....ccoiiiiiiii e, 41
Escalope poulet cancoillotte 200 CAL 4 PP 2 SP .......uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee 43
Fausse marmite espagnole WW QPP 4 SP ... 44
Filet de dinde champignons vinaigre CAL3708 PP 4 SP .....cccoeeiiiiiiiiiiei e, 45
Filet mignon moutarde 210 CALORIES 5 PP 6 SP.........uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiies 46
Filet mignon exotique285 CALORIES 6 PP 7 SP ..., 47
Filet mignon au Maroilles 270 CALORIES 7 PP 7 SP .......uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiees 48
Filet mignon miel 310 CALORIES 8 PP 9 SP....oouiiiiiiii e 49
Filet mignon pommes de terre carottes 330 CAL 7PP 8 SP .......ccccvvviviiiiiiiiiiiiiiiiiins 50
Filet poulet pommes de terre 360 CAL 8PP 8 SP ..., 51
Filet mignon au Boursin 250 CALORIES 6PP 6 SP ...t 52
Filet de porc au vin blanc 200 CAL 5 PP 6 SP ........uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieees 53
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Flan de poireaux au fromage 166 CAL 4 PP 3 SP......ccoiiiiiiiiii i 54

Fricassée courgettes pommes de terre 140 CAL 3PP 3 SP ..., 55
Fricassée de lapin ala moutarde 305 CAL 7 PP 7 SP...iiiiiiiiiiiiiiiee e, 56
Gateau péates 323 CALORIES 8 PP 10 SP ..cuuuiiiiieieeeeeie e 57
Gratin fusillis poulet 200 CALORIES 4PP 5SP ... 58
Gratin de blé tomates 370 CALORIES 8 PP 7 SP......ouviiiiiiiiiiiiiiic i 59
LT T T =T g T = B 5 S Y PSS 60
Hachis indien 210 CALORIES 5 PP 5 SP .....uiiiiiiiiiiiiiiiie et 60
Lapin moutarde 290 CALORIES 7 PP 7 SP ....uuiiiiiiiiii i 62
Lentilles au ChOrizo 11 PP 12SP ......ooi ittt 63
Lentilles chorizo 415 CALORIES 9 PP 9 SP......uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i 64
Magrets auX PoiresS 4PP 9 SP.....c.ii e 65
Marmite espagnole w watchers365 CALORIES 9PP 7 SP......cccoovvvviiiiiiiieii e, 66
Noix Saint Jacques express 185 CALORIES5PP 3 SP ....ccccoiiiiiiiiiiiice e, 66
Oeufs brouillés thon 185 CALORIES 4 PP 4 SP........ciiiiiiiiiiiiiiieeie e 67
Pates au chévre 240 CALORIES 5 PP 5 SP......uiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieineeninnnennnnsnnnnnnnnnnnnnnnes 69
Pates ala dinde 498 CAL 11 PP 7 SP ..uuuuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiisniessenesannnsssnsnnsssnnsnnnnes 70
Paélla weight WatChers 10 PP 7 SP .........uiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 71
Paupiettes dinde aux légumes 500 CAL 10 PP 10 SP ......cciiiiiiiiiiiiiceee e, 72
Pilons poulet riz lait coco 480 CALORIES 10 PP 8 SP .......uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiis 73
Pilons de poulet au riz VERSION 2 267 6 PP 5 SP.....ccooiiiiiiii e, 74
Potages légumes 125 CALORIES 2 PP 1 SP....coiiiiiiiiiiiiiiiieeee et 75
Poireaux pommes de terre 210 CALORIES 5PP 5 SP .....coviiiiiiiiiiiiieee e, 76
Poireaux pommes de terre alacréme ww 2PP 5 SP ..., 77
Poélée pommes terre courgettes 140 CALORIES 3PP 3 SP.......ccvvvviviiiiniiiiniiiininnnnns 78
Porc a I'aigre doux 230 CALORIES 5PP 5SP ..., 79
Porc moutarde 200 CALORIES 6 PP 8 SP........uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiienenees 80
Poulet basquaise 200 CALORIES 4 PP 2 SP....oouuiiiii e 81
Poulet au Boursin 360 CALORIES 7 PP 5 SP ......uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieiiieineeees 82
Poulet pommes de terre 395 CAL 8 PP 6 SP ...oovuiiiiiiei e 83
Poulet au cola 180 CALORIES 4 PP 3 SP.....uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiieieinseeeneeees 84
Poulet pommes de terre au cidre WW 4PP 7 SP.........uiiiiiiiiiiiiiiiie 85
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Poulet aux champignons 500 CAL 10 PP 1O SP ... 86

Poulet au citron w watchers 265 CALORIES 5PP 5 SP ...t 87
Poulet canja 415 CALORIES QPP 8 SP ...t 88
Ragot crevettes CALORIES 130 3 PP 3 SP ..o 94
Ratatouille piment espelette 215 CALS5 PP 3 SP ..., 95
Ratatouille provencale 160 CALORIES 3PP 2 SP ..., 97
Ro6ti de boeuf moutarde ancienne 398CAL10PP 12SP.............ooooiiiii . 98
ROti de porc pommes Cidre 4 PP O SP ...t 99
ROti de porc au Cidre 4PP 10 SP........uuiiiiiiiiiiiiii i 100
Risotto aux champignons SPP 7 SP.....uuiii it 101
Risotto delamer 300 CAL 6 PP 6 SP ......iiii ettt e e e e eaeees 102
Ris0tto jambon WW 225 5 PP 7SP ...ttt e e e e 103
Rougail saucisses pommes de terre 400 CAL O PP 10 SP ....cooiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeis 106
Riz et carottes a I'indienne 220 CALORIES S5PP 5SP ... 107
Riz [égumes viande hachée 380 CALORIES 9PP 6 SP.....ccccccoiiieiiiiiiiiiiiie e 108
Salade courgettes feta 210 CALORIES 6 PP 7 SP ....oovvviiiii i 110
Sauce blanche 1 PP 1SP 21 CALORIES ...t 112
Steak de porc au vin blanc 290 6 PP 8 SP .......ooovviiiiiiiii 113
Saint Jacques expressl185 CALORIES 5 PP 3 SP.....iiiiiiiiici e, 115
Salade 4 graines 300 CALORIES 6 PP 6 SP........cccoovviiiiiiiiiiiiii 116
Salade moules betteraves 230 CAL 6 PP 4 SP ......oooiiiiiiiiiiiieeeceeeeeeee e 117
Sauce tomate express 50 calorieS L PP O SP ... 117
Spaghettis carbonara 185 CALORIES 4 PP 5 SP......ciiiiiiiieicee e, 119
Spaghettis aux asperges 185 4 PP 5 SP ... 120
Spaghettis crevettes 170 CAL 3PP 3 SP ..o 120
Spaghettis au thon 270 CALORIES 6PP 8SP.......coooiiiiiiiieeeiciee e 124
Soupe poireaux rutabaga 145 CALORIES 3PP 3 SP ....coiiiiiiiiieeciee e 125
Soupe chou fleur brocolis 75 CALORIES 4 PP 2 SP ... 126
Soupe pommes de terre brocolis 285 CALORIES 7PP 6 SP......cccooviivvvviiiiicieeeee, 127
Soupe 0ignons 255 CALORIES 6 PP 3 SP ...uuiiii e 128
Soupe pommes de terre bacon 430 CALORIES OPP 11 SP.....cccceeiviiiiiiiiiiicieee e, 129
Tartiflette 370 CALORIES 8 PP L0 SP....cciiiicii ettt 130
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Tajine poulet agneau 360 CAL 8 PP 6 SP.....cccii oo 131

Tomates farcies 273 CALORIES 6 PP 4 SP.......ouiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeieeees 132
Tomates farcies jambon boeuf 315 CALORIES 8 PP 5SP ..., 133
Tomates farcies au champignons 189 CALORIES 4 PP 6 SP......ccovviiiviiiiiiiiiiieeee, 134
Veau Marengo 4PP 5 SP ... 136
VeloUuté ChamPignONS ... e e e et e e e eaaeeeeees 137
Velouté potiron au curry 145 CAL 3PP L SP ..o 138

Aiguillettes de poulet curry et son riz 333 CAL 7 PP 5 SP

:.__*=_'—_..-""—‘- REZETTES . L I |
== (4} Aiguillettes poulet au curry et son riz S,

.__@JJ - f\) Mwlm
&/ 333CALORIES 7PP S

N
, A |
Préparatisn :
[ngrédients : En mode « Dorer »
500 g d'siguillettes de poulat Vierser Ihuile dans la cuve, faire revenir I3 viande et I'oignon quelgues
1 oignon émincé minutes
240 g de pulpe de tomates Arréter le mode € Dorer »
10 ¢l de It de coco Vierser dans la cuve la pulpe de tomates, e lait de coco, e curry,
120 g de riz Basmati leau, fe riz, fe sel,
45 o d'eau le pofvre et bien mélanger
2 café de curry
2.¢ 3 café dhuile Er mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson S0US pressian »
Sel et poivre Démarrer Iz 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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Aiguillettes poulet Iégumes 205 CALORIES 4 PP 1 SP

%

Aiguillettes de poulet aux légumes ) 8

moulineX

Ingrédients pour 4 personnes :

Preparation :

Coupez le poulet en aiguillettes, réservez.

600 gr de blancs de poulet Mode darer

1 poivron jaune Pendant le préchauffage faitesdorer le poulet et 'oignon
. emince.
1 poivron rouge

Pendant ca temps coupez les poivrons en lamelles et les

1 poivron vert courgettes en cubes,

450 gr de courgettes Une fois le poulet doré rajoutez les légumes dans la cuve.
1 petit oignon Versez I'eau et ajouter le kubor.
3csdecréme a 15 % demg Passez en cuisson rapide ou sous pression 10 minutes.

A la fin de la cuisson, rajoutez la créme en mode doré
pendant 1 minute en remuant. Salez, poivrez.

150 ml d’eau 2 kubor soit un béitonnet

Sel, poivre
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Blanquette 200 calories 4 PP 5 SP

[
RECETTES

Blanquette

200 CALORIES 4 PP 5 SP

Ingrédients :

. 500 gr de blanquette

Al 8 cs de créme allégé

| 150 m de bouillon
1 ¢s de fécule
> Recette pour 4 personnes 2
o | Préparation :
W - Mettre tous les ingrédients dans votre Cookéo et programmer sur
; blanquette.
) "ou“l“x
https://wvew.facebook.com /cookeorecettes, http://spport-et-regime.com /category/cookeo, http: /{recettescookeo.net,
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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 trongon 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/
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Blanquette de poireaux 125 CALORIES 3 PP 2 SP

-
£ RECETTES
it 4 Blanquette poireaux weight watchers

Ingrédients pour 4 personnes

1 kg de poireaux

2 cuilléres a soupe de créme fraiche
1jaune d’ceuf

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

Persil frais ou déshydraté

1 oignon ou 100 g d’oignons congelés

Sel

Poivre

Préparation

Lavez et coupez les poireaux en rondelles.
Coupez l'oignon en morceaux si c’est un oignon frais
Séparez le jaune et le blanc d’ceuf

Mode dorer

Versez I'huile d’olive dans la cuve puis faites dorer les oignons quand l'huile est chaude.

Ajoutez les rondelles de poireaux.

Versez le bouillon constitué de 400 ml d’eau et d’'un cube de bouillon de hceuf

Salez et poivrez.

Saupoudrez de persil

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 6 mn -
Quand la cuisson est terminée ajoutez la créme fraiche et le jaune d’ceuf . Mélangez et servez chaud.

https://wvive.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo, http://recettescookeo.net,
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moull
Préparation 10 mn

Ingrédients pour 4 personnes

4 escalopes de dinde coupées en
morceaux

100 g d'oignons congelés

200 g de carottes en rondelles
congelées

200 g de champignons de Paris
congelés

1 cube de bouillon de volaille
300 ml d'eau
1 cuillére & soupe de farine

2 cuilléres a soupe d'huile d'olive (6
g)

2 cuilléres a soupe de créme fraiche
a 0%(80qg)

https:/ fvnww. facebook.com/groups/coo keorecet
tes/
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W | Blanquette de dinde wwatchers j .g
nex |

Cuisson 4 mn

Blanquette de dinde ww 400 CAL 11 PP 6 SP

Propoints 11 Calories 409
Préparation
Mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve pour faire
revenir les oignons et les morceaux
d'escalopes de dinde coupées en
MArceaus. .

Ajoutez ensuite les carottes, les
champignons..

Wersez un bouillon composé de 300 ml
d'eau et du cube de bouillon de volaille.

=EZ.RQINIEZ.

Cuisson rapide ou cuisson sous
pression

Programmez 10 mp...

Quand la cuisson est terminée ajoutez
les 2 cuilléres a soupe de créme fraiche
et repassez en mode dorer

Ajoutez une culllére a soupe de farine
pour épaissirla sauce Quandla sauce

a épaissi servez chaud
hittp:ffsport-et-regime. com/cates ory/cook eo

https://www.facebook.com/cookeorecettes/
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Blé champignons poulet 340 CAL 7 PP 4 SP

'oulln“ \

Ingrédients : ;
160 gr de blé cru
1 boite de champignons émincés N N A /
500 gr d'escalopes de poufet \ § V B
1 bouifion cube de volaille ‘\ > &
100 ml d vin blanc < Recette paar £ personnes /
500 ml d'eau \ &
4 cs de créme épaisse 3 15 % .
Sel, poivre L

Préparation :

Lancer le mode dorer sur le Cookeo et pendant le préchauffage faire
revenir le poulet, ajouter ensuite les champignons et le bié, mélanger.
Mouitier avec le vin blanc, mélanger et laisser en mode dorer jusqud
|'évaporation compléte de I'alcool.

Ajouter alors le bouillon cube et /'eau

Saler, poivrer et passer le cookeo en mode cuisson rapide et faire
cuire 15 minutes.

A la fin de la cuisson, ajouter le persil et la créme

Bien mélanger fe tout, servir,

Bolognaise saumon 198 CALORIES 4 PP 5 SP

Ingrédients pour 4 personnes

240 g de spaghettis
©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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500 g de champignons de Paris
240 g de saumon frais

2 cuilleres a soupe d’huile d’olive
1 grosse boite de tomates pelées
40 g de parmesan

Sel

Poivre

Préparation

Passez le saumon au hachoir.
Lavez les champignons et les coupez en lamelles
Mode dorer

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

Saler et poivrer selon une contenance

Coupez les spaghettis en 2 et déposez les dans la cuve

Verser 200 ml d’eau dans la cuve

Cuisson rapide ou sous pression

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

Quand la cuisson est terminée servez chaud et saupoudrez de parmesan
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Boeuf bourguignon 460 CAL 10 PP 12 SP

Boeuf Bourguignon weight watchers

. jinex
. -
Ingrédients pour 4 personnes :
700 g de boeuf coupé en morceaux
600 g de carottes
250 ml de vin rouge
150 ml d'eau
1 cuillere a soupe d'huile d'olive
1 oignon
10 petits oignons au vinaigre
400 g de champignons de Paris
1 bouquet garni
1 cuillere a café d'ail déshydraté
2 cuilleres a café de maizena
Sel et poivre

https://veveve.facebook.com fcookeorecettes;

460 CALORIES 10 PP 12 SP

Préparation
Mode dorer
Versez I'huile dans la cuve puis faites dorer les
oignons et la viande.

Ajoutez les carottes ,les champignons ,le bouquet
garni.

Versez Le vin rouge et 'eau.

Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou Cuisson sous pression : 35 min
Quand la cuisson est terminée repassez en mode
dorer . Ajoutez la maizena et mélangez jusqu’a ce
que la sauce épaississe.

Servez chaud

http://sport-et-regime.com /category/cookeo/ http:/frecettescookeo.net/
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Boeuf braisé carottes 320 CAL 7 PP 8 SP

o =
’%0—)“ REC‘ETTES i
50 # Boeuf braise aux carottes

N0

/" 320 CALORIES 7 PP 8 SP

Ingrédients ; Couper la viande en gros cubes et les carottes en rondelles.
480 gr de beeuf (paleron) Peler et émincé ['oignon
800 gr de carottes Peler I'ail.
1 oignon Rincer et couper la tomate en cube
600 ml d'eau Mettre les 600 ml d’eau a ébullition et y dissoudre le cube de bouillon
1 gousse d'ail de beeuf
1 grosse tomate En mode doré mettre 'huile, I'oignon et les morceaux de beeuf
1 cube de bouillon de beeuf pendant 3 minutes.
2 cc d'huile d'olive Ajouter la tomate, ['ail
Sel & poivre Parsemer de thym
Thym Verser le bouillon
{ Mettre en cuisson rapide 15 minutes
/)
N ' i Ensuite ajouter les carottes et remuer.
/ Rectifier I'assaisonnement
o Rewepwipnme Remettre en cuisson rapide 12 minutes.
.,-f-’_" i ¢ {\\‘ ] (¥
““ 4 A B
L “ “" \\. | \
Yy !
Y ’ Ay
https://wvew facebook.com /cookeorecettes/ http://sPort-et-regime.com /category /cookeo, http://recettescookeo.net,
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Boeuf forestier weight watchers 260 CALORIES 6PP 6 SP

Boeuf forestier weigth watchers '8
uunllrl'"
Préparation
Ingrédients 4 personnes
En mode dorer, faire revenir le beauf dans la
350 gr de tranche de beeuf en fine margarine.
lamelle
600 gr de trio de poivrons surgelés Ajouter ensuite les oignons, les champignons et
50 ml de purée de tomates en brigue les poivrons.
100 gr d'oignon surgelés
200 gr de champignon surgelés Saler, poivrer, mettre le piment selon vos goiits
100 gr de margarine
150 ml d'eau Ajouter I'eau puis la tomate.
piment d'Espelette
53'_ Mettre en cuisson rapide/sous pression
poivre pendant 10 minutes.

hittp: /frecettesoooken.oom,
Wtps:vevrvnt aceboslccom Sioskemeceties
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Boeuf mijoté 530 CALORIES 13 PP 14 SP

“M . | Boeuf mijoté WWATCHERS | 8

. Préparation

Ingrédients
Mettre I’huile dans la cuve, faire dorer la viande

1 k8 de boeuf A braiser avec |'ail et les oignons. Mélanger et laisser
3 carcttes dorer 2 minutes.’
2 oignons Ajouter les carottes, les aromates, le sel et le
6 gousses d'ail poivre. Remuer.
thym
5 feuillas delaurier Ajouter ensuite la farine et couvrir de bouillon.
quelques feuilles de romarin Mettre en cuisson rapide/sous pression pendant
1 cac d’huile d’olive 25 minutes.

1 cas de farine
, A la fin de la cuisson, vérifier la cuisson de la
400 ml de bouillon aux herbes viande et remettre 5 minutes si besoin.

Wtp://sport-et-regime.com /category /cookeo/ https://vevive.tacebook.com /cookeorecettes

Boulgour viande hachée 212 CALORIES 6 PP 3 SP

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Ingrédients pour 4 personnes

75 g de boulgour

2 échalotes

300 g de beeuf haché

Persil

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

Préparation au cookeo

Hachez le persil et les échalotes

Déposez le boulgour dans la cuve et recouvrez d’eau
Cuisson rapide ou sous pression

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

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

Nettoyez votre cuve et replacez la dans le cookeo
Mode dorer

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

Salez et poivrez selon votre convenance.

Servez chaud.

Préparation sans cookeo

Hachez le persil et les échalotes

Faites cuire le boulgour selon les indications du paquet.

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

Salez et poivrez

Dans une poéle versez I'huile et faites dorer 'ensemble de la préparation pendant 5
bonnes minutes a feu doux.

Servez chaud

©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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Civet de lotte 290 CALORIES 6 PP 4 SP

W ‘ Civet de lotte ’ - ’
mu”l‘.x

Ingrédients pour 4 personnes

Préparation

Mode dorer

Faites revenir es lardons dans la cuve
puis ajoutez les oignons . Ajoutez
ensuite les dés de lotte .

600 g de dés de lotte ou de lotte désossée
100 g d’oignons congelés
200 ml de vin rouge

i Versez le vin rouge et les 100 ml d'eau
:Octg‘el 3 : all::uill on:de bosuf avec le cube de bouillon de beeuf
Sel emietté.
Poivre Salez ,poivrez.

Mode cuisson rapide ou sous pression

100 g Lardons natures ou allumettes
Programmez 4mn.
natures .
Servez chaud avec un légume de votre
choix .
http://recettescookeo.net/
tg//sport-et-segime.com Cmegory cookeo/ Mips://wwrrn facebook com Coskeorecettes
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Champignons a la grecque 120 CALORIES 5PP 6 SP

M l Champignons a la grecque wwatchers 1. 8

moulineX

Ingrédients pour 4 personnes:
500g de champignons de paris

2 cuilleres a soupe d’huile d’olive

4 échalotes

1 oignon

15 grains de coriandre

1 jus de citron

1 verre de vin blanc sec

%2 feuille de laurier

2 brins de thym

Sel et poivre

3 cuilleres a soupe de concentré de

tomates

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

Préparation
Mode dorer . ATy
Mettez 'huile dans la cuve et faites revenir les
oignons et les échalotes

Ajouter les champignons avec le jus de citron et le
vin blanc, le bouquet garni, le sel, le poivre et les
grains de coriandre.Recouvrez d'eau

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn

Laisser refroidir les champignons puis mettre au
réfrigérateur. Ajoutez 3 cuilleres a soupe de
concentré de tomates et mélangez

Servir frais

http://sport-et-regime.com /category /cooke(

Chili con carneww 7 PP 7 SP

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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oook { Chili con carne express weight watchers Y 8

Mou“nex

Ingrédients pour 4 personnes

250 gr de boeuf haché

3 oignons émincés

2 cuilléeres a café d’huile d’olive

1 boite de pulpe de tomates en dés {(400gr)
1 poivron rouge coupés en dés

280 gr de haricots rouges en boite cuit.

2 cuilleres a café de chili en poudre ¥z cc de
cumin

Sel et poivre

120 gr de riz

Préparation
Mode dorer
Versez I'huile d’olive dans la cuve et faites
revenir les poignons et la viande hachée.
Ajoutez ensuite les poivrons, la boite de
tomates concassées, les haricots rouges, le riz
Saupoudrez d’épice a chili et versez de I'eau
pour recouvrir les ingrédients.

Salez et poivrez selon votre convenance.
Mode cuisson rapide ou sous pression
Programmez 6 mn (le temps indiqué sur le
paquet de riz divisé par 2)

Servez chaud

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo,
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Choux de Bruxelles aux lardons 220 calories 6 PP 3 SP

el

Choux de Bruxelles aux lardons ; 5
moulineX
Préparation
In oré dients Mettre les choux de Bruxelles dans le panier vapeur

Choux de Bruxelles surgelés a volonté
2 oignons émincés

1 paquet de 75g de lardons allumettes
allégés

1 marmite de fond de veau

200ml d'eau

Mettre 200ml d'eau dans la cuve

Passer le cookeo en mode cuisson sous pression
7min

Vider la cuve

Passer le cookeo en mode dorer
Faire revenir les oignons et les lardons

Ajouter les choux de Bruxelles

Metire le fond de veau avec les 200ml d'eau

Repasser le cookeo en mode cuisson sous pression
3min

A la fin de la cuisson, passer en mode dorer le temps
de faire évaporer I'eau

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

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

http://recettescookeo.netf

https://wvewe.facebook.com /cookeorecettes

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

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

24


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

Cluchili 340 CALORIES 6 PP 6 SP

Cluchili weight watchers

~
5

. Préparation
Ingrédients pour 4 personnes

4 steaks hachés (400 g) Emincez les oignons .
2 oighons émincés Mode dorer

400 g de haricots verts , Faites revenir dans Phuile chaude les oignons puis les

1 petite boite de tomates pelees morceaux de steaks que vous émiettez au fur et a mesure
S00 g de’harlcots rouges de la fonction dorer .

200 ml d’eau Ajoutez les haricots verts, les haricots rouges et les

Epices achili , tomates pelées
2 cuilleres a cafe de concentre de tomates yargez 200 ml d’eau .

1 cuillére a soupe d’huile d’olive Saupoudrez d’épices a chili.

7 Cuisson rapide ou sous pression programmez 5 mn
Quand la cuisson est terminée ajoutez le concentré de
tomates et servez chaud

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

https:/fwrveve facebook.com Scookeorecettes http:ﬂre cettescookeo.net,
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Cordons bleus 216 CAL 6 PP 4 SP

(0 Cordons bleus } 8

mouline |

Ingrédients pour 2 personnes Préparation

2 filets de poulet _ Aplatir les filets, les couvrir de fromage et

2 tranches de fromage fondu light jambon Les plier en 2 et les fermer avec un cure-

2 tranches de jambon maigre dents ou alors roulezles.

% marmite p.oule Knorr Verser I’huile dans la cuve, faire revenir les filets
5d d'eat.: Huile en spray de chaque coté Arréter le mode « Dorer » Verser
Sel et poivre dans la cuve 'eau, le %2 marmite poule Knorr etla

créeme - Assaisonner
Cuisson rapide » ou « Cuisson sous pression »
Démarrer la cuisson -4 minutes -

http://recettescookeo.net/
Mg/ /sport-et-regise.com (megory cookeo/ etps//wrrre S acebook com /coskeoteceties
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Colombo poulet 360 CAL 7 PP 4 SP

Colombo de poulet
400 g de blancs de poulet en gros dés
400 g de pommes de terre coupées en 4 En mode « Dorer »
400 g de carottes en rondelies Mettre I'hulle dans la cuve et faire revenir le poulet, les pommes de
1 cube de bouilion de volaille dans 60 of d'eau terre et les carottes
50 ¢ de lait de coco Arréter le mode « Dorer »
1¢ 4 café de gingembre en poudre Verser dans I3 cuve le bouillon de volaifle, fe lait de coco, fe
1¢ 4 café de poudre de Colombo gingembre, la poudre de Colombo,
1¢4 soupe de maizena la maizena et bien mélanger fe tout
23 3 sprays dhuile
Sel et poivre En mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson Sous pression »

Démarrer I3 cuisson - 12 minutes -

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Cotes de porc au cidre 260 7 PP 12 SP

oook { Coétes de porc au cidre

sy ou“nox \
8 M

Préparation

Ingrédients pour 5 personnes

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

1 petit verre d’eau

200 g d’oignons

45 g de créme fraiche

Sel, poivre

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

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

Mode dorer

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

Versez le cidre et le verre d’eau . Salez
et poivrez.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 15 mn

Ajoutez la créme quand la cuisson est
terminée Servez chaud

http:/{recettescookeo.net/

Courgettes bolognaises 4 PP 5SP

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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cook { Courgettes bolognaise 1. ,

JP ROUSSEAU

mouline* /
Ingrédients pour 2 personnes : Préparation
120g de bceuf haché En mode « Dorer »
300 gde courgettes congelées en  Versez huile d’olive dans la cuve, faire
rondelles revenir les oignons, la viande, et l’ail .
2 tomates coupées en quartier Ajoutez ensuite les courgettes et le persil
100 g d’oignons congelés . Emiettez le cube de bouillon de beeuf .
2 gousses d’ail Versez le vin blanc et 300 ml d’eau .
1 cube de bouillon de boeuf Salez et poivrez selon votre convenance

1 verre de vin blanc

1 petite boite de concentré de tomates Cuisson rapide ou Cuisson sous
Persil - pression

Sel o o, . Démarrez la cuisson 5 minutes
Poivre

Huile D’olive

https://wweve.facebook.com /cookeorecettes/ http://sport-et-regime.com /category/cookeo/ http:/frecettescookeo.net/
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Courgettes au Boursin 110 CALORIES 5 PP 5 SP
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cookeo

Ingrédients

2 courgettes coupées en fines rondelles
60 gr de riz cru Basmati
50 gr de boursin cuisine

sel
poivre

\ &
" Jmm://recenescooheo.comf

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

[
) 4
\.“

‘Courgettes au Boursin weight watchers 5PP

Préparation

Couvrir d’eau.

J

-

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

Mettre tous les ingrédients dans la cuve.

Mettre en cuisson rapide pendant 5 minutes.

https://vewve.facebook.com /cookeorecettes

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

http://sport-et-regime.com/
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Courgettes farcies 225 CALORIES 5 PP 3SP

~ Courgettes farcies weight watchers 9
"oullﬂ.‘
—
Ingrédients pour 4 courgettes Préparation
Lavez les courgettes et coupez des
4 courgettes rondes chapeaux
200 g de beeuf hacheé Evidez les courgettes . Hachez les
100 g d’oignons congelés oignons .
1 cuillére a café de concentré de tomates Déposez dans un saladier la viande
1 cuillére a café de thym hachée, les oignons puis ajoutez la
1 cuillére a café de d’ail déshydraté cuillere de concentré de tomates, le thym
1 verre de vin blanc Iail .Salez et poivrez.
Sel Farcissez les courgettes évidées .Placez
Poivre les dans la cuve .
200 ml d’eau Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 7 mn
Servez chaud
http://recettescookeo.net/
http://sport-et-regim e.com /category /cookeo, https:/ferww faceboek.com /cookeorecettes

225 CALORIES 5 PP 3SP

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://recettescookeo.net/

32


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

Coquillettes au Boursin 265 CALORIES 5 PP 3 SP

W Coquillettes Boursin WW { |

,‘oulln"‘ -

Ingrédients pour 6 personnes:
500 g d'émincés de poulet

1 cube de bouillon boeuf

1 verre de vin blanc

280 g de coquillettes
50 2 de Boursi

Sel
Poivre

Mg/ pant ot regime com Ctegery teshes

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

Découpez en morceaux les émincés de poulet
Déposez les dans la cuve.

Ajoutez dans la cuve les morceaux de poulet,
les coquillettes, le verre de vin blanc.

Emiettez le cube de bouillon de boauf, versez
de I'eau pour recouvrir les ingrédients.

En mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson sous
pression » programmez 5 mn.

Quand la cuisson est terminée ajoutez le
Boursin et mélangez pour servir chaud.

Mg/ wrvewr facebock com (oskeesrecettes

https://www.facebook.com/cookeorecettes/
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Coquillettes carbonara 220 CALORIES 5PP 6 SP

Gook l Coquillettes Carbonara

Mou“n‘x ’
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 créme
fraiche
30 g de gruyere rapé
Sel
Poivre
1 cuillére 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:/frecettescookeo.net/

https://vewewe.facebook.com /cookeorecettes;
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Coquillettes sauce poireaux weight watchers 285 6PP 7 SP

con Coquillettes sauce poireaux ww '

"oll“n‘x

Ingrédients pour 5 personnes

300 g de poireaux congelés

300 g de coquillettes

100 g d’oignons congelés

Paprika

1 cube de bouillon de boeuf

150 g de dés de jambon

2 cuilleres a soupe de creme fraiche
Sel
poivre

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

Mode dorer

Versez de I’huile d’olive dans la cuve puis
faites revenir les oignons ainsi que les
morceaux de poireaux

Ajoutez les coquillettes dans la cuve.

Ajoutez les dés de jambon ,saupoudrez de
paprika ajoutez du sel et du poivre selon votre
convenance Versez un bouillon composé d’eau
et du cube de bouillon de boeuf émietteé.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 4 minutes( le temps indiqué sur
le paquet de pates divisé par 2)

Quand la cuisson est terminée mélangez les 2
cuilleres a soupe de creme fraiche et servez
chaud.

https://www.facebook.com /cookeorecettes

Couscous légumes weight watchers 100 CALORIES 2 PP 2 SP
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Ph

Ingrédients pour 4 personnes

800 g de légumes a couscous surgelés
200 g de semoule

400 ml d’eau

1 cube de bouillon de volaille

1 cuillere a soupe de ras el hanout

1 cuillere a soupe de concentré de tomates
Préparation

Déposez la semoule dans un saladier .

Déposez dans la cuve les légumes surgelés et versez un bouillon composé de 400 |
d’eau et d’'un cube de bouillon de volaille émietté. Ajoutez la cuillere de ras el hanout
et une cuillere a café de piment ou d’harissa .

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn

Quand la cuisson est terminée prélevez 200 ml de bouillon . Versez les 200 ml dans
une tasse ou un bol et ajoutez une cuillere a soupe de concentré de tomates.
Mélangez.

Egouttez au dessus du saladier de semoule les légumes . Laissez gonfler la
semoule 5 a 10 mn et égrenez.

Déposez les [égumes dans la cuve et passez en mode maintien au chaud .
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Servez les Iégumes et la semoule arrosés de bouillon .
Pour information
La recette originale est réalisée avec de I'harissa

Pour la semoule I'astuce est la suivante pour 200 g de semoule ,200 ml de bouillon
soit pour 1 g de semoule 1 ml de bouillon .

Couscous aux épices douces 270 CALORIES 5 PP 5 SP

cook { Couscous aux épices douces 8

MoulineX |
270 CALORIES 5 PP 5 SP
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
200 g de semoule Déposez dans la cuve tous les ingrédients :
1 cuillere a café d’huile d’olive Les carottes
1 demi-cuillere de cumin Les oignons
1 demi-cuillere de ras-el-hanout Les courgettes
50 g d’oignons congelés Les pois chiches
250 g de carottes congelées en rondelles yarsez les 700 ml d’eau.
200 g de courgettes congelées Ajoutez les % cuilleres de cumin et de ras-el-nout ainsi
100 g de pois chiches cuits (en boite) que la cuillere de coriandre.
1 cuillere a soupe de coriandre congelée  salez et poivrez.
700 ml d’eau Cuisson rapide ou sous pression
Sel Programmez 7 mn
Poivre

Préparation de la semoule selon les indications du
paquet

http:/frecettescookeo.net/
http://sport-et-regime.com /category /cookeo; https://www.facebook.com /cookeorecettes
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Couscous 14 PP 14 SP

oook { Couscous weight watchers |+ 8
ex ' ,
Mou“n

Préparation

Mode dorer

Versez de I'huile dans la cuve et faites revenir
les cuisses de poulet puis les oignons.

Ajoutez ensuite les carottes, les courgettes, les
navets, les pois chiches.

Versez I'eau avec le cube de bouillon de volaille.
Saupoudrez avec I'épice.

Ajoutez 4 cuilleres a café de concentré de
tomates.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 30 mn

Préparez la semoule juste avant la fin de la
cuisson. Servez chaud.

Ingrédients pour 4 personnes
200 g de carottes congelée
2 navets
' 2 courgettes

4 cuisses de poulet

100 g d’oignons congelés

1 cube de bouillon de volaille

2 cuilleres a soupe de concentré de tomates
2 cuilleres a café d’huile d’olive

2 cuilleres a café de Ras el Hanout

130 g de pois chiches cuits

Sel

Poivre

120 g de semoule

https://wveve.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo,
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Crevettes surimi

190 3PP 3 SP

cookeo

" [Crenttcs surimi weight matc&er.} !

mouliné

Ingrédients pour 4 personnes

4 gousses d'ail

Ouelques feuilles de persil

200 g de champignons de Paris frais ou
congelés

10 batonnets de surimi

250 g de crevettes

1 cuillere a café d'huile d'olive

Sel
Poivre

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

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

Préparation

Hachez le persil et I'ail .

Décortiquez les crevettes.

Mode dorer

Versez la cuilléere a café d'huile d'olive dans
la cuve . Ajoutez les champignons de Paris et
faites les revenir . Au bout de quelques
minutes retirez la cuve et enlever l'eau
rendue par les champignons .

Ajoutez ensuite les crevettes , le surimi que
vous a coupé en morceaux.Puis c'est au tour
du persil et de l'ail .

Servez chaud avec du riz par exemple

http://recettescookeo.net/

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes

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

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

39


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

Endives pommes de terre cancoillotte 175 CAL 4 PP 4 SP

Endives pommes de terre cancoillotte

Ingrédients :
4 endives
400 gr de pomme de terre
150 gr de rdpé de jambon
125 ml de vin blanc
60 gr de cancoillotte nature
Sel, poivre

Préparation :

Lancer le mode dorer du Cookeo,

Emincer les endives.

Eplucher les pommes de terre et les couper en cubes,

Mettre tous les ingrédients dans la cuve, excepté la cancoillotte et
faire dorer 2 minutes,

Passer en cuisson rapide et faire cuire pendant 10 minutes.
A la fin de la cuisson mettre & nouveau en mode dorer et ajouter la
cancoillotte et laisser fondre quelques instants

Endives jambon biére 270 CAL 5 PP 4 SP

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Wok - {Endives jambon biére &

mouli
270 CALORIES 5 PP 4 5P
Ingrédients pour 4 personnes Mode dorer
4 endives
200 g de dés de jambon Versez de I'huile d’olive dans la cuve puis faites

1 cuilléere a soupe de cassonade ou de
sucre en poudre

revenir les oignons.
Au bout d’une minute ajoutez les dés de jambon .
Ajoutez ensuite les endives . Saupoudrez avec la

100g d’OIgn.c‘)ns cassonade ou le sucre en poudre. Retournez les
100 ml de biere endives sous toutes leurs faces

200 ml d’eau Versez la biere et 100 ml d’eau .

12 baies de geniéevre 7 ~ Salez et poivrez . Ajoutez les baies de genigvre.

ey

Huile d'olive K o
Sel '

Cuisson rapide ou sous pression

Poivre Programmez 25 mn
Servez chaud
http://recettescookeo.netf
http://sport-et-regime.com /category /cookeo; https://wwwe.facebook.com /cookeorecettes

Emincés de poulet a latomate ww 2505 PP 3 SP

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

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

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

41


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

0

‘ Emincés de poulet styleww |

Mou I nex

Ingrédients pour 4 personnes Mode dorer

400 g d’émincés de poulet Versez de I'huile dans la cuve, faites dorer les

1 cube de bouillon de bosuf échalotes puis les émincés de poulet.

Ajoutez les tomates en quartier et les rondelles de
courgettes,

1 petit verre de vin blanc

Sel
Poivre Versez le verre de vin blanc. Emiettez le cube de
bouillon de boauf.
4 cuilleres & café de Concentré de tomates
Salez et poivrer. Versez 300 ml d’eau . Mélangez 2

4 tomates coupées en quartier - N . p
cuilléres a café de concentré de tomates.

250g de courgettes rondelles congelées
Cuisson rapide ou sous pression 10mn
2 échalotes coupées en morceaus

Ouvrez votre cookeo et ajoutez 2 cuilléres a café
Huile d'olive .
de concentré de tomates.

300 ml d'eau

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Escalope poulet cancoillotte 200 CAL 4 PP 2 SP

[ Escalope poulet cancoillotte

MoulineX

Ingridieats

4 escalopes de poulet

¥2 oighon

1 bouilfon cube de volaifle

100 mi vin blanc

150 ml d'eau S
60 gr de cancoillotte Prepanation

168 makeend Lancer le cookeo en mode dorer.

Pendant je préchauffage émincer I'oignon et le rajouter dans Ia
cocotte. Rajouter également les escalopes et laisser dorer, Une fois les
escalopes bien dorées, rajouter I'eau et récupérer les sucs de la
viande & l'aide d’une cuillére en bois.

Rajfouter ensuite fe bouillon cube, le vin blanc, le sel et le poivre et
faire cuire en cuisson rapide 15 minutes.

Pour finir prélever un peu du jus de cuisson dans lequel vous diluerez
Ia maizena.

Verser ce mélange dans la cocotte ainsi que la cancoillotte et lancer le
programme dorer 1 ou 2 minutes pour faire épaissir et dissoudre le
fromage.

Sel, poivre

Iittp://spost-et-tegime.com /category /cookeo/ htips://wvrvr facebook.com /cookesrecettes
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Fausse marmite espagnole ww 9 PP 4 SP

ol

Holl““ex \

Fausse marmite espagnole weight watchers 9 PP

Ingrédients pour 4 personnes

8 knacks de poulet
200 g de laniéres de poivron congelées
100 g d’oignons congelés

160 gr de riz

1 cuillere a café de cumin

1 cuillére a café de paprika

400 ml d’eau

1 bouillon cube de volaille

B tomates cerise
Sel, poivre

http://sport-et-reginie.com /category /cookeo,’

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

Préparation

Mode dorer

Faites revenir dans une cuillere a café d’huile
d’olive les oignons, puis les laniéres de poivron.
Ajoutez ensuite les knacks de poulet coupées en
rondelles et les tomates cerises que vous avez
lavez et coupées en 2.

Versez les cuilléres a cafe de cumin ainsi que de
paprika.

Versez les 400 ml d’eau avec le bouillon de cube
de volaille que vous avez émietta.

Salez et poivrez comme bon vous semble.

Mode cuisson rapide ou cuisson sous prassion
Programmez 6 mn (tenez compte du temps
indiqué sur le paquet de riz et divisez par 2)

hutps://veveer.facebook.com /cookeorecettes
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Filet de dinde champignons vinaigre CAL370 8 PP 4 SP

Filets de dinde champignons vinaigre balsamique

1 filet dinde de 1 kg

500 gr de champignons

1 petit oignon

150 m de vin blanc

200 mi de créme liquide & 15 % de mg
50 mi de vinaigre balsamique
300 ml d'eau

1 boutllon cube

2 cc de paprika

1 ¢s de concentré de tomate
1 cs de maizena

1 ¢s d'huile d'olive

Sel, poivre

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

Nettoyer les champignons et les couper en tranches.

Emincer I'oignon,

Mettre I'huile dans la cuve et faire revenir le filet de dinde avec les
oignons en mode doré,

Ajouter ensuite le vin blanc et faire évaporer.

Ajouter ensuite I'eau, le vinaigre, le bouillon cube, le paprika, le
concentré de tomate, saler, poivrer et lancer une cuisson rapide pour
20 minutes.

A la fin de la cuisson, sortir le roti et le réserver au chaud.

Mettre les champignons dans la cuve et faire cuire 2 & 3 minutes en
mode doré.

Prélever un peu de liquide de cuisson et y diluer la maizena.
Verser dans la cuve.

Et faire épaissir en mode doré.

Pour finir rajouter la créme, mélanger et servir.

https://www.facebook.com/cookeorecettes/
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Filet mignon moutarde 210 CALORIES 5 PP 6 SP

>~

v |
RECETTES

= F J Filet mignon moutarde

e

/’l 210 CALORIES 5PP 6 SP

Ingrédients pour 4 personnes Préparation Y

400 g de filet mignon Mode dorer b -

200 g de champignons de Paris Versez de I'huile dans la cuve et faites revenir les

2 cuilléres & soupe de moutarde oignons et dorer le filet mignon sur toutes ses

2 cuilleres a soupe de créme fraiche allégéefaces.

2 cuilleres a café d’huile d’olive Ajoutez les champignons puis versez I'eau et le

Sel cube de bouillon de boeuf . Versez le vin blanc.

Poivre Salez et poivrez.

1 cube de bouillon de boeuf Ajoutez les champignons de Paris

100 ml de vin blanc Cuisson rapide ou sous pression

100 ml d’eau Programmez 20 mn o

100 g d'oignons congelés Quand la cuisson est terminée ajoutez |a cré
fraiche et la moutarde servez chaud. oow

oo Moll"n“

https://veveve.facebook.com fcookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo, http://recettescookeo.net,

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://recettescookeo.net/

46


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

Filet mignon exotique285 CALORIES 6 PP 7 SP

[' Filet mignon exotique | @

Mode « Dorer »

Versez l’huile dans la cuve et faites revenir la
viande et 'oighon
Ajoutez 'ananas égoutté

Ingrédients pour 4 personnes Arrétez le mode « Dorer »
Ajouter le bouillon de légumes et tous les autres
600 g de filet mignon découpé en gros ingrédients,
morceaux mélanger
1 petite boite de pulpe de tomates
250 g de poivrons surgelés Cuisson rapide Cuisson sous pression
150 g d'ananas en conserve
50 g de sauce soja Programmez - 15 minutes -

10 cl de bouillon de légumes

1 gousse d'ail hachée dégermée
1 oignon émincé

1 cuillére a soupe d'huile d'olive
Sel et poivre

http://recettescookeo.net/
http://sport-et-regime.com /category /cookeo,/ https://wwwe.facebook.com /cookeorecettes
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Filet mignon au Maroilles 270

CALORIES 7 PP 7 SP

‘ Filet mignon au Maroilles 7PP

Ingrédients pour 4 personnes

400 g de filet mignon de porc découpé en gros
morceaux '

1 oignon émincé

5 cl de vin blanc

100 g de créme fraiche allégée a 5%

70 g de Maroilles coupé en morceaux

2 c a café d’huile

Sel et poivre

Mode dorer

Versez I’huile dans la cuve, faites revenir la
viande et les oighons

quelques minutes

Arrétez le mode « Dorer »

Versez dans la cuve le vin blanc, la créme
fraiche, sel, poivre et bien

mélanger

Déposez par-dessus le Maroilles

Cuisson rapide ou Cuisson sous pression
Démarrer la cuisson - 10 minutes -

http://recettescookeo.net/

http://sport-et-regime.com /category /cookeo,/ https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes
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Filet mignon miel 310 CALORIES 8 PP 9 SP

WAL Filet mignon de porc au miel

—

—
4 \\
.’I |I

|I I. ,I'
¥

Ingrédients :
600 g de filet mignon de porc découpé en gros morceaux
8 cuilléres 3 café de miel liquide
5 ¢ de vinaigre balsamique
2 cuilléres & soupe de sauce soja

100 g de pulpe de tomates Préparation :

15 ¢l de bouillon de légumes

1 cuillére 3 café d'huile En mode « Dorer »

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

Sel, poivre Ajouter le migl, le vinaigre et |3 sauce sajz, faire carameéliser e tout

Arréter le mode « Dorer »

Ajouter la pulpe de tomates et le bouillon de légumes

En made « Cuisson rapide » ou « Cuisson Sous pression »
Démarrer la cuisson - 15 minutes -
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Filet mignon pommes de terre carottes 330 CAL 7 PP 8 SP

K== (ukw |  Filet mignon pommes de terre carottes
00KED _Jfm

U

A\l

d

'~ 330 CALORIES 7PP &SP

J

Ingrédients : Préparation :
2 filets mignons de porc
600 gr de pommes de terre Lancer le Cookeo en mode « dorer »
600 gr de carottes Couper les filets mignons en tranches et le faire dorer avec l'oignon
1 petit oignon émincé et l'ail pressé.
2 gousses d'ail Rajouter les liquides et le bouillon cube.
100 ml d'eau Lancer une cuisson rapide pour 20 minutes.
100 ml de vin blanc Pendant ce temps éplucher les carottes et les couper en rondelles,
1 cube de bouillon de volaille éplucher les pommes de terre et les couper en quartiers.
Sel, poivre A la fin de la cuisson ouvrir le Cookeo, rajouter les Iégumes, saler,
Persil poivrer et parsemer de persil.

Lancer a nouveau une cuisson rapide pour 10 minutes.

~ mulll“x

https://veveve.facebook.com fcookeorecettes/ http://sort-et-regime.com /category,/cookeo/ http: /frecettescookeo.net,
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Filet poulet pommes de terre 360 CAL 8PP 8 SP

\\/

Recette pour 4 parsonnes /

8 PP la part

/ ;\'\1

Ingrédients :
600 gr de pommes de terre
1 échalote
2 cc d'huile d'olive
100 mi de vin rouge
25 ml d'eau
1 hoite de 400 gr de tomates concassées
4 filets de poulet
Sel, poivre
Thym

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

Préparation :

Filets de poulet pommes de terre
. 360 CALORIE8 PP 8SP

Eplucher les pommes de terre, les laver et les couper en quartiers.
Réserver,

En mode dorer faire revenir [chalote émincée dans [huile d'olive
avec les tomates concassées.

Stopper le mode dorer et rajouter les pommes de terre,

Mouiller avec le vin et [eau.

Poser les escalopes de poulet sur les pommes de terre.

Saler, poivrer, parsemer de thym et lancer une cuisson rapide
pendant 13 minutes.
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Filet mignon au Boursin 250 CALORIES 6PP 6 SP

Ingrédients pour 4 personnes

1 filet mignon

1 cube de bouillon de boeuf

100 g de Boursin

200 ml d’eau

Sel

Poivre

1cuillere a café d’huile d’olive

2 cuilleres a soupe de maizena

Préparation

Mode dorer

Faites revenir le filet mignon avec de I'huile .
Réservez le filet mignon lorsqu’il est doré sur toutes ses faces.

Versez alors I'eau avec le cube de bouillon de beeuf et mélangez avec le Boursin
jusqu’a obtenir un mélange homogeéne.

Redéposez le filet mignon dans la cuve .

Cuisson rapide ou sous pression
©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Programmez 15 mn de cuisson
Repassez en mode dorer

Quand la cuisson est terminée réservez le filet mignon et coupez le en tranches
pendant que vous épaississez la sauce avec 2 cuilleres a café de maizena.Quand la
sauce a épaissi replongez les tranches de filets mignon pendant 2 mn et servez
chaud .

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

Mettre le cookeo en mode Dorer

Mettre I'huile et I’ail dans la cuve et faire dorer
le roti sur toutes ces faces

Une fois le riti bien dore, rajouter le vin blanc,
le kub’or, le fond de veau, la créme et 'eau

1 r6ti de 600gr de porc

1 c.a.s d’huile d’olive

2 gousses d’ail écrasées

125 ml de vin blanc

2 kub’or

200 ml de créme liquide a 15%
200 ml d’eau

Sel, poivre

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Flan de poireaux au fromage 166 CAL 4 PP 3 SP

-~
oook Flan poireaux fromage weight watchers J /%0‘? RecETTES
" i

N "o“"nex \ ‘\ j P

8 166 CAL app 3SP v S |
Ingrédients pour 4 personnes Préparation N /
1kg de poireaux en rondelles congelés  préchauffez votre four a 180°
1 cuillere a café de margarine Faites cuire les poireaux dans le cookeo soit en sélectionnant
3 ceufs la fonction ingrédients puis Iégumes et poireaux ou alors
200 ml de lait demi écrémé déposez les poireaux dans la cuve couvrez les d’eau et faites

cuire 10 mn en cuisson rapide ou sous pression .

Egouttez les poireaux et déposez les dans un plat
préalablement beurré avec la margarine.

Dans un saladier cassez les ceufs et les battre avec le lait .
Ajoutez la gousse d’ail coupée en morceaux, la cuillere de
muscade, salez et poivrez.

Versez la préparation sur les poireaux . Déposez vos tranches
de fromage sur les poireaux .

Enfournez votre plat pour 20 mn . Servez chaud

1 gousse d’ail

1 cuillére a café de noix de muscade
4 tranches de gruyere (40g)

Sel poivre

https://www.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category /cookeo, http:[/recettescookeo.neti
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Fricassée courgettes pommes de terre 140 CAL 3 PP 3 SP

Fricassée pommes de terre courgettes meditérangenne
140 CALORIES 3 PP 3 5P

500 gr de pommes de terres

1 belle courgette ou 2 petites courgettes

%2 oignon ou 1 petit

400 ml d'eau

1 caeur de bouillon de léqumes 3 la méditerranéenne
Sel, poivre

Herbes de Provence

Préparation :

Eplucher les pommes de terre, les laver et les couper en gros cubes.
Laver les courgettes et les couper en 2 puis dans le sens de Ia
longueur et en rondelles.

Lancer le mode dorer du Cookeo et pendant le préchauffage faire
dorer ['oignon émincé.

Une fois 'oignon doré rajouter les pommes de terre et les courgettes,
le ceeur de bouillon et Ieau.

Lancer une cuisson rapide pour 10 minutes.

Al fin de la cuisson rajouter des herbes de Provence, du sel, du
porvre, mélanger le tout et servir.
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Fricassée de lapin a la moutarde 305 CAL7PP7SP

Recette pour 4 perzonnes .

Ingrédients :
4 cuisses de fapin
2 ¢ d'huile d'olive
6 carottes
3 oignons émincés
3 CS de cognac
12,5 ¢l de vin blanc sec
4 CS de créme fraiche 3 15 %
2 C5 de moutarde
1 C5 de thym
1 trait de vinaigre balsamique
sel, poivre

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

Préparation :
Position manuelle .... Dorer

Faire dorer le fapin avec [huile d'olive.

Flamber avec fe cognac puis verser les ingrédients c'est 3 dire : les
oignons, fe vin blanc, fa créme, la moutarde, le thym le vinaigre
balsamique sel et poivre, puis les carottes en rondelles. Bien remuer.
Ajouter un bon verre d'eau.

Faire cuire sous pression pendant 20 minutes et dégustez

https://www.facebook.com/cookeorecettes/
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Gateau pates 323 CALORIES 8 PP 10 SP

Ingrédients pour 4 personnes

140 g de pates

800 ml de lait

2 ceufs

4 cuilleres a soupe de gruyere (50 g)
100 g de jambon blanc

Sel

Poivre

Préparation

Préchauffez votre four & 210 ° ;
Mode dorer

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

Pendant la cuisson des pates battre les ceufs dans un saladier avec le jambon
coupé en morceaux et le gruyere.
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Salez et poivrez.
Ajoutez le mélange ceufs jambon gruyere aux pates avec le lait.
Versez dans un moule en silicone ou un plat qui va au four. Faites cuire 30 mn

Démoulez et servez chaud.

Gratin fusillis poulet 200 CALORIES 4 PP 5 SP

Gratin fusillis poulet weight watchers

Versez les fusillis dans la cuve
Ajoutez les morceaux de poulet
Versez un bouillon composeé de 400
ml d’eau et d’un cube de bouillon
de boeuf eémiette

Salez et poivrez selon votre
convenance

240 g de fusillis ou tortis

1 cuillere a soupe de moutarde

2 cuilleres a soupe de créeme fraiche

Sel et poivre

250 g d’escalope de poulet ou d’aiguillettes
50 g de chapelure

50 g de gruyeére rape

400 ml d’eau et un cube de bouillon de beeuf
eémiette

Programmez le temps indiqué sur
le paquet de fusillis divisé par 2
Faites préchauffer votre four a 180°
pendant la cuisson des pates .
Quand la cuisson est terminée
ajoutez la creme fraiche et la
moutarde.

Versez les ingrédients dans un plat
qui va au four .

Saupoudrez de chapelure et de
gruyere rape
Enfourné 20 mn a 180°
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Gratin de blé tomates 370 CALORIES 8 PP 7 SP

Gratin de blé tomates weight watchers

Préchauffez votre four Th 7 (220° C).
Lavez et coupez les brocolis en tous petits
bougquets si le brocolis est frais
. Rincez le blé
240 g de ble Dans la cuve déposez le blé et les brocolis.

1 pot de 400 g de Sauce tomateversez de I_’eau dans la cuve.
400 ml d’eau Salez et poivrez selon votre convenance

200 g de brocolis Programmez le temps indiqué sur le paquet e hlé

100 g de gruyere rape allégé divisépar2

Sel Poivre Pendant la cuisson da(\s un bpl ,Versez la sauce
- tomate et 20 g de gruyére rape.

Quand la cuisson est terminée égouttez le blé et

les brocolis si nécessaire puis déposez les dans

un plat qui va au four .Versez la sauce tomate et le

gruyére rapé mélangés.

Saupoudrez avec le reste du gruyére rapé

Enfournez 20 mn

Servez chaud

N
om/
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Goulash 8 PP 11 SP

el

] Goulash cookeo weight watchers

Moll"l"x \

Ingrédients pour 4 personnes

Préparation

Mode dorer

500 g de viande de beeuf
600 g de pommes de terre
4 gousses d'ail ou d'ail déshydraté

Faites revenir dans
viande, puis les oignons.
Ajoutez les tomates coupées en

Phuile d’olive la

200 g d’oignons congelés ou frais Morceaux. )
2 Cuilléres a café d’huile d’olive Salez, poivrer, saupoudrez de paprika
Versez Pail.

4 tomates
Paprika

1 cube de bouillon de boeuf

500 ml d’eau

4 cuilléres a café de créme fraiche
Sel Poivre A

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

Ajoutez les morceaux de pommes de
terre. Versez un bouillon composé d’eau
et du cube de bouillon de hoeuf.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 14 mn.

Quand la cuisson est terminée ajoutez les
4 cuilléres a café de créme fraiche.
Servez chaud

http://recettescookeo.net/

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes

Hachis indien 210 CALORIES 5 PP 5 SP
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210 CALORIES 5 PP 5 SP

Ingrédients pour 4 personnes

350 g de steak haché ou de viande hachée a 5%
2 cuilleres a café d’épices indiennes

1 cube de bouillon de poule dégraissé

1 cuillere a soupe d’huile d’olive

100 g d’oignons congelés

2 petits suisses a 0%

100 g de poivrons surgelés

Préparation

Versez I'huile d’olive dans la cuve. Quand I'huile est chaude faites dorer les oignons
(dans la version d’origine les oignons doivent étre hachés.)

Au bout de 2 a 3 mn ajoutez la viande hachée ou les steaks hachés, faites revenir 2
mn.

Ajoutez les poivrons.

Versez 200 ml d’eau avec un cube de bouillon de poule émietté.
Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn.

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://recettescookeo.net/

61


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

Quand la cuisson est terminée ajoutez les petit suisses et mélangez.

Servez chaud.

Lapin moutarde 290 CALORIES 7 PP 7 SP

cookeo

‘ Lapin a la moutarde 5 PP |

Mou"nex

A (i
_—

%) i

Ingrédients pour 4 personnes

22

Gy

%.

4 cuisses de lapin

2 cc d'huile d'olive

6 carottes

3 oignons émincés

3 CS de cognac

12,5 cl de vin blanc sec

4 CS de créme fraiche a 15 %
2 CS de moutarde

1 CS de thym

1 trait de vinaigre balsamique
sel, poivre

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

Mode dorer

Faites dorer le lapin avec I'huile d'olive.
Flambez avec le cognac puis versez les
ingrédients c'est a dire : les

oignons, le vin blanc, la créme, la moutarde, le
thym le vinaigre

balsamique sel et poivre, puis les carottes en
rondelles. Bien remuer.

Ajoutez un bon verre d'eau.

Faites cuire sous pression pendant 20 minutes et
dégustez

http:/frecettescookeo.net/

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes
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Lentilles au chorizo 11 PP 12SP

w Lentilles au chorizo wwatchers ' B

“gulll'l"‘
Préparation 10 mn Cuisson 12 mn Propoints 11  Calories 358
Ingrédients pour 4 personnes Préparation

Mode dorer

100 d'oignons congelés . .
Faites revenir les morceaux de

400 g de carottes congelées en rondelles chorizo, puis faites dorer les

oignons et les carottes.

200 gr de chorizo doux Ajoutez les lentilles et les tomats
A !

300 gr de lentilles concassées .et versez I'eau avec le

cube de bouillon de beeuf.

1 boite de tomates concassées

Cuisson rapide ou sous pression

1 cube de bouillon de boeuf
e Programmez 12 mn

eau
Servez chaud.

https:/fwww.facebook.com/groups/cookeorecettes/
http://sport-et-regime .com/category/cookeo,
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Lentilles chorizo 415 CALORIES 9 PP 9 SP

M { Lentilles chorizo weight watchers ’ 8
“oullﬂ‘x y
415 CALORIES 9 PP 9 SP

Ingrédients pour 4 personnes Préparation

250 g de lentilles Mode dorer

140 g de chorizo Faites revenir les oignons avec le chorizo
100 g d’oignons coupé en rondelles .

400 g de carottes Ajoutez les carottes .

1 cube de bouillon de beeuf Ajoutez La boite de tomates concassées.
500 ml d’eau Recouvrez d’un bouillon constitué d’eau

1 boite de tomates concassées ¢t du cube de bouillon de beeuf émietté
Sel. Tk o Cuisson rapide ou sous pression
Poivre Programmez 15 mn

http://recettescookeo.net/
http://sport-et-regime.com /category /cookeo; https://wwwe.facebook.com /cookeorecettes
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Magrets aux poires 4PP 9 SP

cookeo

Moulln"‘

‘ Magrets de canard aux poires

Ingrédients pour 4 personnes

480 g de magret de canard paré

12,5 cl de Monbazillac

10 cl de bouillon de volaille

1 cuillere a café de gingembre

600 g de poires fermes pelées et coupées
en4

Sel

Poivre

http://sport-et-regime.com /category /cookeo,/
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Mode Dorer

Incisez en biais la peau du magret, salez
et poivrez, colorez les

magrets coté peau en premier,

3 minutes par face

Jetez la graisse de cuisson et réservez le
magret

Versez dans la cuve le Monbazillac en
grattant bien les sucs de la

viande

Ajoutez le reste des ingrédients et le
magret

Cuisson rapide ou Cuisson sous
pression

Démarrez la cuisson - 5 minutes -
Découpez le magret en tranches fines,
servz avec les poires

Nappez avec la sauce

http://recettescookeo.net/
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Marmite espagnole w watchers365 CALORIES 9PP 7 SP

o

Moulin®X

‘ Marmite espagnole WWatchers

Ingrédients pour 4 personnes

400 g de blanc de poulet en morceaux
100g d’ cignons congelés
200 g de lanieres de poivrons congelés
100 g de chorizo en rondelles
120gderiz
1 cube de bouillon de volaille
1tomate coupée en morceaux
400 ml d'eau
2c a caférizdor
Huile d'olive

https://www.facebook.com/fcookeorecettes

http:/ /sport-et-

rogim c.com[ catsogx[ cookoo(

Préparation
Mode dorer

Versez I'huile dans la cuve et faites dorer
les oignons sans attendre |a fin du
préchauffage.

~ Ajoutez ensuite les morceaux de poulet.

 Ajoutez les morceaux de tomates ,les

i laniéres de poivrons,le riz,le chorizo.
Versez un bouillon composé de 400 ml
d'eau et le cube de bouillon de volaille.
Ajoutez 2 cuilleres a café derizdor .
Ajoutez du piment si vous |le souhaitez .

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 8 mn (temps de cuisson basé
sur le temps de cuisson du riz indiqué sur
le paquet ivisé par 2)

Servez chaud.

Noix Saint Jacques express 185 CALORIES 5 PP 3 SP

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Ingrédients pour 4 personnes pour cookeo
600 g de noix de Saint Jacques

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

100 g de creme fraiche

1 gousse d’ail

Persil

Sel

Poivre

Préparation au cookeo

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

Hachez l'ail et le persil.
Mode dorer

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

Ajoutez la créme fraiche et laissez mijoter en fonction dorer 3 mn. Salez, poivrez.

Ajoutez le hachis ail persil. Mélangez et servez chaud

Oeufs brouillés thon 185 CALORIES 4 PP 4 SP
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o e -
Ingrédients pour 4 personnes

8 ceufs

400 g de thon au naturel
Persil

Sel

Poivre

2 cuilleres a soupe d’huile d’olive (dans la recette originale c’est 2 cuilleres a café de
beurre)

Préparation

Egouttez le thon.

Lavez et ciselez le persil.

Battez les ceufs dans un saladier. Salez et poivrez selon votre convenance.

Mode dorer

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Versez I'huile dans la cuve puis faites revenir le thon 2 mn.

Versez les ceufs battus. Mélangez jusqu’a ce que les ceufs soient cuits.

Pates au chevre 240 CALORIES 5 PP 5 SP

150 g de pates cuites

75 g de petits pois

1/2 oignon

200 g de bacon

50 g de buche de chévre
60 g de créeme fraiche
epices pour pates

persil

Emincez d’abord votre oignon.

Mettez ensuite oignon et petits pois avec
huile dans la cuve de votre cookeo.

Puis faites le tout revenir en mode dorer.
Ajoutez ensuite le bacon puis poivrez et
saupoudrez d’épices.

Pendant la cuisson préeparez votre sauce.
Faites fondre dans le micro ondes et pendant
2 minutes le fromage de chévre coupé en
morceaux avec la creme.

Puis aprés la cuisson ajoutez les pates cuites
dans la cuve et melangez.

Mettez le contenu dans une assiette puis
versez en dessus la sauce au chevre.
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Pates a la dinde 498 CAL 11 PP 7 SP

Pates aladinde 2 Personnes

m‘ : H . . .
30 de pdtes crues (pennes, farfalles, macarons) - & cuire selon es Impz
oy
?@mfn;zm'm En miogke manuel, dorer ;
Im;g.ds}'a";im cult dbgraled, coupd en s Faire dorer, pendant 2 min, les laménes de dinde dans Mule dolve
260 de et de cinde, coupé en lanires Alpeersensgols.
2cc. dhae dolie Adouter les oignons el les [anires de fambon af faire dorer encore |
X min,
ﬁi?@ﬁﬁﬁgﬁ Surgels Rjouter les patits pois/carottes et lo bouilen de ligumes, farmer o
s de mals cookeq et programmer 3 min ge cuisson,

A louverture du conkeo, ajouter e maks, les pdtes cuites et mélange

Sel, poiire, papika (ou un mélange o énices pour poulet) Senvir et céguster.

Salon moi, les pelits pois étalent un pey trop cults parce que Javais
t2hié sur § min de culssen (& mi-chemin anire les 3 min des patits
pois e fes 7 min des carothes dans |3 rubrigue “Ingrédients” du
cooken), 3 min devralant suffire comme je vous Mindigue. L2 sauwce
était un pey liguicke, Je i e avec de [ Maizena Express (Savoaling)
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Paélla weight watchers 10 PP 7 SP

cwk ‘:Recette cookeo paélla allégée weight watchers

“gll“ﬂex

Ingrédients pour & personnes

600 g de poulet

300 g deriz

1 citron

200 g de crevettes cuites congelées
100 g d’ocignons congelés

1 dose de safran ou 3 cuilléres 3 café de Rizdor
4 gousses d’ail

4 tomates

250 g de petits pois congelés

1 cube de bouillon de beeuf

200 g de moules décortiquées

300 g de laniéres de poivrons congelés
50 g de chorizo

300 ml d'eau

hatps://wevrvefacebook.com /cookeorecettes,

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

Préparation
Mode dorer

Faites revenir le poulet coupé en morceaux et les
oignons et I'ail coupé en morceaux dans la cuve avec
2 cuilléres & café d’hule olive.

Ajoutez en suite les crevettes les petits pois ,les
laniéres de poivron, les moules ,les tomates coupées
en morceaux,le chorizo .

Versez le jus d’'un citron pressé et 300 ml d’eau avec
le cube de bouillon de boeuf .

Ajoutez une dose de safran.

Cuisson sous pression ou cuison rapide
Programmez 10 mn Servez chaud

hutp:/ /sport-et-regime.com fcategory ‘cooken,
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Paupiettes dinde aux légumes 500 CAL 10 PP 10 SP

4  Paupiettes de dinde aux légumes

p

e

Préparatios :
Ingridisats :
4 paupiettes de dinde En mode « Dorer =
100 g d alumeties de bacon Faire revenir [oignon haché avec e hacan
400 g de pommes de terre £n Mereaux Ajouter les paupiettes et faire colorer
100 g de pekits pois Arréter e mode « Darer »
400 g e carpttes en rondelies Mattre les carottes, les pommes di ferme, fes petits pois, (3 boite de
1 olgnon haché tomates,
1 cube de bouilon de boeuf le i et Farbme phein sud
1 petite boite de pulpe de tomates En mode « Ciésson rapice » ou « CLISSON SOUS pression »
10 de vin banc Deémarrer |3 cuisson - 15 minutes -
Arfime plein sud dle Knorr
als;
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Pilons poulet riz lait coco 480 CALORIES 10 PP 8 SP

i Pilons poulet riz lait coco
\ WPPlpart

&

A—
\ Ingreédients :
,// F & pilons de poulet

150 g vignons surgelés

4 carottes en rondelles

1 petite boite de pulpe de tomates
20 dl de lait de coco

2 cuilléres 3 soupe de curry

L

Préparation :

En mode « Dorer »

Faire revenir les oignons et kes pilons de poulet,

Arréter le mode « Dorer »

Ajouter I3 pulpe de tomates, le [ait de coco, les rondefles de carottes,
du curry, du sel et du poivre,

En mode « Cuisson rapide = ou « Cuisson sous pression »
Démarrer la cuisson - 20 minutes -
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Pilons de poulet au riz VERSION 2 267 6 PP 5 SP

Goak { Pilons de poulet au riz % 9

“oulln"‘ \
Préparation 5 mn Cuisson 10 mn Propoints 6 Calories 267

— Préparation:
Ingrédients pour 4 personnes Mo IS derer
100 g d’oignons congelés Faites chauffer I’huile pour faire revenir les oignons et l¢g
4 pilons de poulet pilons de poulet.
200 gr de riz basmati Versezle I’I.Z dans la cuve .

. A Salez et poivrer, saupoudrez de curry .

1 bouillon cube de volaille Versez un bouillon composé de 400 ml d’eau et du cube
200 mi d’eau de bouillon de volaille.
100 g de crémefrai‘che a0% Cuisson rapide ou cuisson sous pression

Programmez 10 mn de cuisson .
Quand la cuisson est terminée ajoutez la créme fraiche
mélangez . Servez chaud .

Huile d’olive

Curry
Sel, poivre

http://sport-et-regime.com /category /cookeo/ https://vrwevefacebook.com /cookeorecettes
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Potages légumes 125 CALORIES 2 PP 1 SP

ngrédients pour 4 personnes

250 g de chou vert
200 g de carotte

125 g de petit pois

3 branches de céleri
1 poivron

125 g de champignhons
125 g de brocoli
250 g de haricots verts

Potage légumes weight watchers

PREPARATION

D’abord coupez le chou vert, haricots verts,
champignons, céleri et brocoli en morceaux.
Puis coupez les carottes en rondelles et polvron
en lamelles, émincez oignon et ail.

Mettez le tout dans la cuve de votre cookeo,
versez en dessus le bouillon.

Assaisonnez selon votre envie.

Lancez la cuisson rapide — sous pression du
cookeo pour une durée de 12 minutes.

Sevez chaud dans des bols ou grandes tasses.

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Poireaux pommes de terre 210 CALORIES 5PP 5 SP

000"90

[ Poireaux pommes de terre wwatchers

moulineX
Préparation
Ingr edlef'lts pour 4 personnes Mode dorer
1 jaune d’ceuf

100 g d’oignons congelés _
2 gousses d'ail coupées enmorceaux. . \
4 pommes de terre coupeq_s(ggmceauxl -
400 g de pmreaux congeles — »
2 cuilléres a soupe de créme frau:he ‘
Sel ‘ w
Poivre \ L |
2 cuilléres a soupe d’huile d’oli’v_g» -/
200 ml d’eau =
1 cube de bouillon de beeuf

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

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

Versez2 cuilléres a soupe d’huile d’olive pour
faire revenir les oignons,l’ail,

Ajoutez lespoireaux puis les pommes de terre.

Versez un bouillon constitué d’eau et du cube
de bouillon de beeuf.

Salez et poiyrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Programmez 10 mn

‘Pendant la cuisson mélangez la créme fraiche

avec le jaune d’ceuf. (séparez le blanc du jaune )
Quandla cuisson est terminée versez votre
sauce dans la cuve et mélangez.

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

https://www.facebook.com/cookeorecettes/
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Poireaux pommes de terre a lacreme ww 2 PP 5 SP

ol

=

Poireaux et pommes de terre a la creame 2PP i Voo ™
® Walchers
moulineX | -7 -
Ingrédients pour 4 personnes Préparation :
4 blancs de poireaux en rondelles Mode « Dorer » Versez I'huile dans la cuve, faites

C .
4 pommes de terre coupées en dés revenir I'oignon, les poireaux et les pommes de

terre
1 oignon émincé 2 gousses d’ail hachées
. , Arrétezle mode « Dorer » Versez dans la cuve le
1 jaune d’ceuf ] ] .
bouillon de volaille et mélangez
2 ca soupe de créme fraiche allégée
Mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson sous
1 cube de bouillon de volaille dilué dans 20 cl

" pression » Démarrer la cuisson - 10 minutes -
aau

2 ¢ a café d’huile Ciboulette Sel et poivre

harp: //spont-et-regime.com fcategory ‘oookeo hatps:/ Sevvevefacebook.com Scookeorecettes
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Poélée pommes terre courgettes 140 CALORIES 3PP 3 SP

Poglée pommes de terre courgettes |
140 CALORIES 3PP3 SP

Ingrédients :
700 gr de courgettes

400 gr de pommes de terre
1 cc d'huile d'olive

Sel, poivre

Thym

2 gousses d'ail

Préparation :

Lancer le Cookeo en made dorer.

Pendant ce temps éplucher les pommes de terre. Couper les ainsi que
les courgettes en cubes,

Mettre I'huile dans la cuve et faire dorer les légumes quelgues instants
tout en remuant.

Saler, poivrer, rajouter le thym et les gousses d'ail pressées.

Rajouter un peu d'eau, trés peu car les courgettes vont rendre de
[eau.

Fermer I'appareil et programmer 10 minutes en cuisson rapide.
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Porc a I'aigre doux 230 CALORIES 5 PP 5 SP

el

Porc a I'aigre doux 3 PP

Mou“ﬂ‘x
Ingrédients pour 4 personnes
400 g de filet mignon découpé en languettes
3 poivrons (rouge, jaune, vert) coupés en lamelles
3 gousses d’ail hachées et dégermées
3 oignons hlancs éminces
1tomate coupée en dés
20 cl de bouillon de volaille

2 cuilléres a soupe d’édulcorant de cuisson

2 cuilléres a café de vinaigre de xérés
2 cuilléres a soupe de sauce soja

1 cuillére a soupe de gingembre rapé
1 cuillére a soupe de fécule

2 cuilléres a café d’huile d’arachide
Coriandre ciselée

Sel et poivre |
http://sport-et-regime.com /category/cookeo;
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Préparation :
Roulez les languettes de viande dans la fécule
Mode « Dorer »

Versez I'huile dans la cuve faites dorer les languettes de viande,
salez, poivrezet réservez

Faites dorerles oignons, les poivrons, latomate quelques minutes
et ajoutez |’ail

“ersez dans la cuve les 20 ¢l de bouillon de volaille, I’édulcorant,
le vinaigre, la sauce soja et |e gingembre, hien mélanger e tout

Arrétez le mode « Dorer » Ajoutez les languettes de viande
Mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson sous pression »
Démarrez |a cuisson - 6 minutes -

Amoment de servir, saupoudrez de coriandre ciselée

https://vevewe.facebook.com /cookeorecettes
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Porc moutarde 200 CALORIES 6 PP 8 SP
e

moulineX |

Porc moutarde weight watchers 6 PP

Ingrédients pour 4 personnes

= Préparation
4 tranches de réti de porc

Mode dorer

4 oignons Découpez votre réti en tranches.

1 cuillére a café d’huile d’olive Versez Phuile d’olive dans la cuve puis
4 cuilléres a soupe de créme fraiche faites revenir les tranches de réti puis
1 cuillere a soupe de moutarde les oignons .

1 cuillére a2 soupe de capres Ajoutez les capres, versez Peau .

200 ml d’eau Salez et poivrez selon votre

convenance.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn

Quand la cuisson est terminée réservez
les tranches de réti puis ajoutez la
créme fraiche et la moutarde. Puis
replongez les tranches . Servez chaud .

http://recettescookeo.net/

Sel -
Poivre

a
http://sport-et-regime.com /category /cookeo, https://wwve.facebook.com /cookeorecettes
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Poulet basquaise 200 CALORIES 4 PP 2 SP

Meo Poulet basquaise weight watchers
wllﬂ“ \
8
Ingrédients pour 4 personnes Préparation
400 g d’escalopes de poulet coupées en Faites revenir les morceaux de poulet et d’oignons
morceaux avec l'huile d’olive dans la cuve .
200 g de laniéres de poivrons congelés Ajoutez ensuite les poivrons , |a boite de tomates
100 g d’oignons congelés pelées, I'ail.
1 cuillére a café d’ail déshydraté Versez le verre de vin blanc ,200 ml d’eau et le cube
1 cuillére a café d’huile d’olive de bouillon de beeuf émietté.

Salez et poivrez selon votre convenance.

1 petite boite de tomates pelées Cuisson rapide ou sous pression

1 verre de vin blanc

Sel Programmez 10 mn.

Polvre Ajoutez éventuellement 2 cuilléres a café de

1 cube de bouilion de boeuf concentré de tomates quand la cuisson est terminée
200 ml d’eau

Concentré de tomates éventuelllement

Wtp://sport-et-regime.com /category/cookeo/ Mtps://wvrw facebook.com /cookeorecettes http://recettescookeo.net/
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Poulet au Boursin 360 CALORIES 7 PP 5 SP

Wewlimespoilet au boursin cuisine,

LWWSpp Karine Redman 4

~—

Ingrédients :

Pour 6 personnes
Mettre tout au cookeo en remuant

- 550 gr d'escalopes de pour mélanger et mettre mode cuisson
poulet coupés en morceaux, ropide 10 min,

-800 gr de courgettes Et a la fin de la cuisson mettre un
coupées en des pot de 245 gr de boursin cuisine light
-200 mi d'eau avec un et déguster .

bouillon de volaille

- 100 ml de vin blanc

- 180 gr de pdtes

- 100 gr de bacon coupe en
mini aiguillettes ou des
aliumettes de bacon déja
faites.

L tpe//www, Cook
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Poulet pommes de terre 395

CAL 8 PP 6 SP

[ Poulet pommes de te

e

5N
8

poulineX

500 gr d'escalopes de poulet

Une boite de 400 gr de champignons entiers soit 230 gr égoutté

400 gr de pomme de terre
400 gr de carottes

100 gr de bacon

100 ml de vin blanc

3 cc d'huile d'olive

1 boutlion cube de volaille
% oignon

1 bouquet garni

Sel, poivre

Préparation :

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

Emincer l'oignon, couper fe poulet en gros morceaux puis mettre le
tout avec I'huile dans la cuve puis faire dorer 3 minutes en remuant.

Pendant ce temps éplucher les pommes de terre et les carottes et fes
couper en rondelles pour les carottes et en petits cubes pour les
pommes de terre.

Les rajouter dans Ia cuve. Rajouter fe bouition cube, les champignons
égouttés, fe bacon coupé en lardons, le bouquet garni, le sel et fe
poivre,

Mouiller avec le vin blanc puis programmer 15 minutes en cuisson
rapide
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Poulet au cola 180 CALORIES 4 PP 3 SP

oookeo

“oll“l“x

{ Poulet au cola X

Ingrédients pour 4 personnes

400 g d’escalope de poulet

2 cuilléres a café d’huile d’olive

Sel

Poivre

2 citrons

150 ml de cola

100 ml d’eau

1 cuillére a soupe de gingembre moulu

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

Préparation

Mode dorer

Versez Phuile d’olive et faites dorer le
poulet coupé en morceaux.

Au hout d’environ 3 mn ajoutez le cola
et les 100 ml d’eau

Ajoutez le gingembre et mélangez.
Versez le jus de citron.

Salez et poivrez.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn. Servez chaud.

http://recettescookeo.net/

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes
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Poulet pommes de terre au cidre ww 4PP 7 SP

p0 >
cook oulet pommes de terre au cidre 4 PP 8 g 's - "
mouline S
Ingrédients pour 4 personnes Mode « Dorer »
4 cuisses de poulet Mettez le beurre dans la cuve et faites rewvenir les

cuisses de poulet quelgques minutes Réservez.Faites

400 g pommes de terre entiéres revenir les pommes, puis les échalotes

400 g de pommes pelées et coupées en 4 Arrétez le mode « Dorer » Versez dans la cuve le cidre

. e et tous les autres ingrédients sauf le persil, mélangez.
3 échalotes émincées 8 P ’ g

Déposez les cuisses de poulet par-dessus
60 cl de cidre brut
« Cuisson rapide » ou « Cuisson sous pression »

4 cuilleres a café de beurre Démarrer la cuisson - 20 minutes -

Herbes de Provence Servir saupoudrer de persil

Persil

Sel et poivre

http://sport-et-regime.com /category ‘cooken, https:/fvveve facebook.com ‘cookeorecettes
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Poulet aux champignons 500 CAL 10 PP 10 SP

Poulet aux champignons

2 blancs de poulet Préparez vos ingrédiants : éplucher les pammes de terre puis coupez-
230 gr de champignans de paris (1 petite baite) les en dés.

400 gr de pomme de terre Coupez le poulet en petits morceaux.

6 tranches de bacon Epluchez Feignan puis émincez-le.

125 mi de vin blanc Branchez e Cookeo, cholsissez dans le meny 13 section « receftes »
3 ce dhuile dolive puis « bourguignon » puis « 02 pers » (ou plus s vous étes plus

1 cube de boutlon de volailie nombreux).

1 bouquet gami Ensuite, swiver les instructions de [apparail :

1 dignon Versez [huile et fe poulet et les oignons dans la cuve, puls faites dorer
Sel, poivre du moutin quelques minutes.

Appuryer sur ok puis metter tous les autres ingrédients dans I3 cuve,
mélangez, fermez '3pparell et verroulllez-le, attendez |

Quand l'appareil émet des bips, c'est cuit, if passe en mode maintien
U chaud jusgu'd ce que vous larmébies,

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Poulet au citron w watchers 265 CALORIES 5 PP 5 SP

\ Poulet au citron wwatchers

"mllll'.x

Ingrédients pour 4 personnes

4 escalopes de poulet

2 citrons

100 g d’oignon congelés

1 cube de bouillon de volaille

200 g de champignons de Paris congelés
1 cuillére a soupe d’huile d’olive

4 cuilléres a soupe de créme fraiche

hetp://spor-et-regime.com /category /cookeo/
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Préparation

Mode dorer

Versez une cuillére a soupe d’huile d’olive dans
la cuve du cookeo. Faites revenir les oignons et
les morceaux d’escalopes.

Ajoutez les champignons de Paris.

Pressez les citrons et versezle jus dans la
préparation ainsi que les 200 ml d’eau etle
cube de bouillon de volailles.

Mode cuisson rapide oumode dorer
Programmez 10 mn

En fin de cuisson ajoutez les 4 cuilléres a soupe
de créme fraiche. Servez chaud

bttps://wevrw facebook.com /cookeosecettes
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Poulet canja 415 CALORIES 9 PP 8 SP

Ingrédients pour 4 personnes
200 g de carottes

100 g d’oignons

2 navets

200 g de poireaux

2 tomates

600 g d’escalope de poulet
180 g de riz basmati ou autre
50 g de jambon cru

2 cuilléres a café d’huile d’olive
1 cube de bouillon de volaille
Ail déshydraté

Sel

Poivre

Préparation

Mode dorer

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Versez de I'huile dans la cuve et faite dorer les oignons et les escalopes de poulet
coupées en morceaux. Puis ajoutez les morceaux de jambon cru.

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

Versez le riz et 'eau avec un cube de bouillon de volaille émietté.
Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou sous pression

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

Servez chaud
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Ragout crevettes CALORIES 130 3 PP 3 SP

Ingrédients pour 4 personnes

20 crevettes décortiquées 300 g
1 oignon

1 carotte

2 cuilléres a soupe de capres 20 g
100 ml de vin blanc

100 | d’eau

4 tomates

1 gousse d’ail hachée

Persil

1 cuillére a soupe d’huile d’olive
Sel

Poivre

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Préparation

Epluchez I'oignon, Iail.

Ciselez et lavez le persil.

Passez le persil ,I'oignon et I'ail au hachoir .
Mode dorer

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

Ajoutez les crevettes .

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

Versez le vin blanc et I'eau dans la cuve.

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 3 mn

Servez chaud avec du riz par exemple.

Ratatouille piment espelette 215 CAL 5 PP 3 SP
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cookeo -

[ Ratatouille piment Espelette )

moulineX
215 CALORIES 5 PP 3 SP
Ingrédients pour 4 personnes
200 g de poivrons surgelés en laniéres
4 tomates
1 pomme de terre (200 g)
100 g d’oignons congelés ou 1 oighon frais
1 aubergine ou 200 g d’aubergines congelées
200 g de courgettes congelées ou une courgette fraiche
1 cuillére a café d'ail déshydraté ou 2 gousses d'ail
2 cuilléres a café d’huile d’olive
1 cuillére a café d’herbes de Provence
% de cuillére a café de Piment d’Espelette
200 ml d’eau
1 cube de bouillon de beeuf
2 cuilléres a soupe de concentré de tomates

Préparation

Mode dorer

Versez I’huile d’olive dans la cuve et faites dorer

les oignons et Iail .

Faites ensuite revenir les poivrons verts, les

morceaux d'aubergines et les rondelles de

courgettes.

Ajoutez les tomates et lapomme de terre
'oupée en morceaux .

Salez , saupoudrez de piment d’Espelette et

d’herbes de Provence

Versez 200 ml d’eau et le cube de bouillon de

beeuf émietté.

Sel B { k
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 3mn
Quand la cuisson est terminée ajoutez les
cuilléres de concentré de tomates et mélangez.
http://recettescookeo.nety
http://sport-et-regime.com /category /cookeo; https://www.facebook.com /cookeorecettes
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Ratatouille provencale 160 CALORIES 3PP 2 SP

(o

Ratatouille provencale 2 PP

Ingrédients pour 6 personnes

2 oighons

2 gousses d"ail

1 aubergine

1 courgette

1 poivron

1 hoite de tomates concassées
11/2 cube de légumes
thym

romarin

pesto

sel

poivre

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

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

Préparation

Mettre tous les ingrédients dans la cuve.

Recouvrir d’eau, jusqu’a hauteur des

ingrédients.

Lancer la cuisson rapide/sous pression
pendant 8 minutes.
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Ro6ti de boeuf moutarde ancienne 398CAL 10 PP 12 SP

-

Gook { R&ti de boeuf moutarde ancienne

|
RECETTES

”
JDOKEO: ‘);

8 - 398 CAL10PP 12 SP

Ingrédients pour 4 personnes
1rotide800g

1verre de vin blanc sec 150 ml
150 g d’oignons congelés

Huile d’olive

2 cuilléres a soupe de moutarde
Sel

Poivre

Préparation

https://www.facebook.com /cookeorecettes;
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http://sPort-et-regime.com /category /cookeo/

Sélectionnez I'onglet « recettes » puis « plat » et « roti
de boeuf a la moutarde »

L’appareil vous demande si vous voulez commencer la
recette faites oui .

L’appareil se met en préchauffage .

L’appareil vous demande faire dorer la viande avec de
I’huile . Ajoutez donc I'huile ,le roti et les oignons dans
la cuve .Faites revenir le roti sur toutes ses faces.

Puis arrétez la fonction dorer et ajoutez le reste des
ingrédients a savoir le vin blanc et la moutarde.

Salez et poivrez.

Démarrez la cuisson et fermez le couvercle .
Servez chaud

http:/{recettescookeo.netf
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ROti de porc pommes cidre 4 PP 9 SP

co0|‘°° -

R6ti de porc pommes et cidre : 8

Mou“n‘x
Ingrédients pour 6 personnes Préparation
1 réti de porc Faites dorer le réti avec de I’huile d’olive
200 g de champignons de Paris congelés j,n¢ | cuve, puis ajoutez les oignons.
3 pommes coupées en morceaux Ajoutez ensuite les champignons de Paris,
100 g d’oignons congelés les pommes coupées en morceaux.
330 ml de cidre Versez le cidre et le verre d’eau avecle
lverre d’eau cube de bouillon de boeuf émietté.
Sel_ Salez, poivrez selon votre convenance.
Poivre Cuisson rapide ou cuisson sous pression
Huile d’olive Programmez 30 mn. Servez chaud.

1 cube de bouillon de beeuf
2 cuilleres a soupe de creme fraiche

http://sport-et-regime.com /category /cookeo; https://vrveve.facebook.com /cookeorecettes
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ROti de porc au cidre 4PP 10 SP

Gook ‘ Roti de porc au cidre weight watchers 4 PP | Y

Mou“ﬂex

Ingrédients pour 6 personnes

Mode dorer

1 réti de porc dans le filet {480 gr] ) ..
P (480 gr) Faire dorer le r6ti dans le cookeo avecla

2 échalotes margarine et ajouter les échalotes .Puis

6 petites pommes mettre tous les ingrédients

1 petite boite de champignons de Paris émincés Cuisson sous pression ou cuisson rapide 18
minutes
3 cc de margarine végétale 3 60 %

33 cl de cidre brut

1 bouquet garni

1 cc de fond de veau
3 CS de créeme 35%

Sel poivre

https://veww.facebook.com /cookeorecettes
http://sport-et-regime.com /category /cookeo;
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Risotto aux champignons 5PP 7 SP

e Risotto aux champignons - . )
[ WW 5pP Mogeli Guievenc'h 37
8
Ingrédients :

Rincer et essuyer les champignons, les émincer en

2 personnes lamelles.
e Chauffer 1 CC de margarine dans une sauteuse,

250gr champignons de Paris | SAisir les champignons 2mn, saler et poivrer : les

3CC margarine & 60% garder un peu croquants. Réserver

1 oignon Hacher I'oignon. Rincer le riz.

120gr riz rond & risotto En mode dorer : Faire chauffer 2CC de margarine,
80CL de bouillon de volaille |7 faire dorer I'oignon, sans le faire dorer.
(1 tablette) | Ajouter le riz et le faire nacrer 2mn.

4 ST Méret Ligne et Plaisir Mouiller avec le vin blanc et le faire réduire
de 18g (toujours en mode dorer).

1CS de basilic frais ciselé En mode cuisson rapide, verser le bouillon de
2 barquettes de dés volaille, mélanger pendnt 15 & 20mn.
d'épaule dégraissée (150gr) Si il reste du jus, tamiser. "
Ser, Poivre Ajouter le St Mdret et parsemer de basilic.

Mélanger. Incorporer les dés d'épaule et les

champignons, mélanger délicatement. Rectifier

I'assaissonnement en sel et 'fom-c si nécessaire.
L Rttpsl/ /www, faceboo ko com Cookeo. |

recettes
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Risotto de la mer 300 CAL 6 PP 6 SP

0 ,. v -

"oll"“‘x

Ingrédients :
200 gr de riz 3 risotto cru
¥ oignon
1 boite de 400 gr de champignons de paris soit 230 gr égoutté
1 bouiflon cube de légumes
350 ml d'eau
300 gr de crevettes surgelées
2 pavés de saumon frais de 120 gr chacun
30 gr parmesan

Préparation : 7

Lancer le mode dorer et pendant le préchauffage mettre les crevettes
non décongelées, I'oignon émincé, le saumon coupé en cube et les
champignons dans la cuve.

Lorsque le préchauffage est terminé rajouter le riz et faire dorer 1min.
Puis rajouter I'eau et le bouillon cube et passer en cuisson rapide
pendant 15 minutes.

Une fois cuit rajouter le parmesan et mélanger.

nttp://recettescookeo.netf
http://sport-et-regime.com /category /cookeo, https://veveve.facebook.com /cookeorecettes
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Risotto jambon ww 2255 PP 7SP
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ca ( Risotto jambon wwatchers J 8

moulineX

Ajoutez un a un les ingrédients dans la cuve en
commencant par le jambon, le riz, les
champignons de Paris.

Ingrédients 4 personnes

240 grde riz

1ysne die v_m bla.nc Emiettez le cube de bouillon de beeuf puis
400 gr de dés de ].ambon . versez le verre de vin blanc. Salez et poivrez
200 gr .de champignons de Paris congelés S nma—

Sel, poivre

1 cube de bouillon de baeuf Versez de I'eau pour recouvrir les ingrédients.

Programmez « cuisson sous-pression » ou
cuisson rapide 6 minutes. (Le temps indiqué sur
le paquet de riz divisé par 2).

Servez chaud.

https://www.facebook.com /cookeorecettes
http://sport-et-regime.com /category /cookeo,
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Rougail saucisses pommes de terre 400 CAL 9 PP 10 SP

\ A 4 Rougail saucisses et pommes de terre

Ingrédients : . .
4 saucisses fumées coupdes en rondelles Bréparation :
1 grosse hoite de tomates pelées en gros cartiers
1 oignon émincé

1 gousse d'ail hachée et dégermée

600g de pommes de terre en cubes

Piment en poudre

En mode « Dorer »

Faire revenir I'oignon et I"ail hachés

Ajouter les rondelles de saucisses puis les pommes de terre
Arréter le mode « Dorer »

Metire les tomates, le jus des tomates et le piment

En mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson sous pression »
Démarrer Ia cuisson - 15 minutes -

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Riz et carottes a I'indienne 220 CALORIES 5PP 5 SP

Mettre le cookeo en mode Dorer

Faire revenir I'oignon dans I'huile d’aolive
Ajouter les carottes

Mettre le curry et le cumin

Ajouter le riz, le bouillon de volaille et la
créme

Saler, poivrer

Passer le cookeo en cuisson rapide 12min

6 belles carottes en rondelles
1 oighon éminceé

150 gr de riz cru

1 c.a.s de curry

1 c.a.s de cumin

1 bouillon de volaille dilué dans 200 ml d’eau
100 gr de créme fraiche a 4%

2 c.a.c d’huile d’olive

Sel et poivre . ;r - . K""-.-_I‘
L] T ._'.

ed
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Riz légumes viande hachée 380 CALORIES 9 PP 6 SP
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Riz légumes viande hache
B CUORESSPP5P

rgurin:
Eplucher les carftes, les couper en rondells,
Ingriens Couper s courgettes en cubes.
500 gr de beeuf haché 3 5 % de mg Réserver,
330 g de caroffes Lancer |e Cookén en made dorer ef pendant e préchaufage émincer
400 g de courgeftes [¥chalote et 13 meftre dans I3 cuve avec le beauf hache.
200 gr de iz blanc cru Faire dorer fout en émiettant 13 viande 4 [aide o une fourchette, salé
6 cs de créme ligude 3 15 % de mg poirer.
1 échalote Rajouter enslite es carottes ef les courgettes ef mélanger e fout
330 ml deau Salr, poivrer,
2 kub'or st un batonne Incorporer ensuit e iz et mélanger 3 nouveau.
Arime plein sud Mettre (o et le kubor dans I3 cuve, mélanger et ancer une cuisson
e}, poire rapide pour 15 minutes,
Ala fin de 2 cuisson, passer en made dorer ef rjouter f créme ef
[ardme plein sud

Bien mélanger le tout en faisant chauffer 1 minute

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

Ingrédients pour 4 personnes

600 g de courgettes

1 oignon

4 cuilleres a soupe d’huile d’olive

1 citron

120 g de feta

Menthe

Sel

Poivre

200 ml d’eau

Préparation

Coupez les courgettes en morceaux
Epluchez et coupez I'oignon en morceaux

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

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Coupez la feta en morceaux

Lavez la menthe et ciselez la menthe

Déposez les morceaux de courgettes dans la cuve

Versez 200 ml d’eau

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 5 mn

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

Passez en mode dorer

Versez une cuillére a soupe I'huile d’olive dans la cuve, quand I'huile est chaude
faites dorer les oignons.

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

Déposez les oignons et les courgettes dans un saladier.

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

Faites refroidir le saladier au frigo pendant une bonne heure

Sortez le saladier du frigo ajoutez la feta coupez en cube. Parsemez de menthe
ciselée
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Sauce blanche 1 PP 1SP 21 CALORIES

Ingrédients pour 500 ml de sauce (2 personnes)

500 ml d’eau

1 cube de bouillon de léegumes

2 cuilleres a soupe de lait écrémé en poudre
1 cuillere a soupe de maizena

1 cuillere a café de muscade moulue

Préparation

Délayez dans un bol la maizena avec de I'eau.

Mode dorer

Mélangez dans la cuve le lait en poudre avec les 500 ml d’eau.

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Ajoutez la maizena délayeée.

Restez en mode dorer jusqu’a épaississement de la sauce.

Arrétez le mode dorer puis salez et poivrez selon votre convenance.
Ajoutez la muscade en poudre

Vous pouvez aussi ajoutez du eurry

Steak de porc au vin blanc 290 6 PP 8 SP

0‘ { Steaks de porc au vin blanc J ‘

mouline*
. Préparation
Ingrédients pour 4 personnes Mode dorer
400 steaks de porc Faites dorer les oignons et les morceaux de

steaks de porc.

125 ml de vin blanc ; )
: Ajoutez les carottes saupoudrez de paprika.
200 g de carottes congelées Varsezie vin blaric!

40 g d’oignons Versez 150 ml d’eau et le cube de bouillon
Paprika de boeuf

1 cube de bouillon de beeuf Cuisson sous pression ou.cmsson Taplde
Programmez 8 mn de cuisson rapide .

Sel EPelre En fin de cuisson ajoutez la creme fraiche.
Huile d’olive Servez chaud. ST :
60 g de créeme fraiche

150 ml d’eau.

https://wwve.facebook.com /cookeorecettes; http://sport-et-regime.com /category/cookeo;
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Saint Jacques express185 CALORIES 5 PP 3 SP

Noix de Saint Jacques express .

Cookeo recettes . o
JP ROUSSEAU

Préparation

Epongez les noix de Saint Jacques sur du papier absorbant. Si les noix de
Saint Jacques sont épaisses coupez les dans le sens de I'épaisseur .
Hachez I'ail et le persil.

Ingrédients pour 4 personnes
600 g de noix de Saint Jacques
2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

100 g de cré.rne fraiche Mode desar

2 gotlsse ek Versez I'huile d’olive dans la cuve . Faites cuire les Saint Jacques 2 a 3 mn
Persil sur chaque face .

Is’:livre Ajoutez la creme fraiche et laissez mijoter en fonction dorer 3 mn . Salez

,poivrez .
Ajoutez le hachis ail persil. Mélangez et servez chaud
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Salade 4 graines 300 CALORIES 6 PP 6 SP

Versez les lentilles dans la cuve et versez 200 ml d’eau.

Faites cuire 12 mn les lentilles toutes seules
Quand la cuisson estterminée mettez de cété les lentilles
et laissez les refroidir dans un saladier.

90 g de riz

90 g de lentilles vertes Rincez votre cuve et déposez le riz, le blé et les petits
90 g de ble pois et recouvrez de 300 m d'eau.

150 g de petits pois

1 tomate

1 cuillére a soupe de jus de citron
6 cuilléres a café d’huile d’olive

1 échalote

2 cuilléres a café de vinaigre balsamique Mélangez le vinaigre et la moutarde.

1 cuillére a café de moutarde Salez et poivrez

Ciboulette : Versez I'huile et le jus de citron.

sel ] Ajoutez la ciboulette et mélangez.

Poi 4 Coupez la tomate en morceaux et ajoutez-la dans le
olvre saladier

fQuand la cuisson est terminée ajoutez le riz, les petits
pois et le blé avec les lentilles laissez refroidir a 'air libre
puis au frigo

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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Salade moules betteraves 230 CAL 6 PP 4 SP

ode g\ recees Salade moules betteraves weight watchers

Préparation
Déposez les moules encore congelées dans |a cuve et versez 300 ml

Ingrédients pour 4 personnes d'eau.

2 betteraves Cuisson rapide ou sous pression

300 g de moules décortiquées congelées cuites Programmez 2 mn

1 yaourt nature brassé Pendant la cuisson des moules préparez votre sauce. Déposez la

1 échalote cuillére de moutarde, de vinaigre, d’huile. Ajoutez le yaourt nature
1 cuillére a soupe de vinaigre et mélangez I'ensemble des ingrédients. Coupez et hachez votre

4 cuilléres a soupe d’huile échalote et incorporez-la a la sauce.

1 cuillére soupe de moutarde Sortez les moules de la cuve quand la cuisson est terminée.

Persil déshydraté Egouttez et laissez refroidir a I"air libre puis au frigo.

Sel Déposez les betteraves coupées en morceaux dans le saladier,
Poivre mélangez et placer le saladier au frigo.
Ajoutez les moules aux betteraves avant dégustation et redéposez
le saladier au frigo. e
3 mullﬂ"
Metps:/ vevemr facebosk.com /cook / Bevp://SPoet-et-regimecom (ntepery cosken/ http://recettescookeo.net,

Sauce tomate express 50 calories 1 PP 0 SP

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://recettescookeo.net/

117


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

50 calories 1 PP 0 SP

Ingrédients pour environ 3 pots de confiture de 380 mi
1 kg de tomates fraiches

4 feuilles de basilic

1 cuillere a soupe d’herbes de Provence

Sel

Poivre

1 gousse d’all

Mode dorer

Versez les 2 cuilleres a soupe d’huile d’olive dans la cuve. Quand I'huile est chaude
faites revenir 'ail coupé en morceaux.

Ajoutez ensuite le basilic, les herbes de Provence et les tomates. Faites revenir 2 a
3 mn. Les tomates doivent rendre du jus.

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 5 mn
Quand la cuisson est terminée mixez la préparation.

Servez la sauce avec des pates, du poisson ou de la viande.

Vous pouvez aussi congelez ou stériliser la sauce tomate dans des pots.
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Spaghettis carbonara 185 CALORIES 4 PP 5 SP
Spaghettis carbonara 240 CALORIES 5 PP 7 SP

Spaghettis carbonara

Coupez les spaghettis en deux et déposez-les dans la cuve

240 g de spaghettis du cookeo

75 g de dés de jambon
200 g de créme fraiche allégée Programmer le temps indiqué sur le paquet de spaghettis
1 jaune d’ ceuf /2
20 g de parmesan Pendant la cuisson des spaghettis, dans un saladier
mélangez la creme fraiche et le jaune d’ ceuf
Salez et poivrez selon votre convenance
Quand la cuisson est terminée mélangez les spaghettis
avec la préparation creme fraiche ceuf
Ajoutez les dés de jambon et le parmesan servez chaud
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Spaghettis aux asperges 1854 PP 5 SP

cookeo -

l Spaghettis aux asperges 9 PP '8

Mou"l"x

Préparation

Coupez les spaghettis en 2 et déposez les dans
la cuve . Ajoutez les champignons de Paris .
Ajoutez de I’eau avec le cube de bouillon de
boeuf émietté.(recouvrez tous les ingrédients).
Saupoudrez de paprika.

Ingrédients pour 3 personnes

90 g de dés de jambon
180 g de spaghettis
1 cube de bouillon de boeuf

Paprika
200 g d’asperges vertes cuites au cookeo (ou en Cuisson rapide ou sous pression .
conserve) Programmez 5 mn {le temps de cuisson indiqué

sur le paquet de pates divisé par 2).

En fin de cuisson ajoutez les dés de jambon , la
créme fraiche

Faites réchauffer les asperges au micron-ondes
et déposez les spaghettis dans les assiettes.
Servez chaud

200 g de champignons de Paris congelés
2 cuilléres a soupe de créme fraiche

| .. i -
http://sport-et-regime.com /category /cookeo; https://www.facebook.com /cookeorecettes

Spaghettis crevettes 170 CAL 3 PP 3 SP
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Ingrédients pour 4 personnes

250 g de tomates cerises

1 gousse d’all

400 g de crevettes

Curry

280 g de spaghettis

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

50 ml de vin blanc

Eau

2 cuilleres a café de concentré de tomates
Préparation

Lavez et Coupez les tomates en cerises en 2.
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Coupez l'ail en petits morceaux.
Décortiquez les crevettes.
Coupez les spaghettis en 2
Mode dorer

Versez I'huile d ‘olive dans la cuve, quand 'huile est chaude faites
revenir les crevettes puis ajoutez les morceaux d’ail.

Ajoutez les spaghettis coupés en 2.

Ajoutez le verre de vin blanc.

Ajoutez I'eau afin de recouvrir les ingrédients.

Saupoudrez de curry.

Salez et poivrez selon votre convenance.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez le temps indiqué sur le paquet de spaghettis divisé par 2.

Quand la cuisson est terminée égouttez la cuve puis ajoutez le
concentré de tomates, meélangez et servez chaud.

Recettes ww

Spaghettis crevettes ww la recette d’origine
Ingrédients pour 4 personnes

400 g de tomates 1 gousse d’all

400 g de crevettes

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

280 g de spaghettis

Eau

Préparation

Mondez et Coupez les tomates en morceaux.
Coupez l'ail en petits morceaux.

Décortiquez les crevettes.

Mode dorer

Faites revenir les crevettes, ajoutez I'ail.
Ajoutez les spaghettis.

Versez I'eau pour recouvrir les ingrédients.
Salez et poivrez

Saupoudrez de basilic

Cuisson rapide ou sous pression
Programmez le temps indiqué sur le paquet de spaghettis divisé par 2

Quand la cuisson est terminée égouttez la cuve servez chaud.
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Spaghettis au thon 270 CALORIES 6PP 8SP

o
~SooKo /F Sl
/ Spaghettls thon ww }
Ingrédlents pour 5 personnes Préparation
350 g de spaghettis (70 g par personnes) Mode dorer
1 grosse boite de thon Faites revenir les oignons et Pail
1 petite boite de tomates concassées ou dans la cuve avec Phuile d'olive.
pelées Ajoutez au bout d’une minute le thon
100 g d’oignons congelés ou frais et faites le revenir 1 mn.
1 cuillére a café d’ail déshydraté ou 1 gousse Versez les tomates concassées.
d’ail : Ajoutez les spaghettis coupés en 2
Sel ’ : Versez Peau.
Poivre Cuisson rapide ou sous pression
300 ml d’eau Programmez 5 mn (le temps indiqué
sur le paquet de spaghettis divisé
par 2)
Servez chaud
http://recettescookeo.net/
huipe//sport-et-regime.com /Categoty /cookeo, Mtpsz//rrvew Sacebosk.com /cookeorecettes
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Soupe poireaux rutabaga 145 CALORIES 3 PP 3 SP

Préparer les légumes Les couper en
4 verts de poireaux morceaux Tout mettre dans la cuve
3 rutabaga

1,5 litre d'eau !
Sel, Poivre Mixer a la fin de la cuisson

2 échalotes
1 cube pot au feu
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Soupe chou fleur brocolis 75 CALORIES 4 PP 2 SP

Soupe chou fleur brocolis weight watchers

D’abord coupez le chou-fleur et brocoli en
morceaux, carottes en petits dés

Ensuite émincez Poignon.

mettez tous les morceaux chou-fleur et brocoli avec
Poignon et carotte dans la cuve de votre cookeo.
Versez 20 cl d’eau dans la cuve, émiettez en dessus
le bouillon de poulet.

Assaisonnez ensuite mélangez tout le contenu de la
cuve.

900 g de chou-fleur

500 g de brocoli

250 g de carotte

1 oighon

1 c.a.s d’origan séché

1 c.a.c de basilic sécheé

1 cube de bouillon de poulet

Ensuite mettez le tout dans un mixeur et réduisez en
purée ou selon la texture que vous aimez — vous
pouvez y ajouter de Peau chaude.

Ajustez avec sel et poivre puis servez votre soupe
chaude.
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Soupe pommes de terre brocolis 285 CALORIES 7 PP 6 SP

D’abord lavez bien le brocoli, pelez les
pommes de terre et carotte, coupez-les en
250 g de brocoli morceaux.
350 g de pomme de terre Epsu_ite émincez I'oignon et hachez le persil et
180 g de céleri celer. :
mettez tous les morceaux de legumes dans la
100_ g de carotte cuve de votre cookeo.
1 oignon Versez 20 cl d’eau dans la cuve, émiettez en
50 g de persil frais dessus le bouillon de légumes.
1 cube de bouillon de [égumes Poivrez ensuite mélangez tout le contenu de la

50 g de jambon cuve.
125 g de velveeta — ou cheddar

25 cl de lait & J® e
poivre S Ensuite mettez le tout dans un mixeur, ajoutez
e lait et fromage et mixez selon la texture
“désirée.
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Soupe oignons 255 CALORIES 6 PP 3 SP

FB| Soupe oignon weight watchers

PREPARATION
D’abord coupez les oighons en lamelles.

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNESFaites les dorer avec huile dans la cuve de votre

6 oignons

1 c.a.s de farine

3 branches de thym frais

60 g de feuilles de thym frais
75 cl de bouillon de bceuf

75 cl de bouillon de poulet

1 c.a.s d’huile de canola

50 g de fromage de chévre
6 tranches de pain grillées

sel he
poivre . ’ t

cookeo en mode dorer.

Ajoutez ensuite la farine et continuez a remuer en
mode dorer.

Une fois la farine est aussi dorée ajoutez les
branches de thym et poivre

Versez ensuite les deux bouillons de boeuf et
poulet en dessus et remuez.

Lancez la cuisson rapide — sous pression pour
une durée de 15 minutes.

A lafin de cuisson débarassez les branches de
thym.

Dans une assiette mélangez le fromage et les
feuilles de thym puis étalez le mélange sur les
tranches de pain.

Verser la soupe dans des hols puis faites garnir
chaque bol avec une tranche de pain.
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Soupe pommes de terre bacon 430 CALORIES 9 PP 11 SP

Soupe de pommes de terre au bacon — Weight Watchers

PREPARATION

Ingrédients pour 6 personnes  Emincez oignon puis faites le revenir dans la cuve
de cookeo en mode dorer.. réservez,
1.5 kg de pommes de terre Coupez vos pommes de terre en dés puis mettez-les
1 litre de bouillon de pOUIet dans la cuve.
1/2 oignon, coupé endés  vyersez en dessus le bouillon de poulet, assaisonnez.
4 tranches de bacon emiettees | ancez la cuisson rapide — sous pression du cookeo
200 g velveeta ou cheddar pour une durée de 15 minutes.
12 cl de creme Une fois les pommes de terre sont bien cuites,
2 c.a.s de farine ajoutez en dessus les oignons et remuez en mode
J c.a.se d’eau dorer.
Mélangez la farine et Peau dans un bol puis ajoutez a
la cuve en mélangeant.
Lorsque les pommes de terre sont tendres mettez le
tout dans un mixeur avec le fromage et la créme puis
mixez selon la texture souhaitée.
Servez avec du bacon émietté sur le dessus.

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
https://www.facebook.com/cookeorecettes/
http://sport-et-regime.com/
http://recettescookeo.net/

129


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

Tartiflette 370 CALORIES 8 PP 10 SP

Programmez 4 mn

Quand la cuisson est terminée égouttez
la cuve puis deposez les rondelles de
pommes de terre egouttées dans un plat
qui va au four .

Salez et poivrez selon votre convenance
Versez le lait concentré demi écreme non
sucré sur les pommes de terre.

Déposez les tranches de fromage sur les
pommes de terre

1.2 kg de pommes de terre a chair ferme
/ 240 g de lait 2z écréemeé concentré non
sucré/ 2 reblochon 250 gr, sel /poivre
{600 ml d’eau.

Préchauffer le four th 8 (240 C).
Epluchez lavez et coupez les pommes
de terre en rondelles.

Déposez les rondelles de pommes de

. Puis passez en mode grill entre 5 et 10
terre dans la cuve et versez I'eau .

mn selon la puissance de votre four et
de Paspect grilleé souhaité.
Coupez le fromage en morceaux

Servez chaud
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Tajine poulet agneau 360 CAL 8 PP 6 SP

"
Tajine poulet agneau
4 pilons de poulets
2 belles tranches de gigot d'agneay coupées en gros morceaux
6 carottes coupées en trongons
2 courgettes coupées en trongons
1 poivron jaune coupé en laniéres épalsses
1 oignon émincé
sel, cumin, saffan, coriandre, piment doux, paprika
150 mi deau
Dol
Faire revenir dans un peu d'huile dolive les oignons et la viande .en
pasition doré,
Afouter fes épices et bien mélanger fe tout.
Dessus poser les gumes et verser [eau.
Passer en mode cuisson rapide pour 10 min.
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Tomates farcies 273 CALORIES 6 PP 4 SP

000"90 -

{Tomates farcies weight watchers 8

Moll"l‘ex
Calories: 273 (1 part)  ProPoints: 6 (1 part) Cuisson 8mn

Préparation

Ingrédients pour 4 personnes Coupez des chapeauyx sur la tomate et évidez les

250 g de viande hachée tomates. Conservez la chair.

1 cube de bouillon de boeuf Hachez les poignons et |a chair de tomates. Déposez le
curry mélange dans un saladier

5 tomates Puis ajoutez la viande hachée et mélangez avec les
100 g d’oignons congelés oignons, le sel, le poivre, les épices, le persil.

Dans un bol battez I’ceuf et mélangez avec la tranche

1 tranche de pain . s oo
de pain que vous avez émiettée.

1 ceuf Ajoutez les miettes dans le saladier et mélangez.
Sel Ajoutez la farce dans les tomates recouvrez avec les
Poivre chapeaux.

2 cuilleres a café de |

ersil déshydraté Placez les tomates dans la cuve du cookeo.
: Ajoutez de |I'eau et le cube de bouillon de beeuf.
Cuisson rapide ou sous pression
Programmez 8 mn
Servez chaud

L.

http:/frecettescookeo.net/

http://sport-et-legi-me.(om tategm cooko/ https://wwwe.facebook.com /cookeorecettes
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Tomates farcies jambon boeuf 315 CALORIES 8 PP 5 SP

Tomates farcies jambon bceuf 315 CALORIES 8 PP 5 SP

<~
| RECETTES

OCKEO A=

* Tomates farcies weight watchers 8
— S \& j/

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

Ingrédients pour 4 personnes
4 tomates a farcir

Sl grde Y'a"de hchoe Ajoutez I'ceuf et la creme fraiche .Mélangez
150 gr de jambon blanc. s
&l ol Salez et poivrez selon votre convenance.
! :)I VIR Saupoudrez de curry et de persil déshydraté.
Zers Faites des chapeaux avec les tomates et evidez -les..
urry

Garnissez les tomates de farce .

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

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 10 mn et servez chaud

2 cuilleres a soupe de creme fraiche
200 ml d’eau
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Tomates farcies au champignons 189 CALORIES 4 PP 6 SP

cookeo

Tomates farcies champignons weight watchers | ° 8

" ou“nex \
Préparation 10mn Cuisson 8 mn Propoints 4  Calories 189

Ingrédients pour 5 personnes Brénarativg

200 g de beeuf haché Lavez les tomates et coupez des chapeaux
5 tomates Evidez les tomates . Placez la chair des tomates
100 g d’oignons congelés Jes oignons, les champignons de Paris dans un

100 g de champignons de Paris congelés hachoir.

1 cuillere i café de concentré de tomates Déposez dans un saladier la chair des tomates,
1 cuillere a café de thym les champignons et les oignons hachés puis

S 5 R 2 ajoutez la cuillére de concentré de tomates, le
1 cuillere a café d’ail déshydraté ) b . .
; thym, I'ail et la viande hachée.
1 verre de vin blanc

. Salez et poivrez.
1 cube de bouillon de boeuf Farcissez les tomates creusées .Placez les dans

300ml d'eau . la cuve .
Sel : Cuisson rapide ou sous pression
Poivre " | Programmez 8 mn
~ Servez chaud
http://sport-et-regime.com /category/cookeo,; https://vewwe.facebook.com /cookeorecettes http://rel:ettescookeo.net]
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Trio de poivron en sauce 172 CALOIRES 3 PP 3SP

oookeo ,

Trio de poivrons en sauce wwatchers 2PP : 8
jinex
Mou
Ingrédients pour 5 personnes Préparation
2 sachet de trio de poivrons surgelés En mode dorer, faire revenir les poivrons jusqu’a
2 oignons émincés que I’eau de la congélation se soit totalement
1/2 petite boite de concentré de tomates évaporée.
20 gr de Margarine allégée
50 ml d’eau Ajouter ensuite les autres ingrédients.
'\ . Mettre en cuisson rapide/sous pression
- pendant 4 minutes.

"

http://sport-et-regime.com /category /cookeo/ https://wveve.facebook.com /cookeorecettes
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Veau Marengo 4PP 5 SP

cookeo

moulineX

Ingrédients pour 4 personnes

1 oignon

1 échalote

2 carottes (ou +)

1 Cuillere a café de margarine a 60 %
320 gr veau en morceaux

1 Cuilleére a café de fond de veaun

200 ml de vin blanc sec

200 ml d’eau

1 bouquet garni

1 Cuillere a soupe de maizena

3 Cuilleres a soupe de concentré de tomat
1 boite de champignons de Paris (400 gr)
1 cuillére a café de persil haché

Sel, poivre

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

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau

Préparation:

Mode dorer

Déposez la margarine dans la cuve et faites revenir
les morceaux d’échalote d’oignon et de viande .
Ajoutez ensuite les champignons de Paris, les
carottes que vous avez coupées enrondelles et le
bouquet garni.

Saupoudrez de persil haché.

Versez ensuite le vin blanc ,I’eau et une cuillére a café
de fond de veau .Salez et poivrez selon votre
convenance.

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 18 mn.

Quand la cuisson est terminée repassez en mode
dorer puis ajoutez le concentré de tomates etla
cuillére a soupe de maizena pour faire épaissir la
sauce .

http://recettescookeo.net/

https://veww.facebook.com /cookeorecettes
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Velouté champignons

Velouté champignons 220 CALORIES 5 PP 4 SP

. —

IOCKED =

RECETTES

-

Velouté champignons wwatchers

Préparation

Epluchez les échalotes et coupez les en morceaux

Coupez les champignons en lamelles et passez les sous I'eau

Mode dorer

Versez I’huile d’olive dans la cuve puis faites dorer les échalotes
Ajoutez les champignons au bout de 2 mn environ de fonction dorer
Versez un bouillon composé d’un litre d’eau et d’un cube de bouillon
de volaille émietté

Salez et poivrez selon votre convenance

Cuisson rapide ou sous pression

Programmez 8 mn

Quand la cuisson est terminée passez I’ensemble des ingrédients au
mixeur

Ajoutez ensuite la creme et servez chaud

Ingrédients pour 4 personnes

6 échalotes

500 g de champignons de Paris

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

4 cuilleres a soupe de creme fraiche
1ld’eau

1 cube de bouillon de volaille

2 tranches de pain de campagne
Sel et poivre

httne: /s
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Velouté potiron au curry 145 CAL 3 PP 1 SP

Veloute de potiron au curry

145 CALORIES 3PP 1P

1 kg de de potiron en cubes

75 ¢l de bouillon de volaille dégraissé

2 cuilléres  soupe de Sauceline

1 cuillére a café de curry (ajuster selon les golts)
125 g de creme allégée 3 4 %

Sel et poivre

Préparation :

Mettre tous les ingrédients dans la cuve, sauf la créme allégée
Remuer et démarrer la cuisson

En mode « Cuisson rapide » ou « Cuisson sous pression »
Démarrer I3 cuisson - 8 minutes -

Ajouter la créme et mixer hors de la cuve

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau
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