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Votre meilleur allié 
pour cuisiner 
au quotidien
L 
e voilà ! Vous venez de le déballer et de lui réserver une place 
de choix sur votre comptoir de cuisine. Avec son petit look futuriste, 
votre Cookeo est prêt à vous simpliﬁer la cuisine de tous les jours. 
Tel un autocuiseur, mais en version électrique, il est doté d’une cuve 
antiadhésive et d’un panier vapeur. Il a été pensé pour vous permettre 
de réaliser très vite toutes sortes de plats en combinant les modes 
de cuisson suivants : 
 - cuisson vapeur,
 - cuisson à cuve ouverte, ce qui permet de faire dorer 
les aliments,
 - cuisson à cuve fermée, super rapide.
Bien sûr, il est nécessaire tout d’abord de lire la notice an 
de programmer l’appareil, d’apprendre à le démonter pour bien 
le nettoyer et de maîtriser rapidement l’écran.
Si vous souhaitez cuire un ingrédient seul (légume, viande, poisson…), 
l’appareil vous donne la marche à suivre. Il propose également une série 
de recettes classiques avec la liste des courses. Ensuite, le système 
d’instructions données à l’écran vous « tient la main » tout au long 
du déroulé de la recette.
Vous trouverez dans cet ouvrage une multitude de recettes 
supplémentaires, de l’entrée au dessert, adaptées à votre Cookeo. 
Certaines sont simplissimes : mettez les ingrédients dans la cuve, 
fermez, démarrez la cuisson, juste le temps de mettre la table, 
et c’est prêt !
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[image: ]D’autres recettes demandent de faire dorer les ingrédients quelques 
instants avant de passer en mode rapide. Là aussi, vous pouvez vaquer 
à d’autres occupations sans craindre que le plat brûle, car un système 
de sécurité arrête l’appareil si l’eau vient à manquer dans la cuve.Toutes 
les recettes doivent en effet contenir du liquide sous une forme ou une 
autre : eau, bouillon, légumes qui vont rendre de l’eau à la cuisson…
Le liquide utilisé s’évapore très peu par la soupape. C’est la raison 
pour laquelle les recettes comportent souvent une toute petite quantité 
de fécule de maïs pour lier le jus.
À la ﬁn de la cuisson, vous pouvez toujours choisir de faire réduire 
un jus trop abondant en passant en mode « cuisson classique », à cuve 
ouverte. Si le plat n’est pas assez cuit, il sufft de prolonger le temps 
de 1 ou 2 min. Pour les pâtes ou le riz, quelques minutes en mode 
«maintien au chaud » sufsent généralement pour que le bouillon soit 
absorbé.
Les 190 recettes de cet ouvrage s’adressent à tous ceux qui manquent 
de temps, mais ne veulent pas se résoudre aux plats tout préparés. 
Vous y trouverez :
 - des classiques et des plats du terroir simpliﬁés,
 - des recettes vapeur santé,
 - de nombreux plats végétariens,
 - des recettes du monde qui vous permettent enﬁn de vous 
asseoir avec vos invités,
 - des petits plats express pour les enfants affamés.
De la variété, de la gourmandise et surtout quel plaisir de n’avoir qu’un 
récipient à laver !
5
En n de cuisson, votre robot relâche 
de la vapeur. Attendez que le voyant rouge 
soit éteint pour ouvrir l’appareil. 















[image: ]














[image: ]soupes et potages















[image: ]8
Soupe 
au pistou
Préparation 
00:15
 
cuisson 
00:22
POUR 4 PERSONNES
• 1,5kg environ de légumes 
d’été mélangés (tomates, 
haricots verts, haricots blancs 
à écosser, courgettes)
• 1oignon
• 3c. à soupe d’huile d’olive
• sel
Pour le pistou
• 1bouquet de basilic
• 100g de parmesan râpé
• 50g de pignons
• 4gousses d’ail
• 15cl d’huile d’olive
Plongez les tomates 1min dans 
de l’eau bouillante salée ou 1min 
dans le panier vapeur sur la fonction 
cuissonsouspressioncuissonsouspression
. Pelez-les, 
puis coupez-les en morceaux. Équeutez 
et coupez les haricots verts, écossez les 
haricots blancs. Coupez les courgettes 
en dés sans les peler. Pelez et hachez 
l’oignon.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, puis la fonction 
dorerdorer
. Versez l’huile et attendez la n 
du 
préch auffag epréch auffag e
. Faites suer l’oignon 
pendant 2min, puis ajoutez les légumes. 
Couvrez d’eau aux deux tiers et salez.
Désactivez ensuite la fonction 
dorerdorer
 
et revenez au mode 
manuelmanuel
.
Sélectionnez la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. Programmez 
la minuterie à 00:20, puis sélectionnez 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Pendant la cuisson, préparez le pistou. 
Rincez et effeuillez le basilic. Pelez 
et hachez l’ail. Mixez tous les ingrédients 
dans un blender ou au pilon en gardant 
un peu de texture.
Servez la soupe avec 1cuillerée de pistou 
par assiette.
Soupes et potages
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Minestrone d’hiver 
au kale
Préparation 
00:10
cuisson 
00:08
POUR 4 PERSONNES
• 1panais
• 1carotte
• 200g de feuilles de chou kale
• 1oignon
• 2gousses d’ail
• 10tomates séchées 
dans l’huile
• 1c. à soupe de concentré 
de tomates
• huile d’olive pour servir
• sel et poivre
Pelez et hachez l’oignon et l’ail. Pelez 
le panais et la carotte, puis coupez-les 
en petits dés. Rincez le chou kale, pliez 
chaque feuille en deux et arrachez 
la queue coriace. Hachez nement les 
feuilles au couteau sur une planche. 
Hachez également les tomates.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode
 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. Mettez tous 
les ingrédients dans la cuve, versez 60cl 
d’eau et salez. Programmez la minuterie 
à 00:08, puis 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Lorsque la cuisson est terminée, poivrez 
et ajoutez un let d’huile d’olive 
dans l’assiette.
Soupes et potages
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Minestrone 
d’été
PRÉPARATION
00:15
CUISSON
00:10
POUR 4 PERSONNES
• 4tomates bien mûres
• 1courgette
• 1oignon
• 1branche de céleri
• 150g de pâtes à soupe
• 4c. à soupe d’huile d’olive
• 100 g de copeaux 
de parmesan
• sel et poivre
Pelez et coupez les tomates en dés. 
Coupez également la courgette en dés. 
Émincez l’oignon et le céleri en gardant 
les feuilles vertes.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, puis 
dorerdorer
.
Versez l’huile et faites revenir tous les 
légumes ensemble pendant 5min sans 
attendre la n du 
préch auffag epréchauffage
. 
Salez, ajoutez les pâtes et 75cl d’eau.
Désactivez la fonction 
dorerdorer
,
 puis 
revenez au mode 
manuelmanuel
.
 
Sélectionnez ensuite la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
.
 
Programmez la minuterie à 00:05, 
puis 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Lorsque la cuisson est terminée, poivrez, 
parsemez de parmesan et de feuilles 
de céleri. Servez aussitôt.
Soupes et potages
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Soupe cresson- 
pommes de terre
Préparation 
00:10
cuisson 
00:08
POUR 4 PERSONNES
• 1botte de cresson
• 4pommes de terre
• 1échalote
• 30g de beurre
• 70cl de bouillon de volaille
• sel et poivre
Coupez et jetez le bas des tiges abîmées 
de la botte de cresson (de 1 à 2cm). 
Recoupez environ 4cm en haut 
de la botte et gardez ces feuilles pour 
une salade. Défaites l’attache de la botte 
et lavez les feuilles soigneusement. 
Égouttez-les et hachez-les grossièrement.
Pelez les pommes de terre et coupez-les 
en tout petits cubes. Pelez et hachez 
l’échalote.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez-le sur le mode 
manuelmanuel
. Choisissez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, puis 
dorerdorer
. 
Mettez aussitôt le beurre et l’échalote 
dans la cuve sans attendre la n 
du 
préch auffag epréch auffag e
. 
Faites blondir l’échalote tout en remuant 
pendant 2min. 
Ajoutez les pommes de terre, 
le cresson et le bouillon. Désactivez 
la fonction 
dorerdorer
 et revenez au mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. Programmez 
la minuterie à 00:06, puis sélectionnez 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez. 
Si vous préférez une texture crémeuse, 
mixez directement dans la cuve à l’aide 
d’un mixeur plongeant (ou transférez 
dans un blender). Salez si nécessaire 
et poivrez.
Soupes et potages
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Potage aux châtaignes, 
céleri et cèpes
Préparation 
00:10
trempage 
01:00
 
cuisson 
00:10
POUR 4 PERSONNES
• 250g de châtaignes cuites, 
fraîches ou en conserve
• 300g de céleri-rave
• 30g de cèpes secs
• 2échalotes
• 30g de beurre
• 30cl de lait
• 3c. à soupe de mascarpone 
ou de fromage à la crème
• sel et poivre
Mettez les cèpes à goner 1h dans 
un bol avec 30cl d’eau bouillante. 
Égouttez-les, puis ltrez l’eau 
de trempage dans une petite passoire 
tapissée d’une feuille de papier 
absorbant. Pelez le céleri et coupez-le 
en petits dés. Pelez et hachez 
les échalotes.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, puis la fonction 
dorerdorer
.
Mettez le beurre et les échalotes dans 
la cuve sans attendre la n 
du 
préch auffag epréch auffag e
. Faites blondir les 
échalotes tout en remuant pendant 2min. 
Ajoutez les châtaignes, le céleri, 
les cèpes, l’eau de trempage ltrée 
et le lait. Salez. Désactivez la fonction 
dorerdorer
 et revenez au mode 
manuelmanuel
.
Sélectionnez la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. Programmez 
la minuterie à 00:08, puis sélectionnez 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Lorsque la cuisson est terminée, ajoutez 
le fromage et mixez directement dans 
la cuve à l’aide d’un mixeur plongeant 
(ou transférez dans un blender).
Poivrez avant de servir.
Soupes et potages
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Les oignons frits se trouvent au rayon salades ou dans 
les épiceries asiatiques.
Soupe aux épinards 
et aux lentilles corail
PRÉPARATION
00:05
CUISSON
00:15
POUR 4 PERSONNES
• 200g d’épinards en branches 
surgelés
• 100g de lentilles corail
• 20cl de lait de coco
• 1oignon
• 1c. à café de pâte 
de curry thaï rouge ou vert
• 2c. à soupe d’huile 
de tournesol
• 2c. à soupe d’oignons frits 
(facultatif)
• sel
Épluchez et hachez l’oignon nement.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, puis 
dorerdorer
.
Faites revenir l’oignon avec le curry 
pendant 3min environ dans l’huile sans 
attendre la n du 
préch auffag epréchauffage
. 
Ajoutez les épinards non décongelés, 
les lentilles, le lait de coco et 50cl d’eau. 
Salez.
Désactivez la fonction 
dorerdorer
, 
puis revenez au mode 
manuelmanuel
. 
Sélectionnez ensuite la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. 
Programmez la minuterie à 00:12, 
puis
 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Servez parsemé éventuellement 
d’oignons frits.
Soupes et potages
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Parsemez de cerfeuil ou de persil au moment de servir.
Soupe 
aux fèves
Préparation 
00:15
cuisson 
00:20
POUR 4 PERSONNES
• 1kg de fèves fraîches
• 1oignon
• 1carotte
• 1branche de céleri
• 150g de lardons nature 
ou fumés
• 1l de bouillon de volaille
• 70g d’orge perlé
• sel et poivre
Écossez les fèves, puis faites-les 
blanchir 1min dans de l’eau bouillante. 
Rafraîchissez-les, puis retirez la peau. 
Pelez et hachez l’oignon. Pelez la carotte. 
Coupez-la en tout petits cubes ainsi que 
le céleri.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, puis la fonction 
dorerdorer
. Mettez aussitôt les lardons, 
l’oignon, les cubes de carotte et de céleri 
dans la cuve sans attendre la n 
du 
préch auffag epréch auffag e
. Faites revenir 
le tout en remuant pendant 5min. 
Ajoutez le bouillon et l’orge.
Désactivez la fonction 
dorerdorer
 et revenez 
au mode 
manuelmanuel
. 
Sélectionnez la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. Programmez 
la minuterie à 00:15, puis sélectionnez 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Lorsque la cuisson est terminée, ajoutez 
les fèves puis réglez l’appareil sur 
le mode 
maintienau chaudmaintienauchaud
 pendant 
5min, juste le temps de les réchauffer. 
Salez si nécessaire et poivrez.
Soupes et potages
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Velouté 
de carottes fanes
Préparation 
00:10
cuisson 
00:08
POUR 4 PERSONNES
• 1botte de carottes fanes
• 1échalote
• 30g de beurre
• 30cl de lait
• 3portions de fromage fondu 
type crème de roquefort 
ou Kiri
®
• sel et poivre blanc
Coupez les fanes à ras des carottes. 
Recoupez et jetez environ 10cm 
de grosses tiges. Rincez soigneusement 
les fanes. Pelez la moitié des carottes 
(gardez les autres pour les râper 
en salade) et coupez-les en rondelles. 
Pelez et hachez l’échalote.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, puis 
dorerdorer
. 
Mettez le beurre et l’échalote dans 
la cuve sans attendre la n 
du 
préch auffag epréch auffag e
. Faites blondir 
l’échalote tout en remuant pendant 2min. 
Ajoutez le lait, les carottes en rondelles, 
les fanes et 30cl d’eau. Salez.
Désactivez la fonction 
dorerdorer
 et revenez 
au mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez ensuite 
la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. 
Programmez la minuterie à 00:06, puis 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Lorsque la cuisson est terminée, ajoutez 
le fromage et mixez directement dans 
la cuve à l’aide d’un mixeur plongeant 
(ou transférez dans un blender). Poivrez.
Soupes et potages
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L’idéal est d’utiliser un bouillon bien corsé de pot-au-feu, 
de blanquette ou de poule au pot de la veille.
Vous pouvez répartir la soupe dans des caquelons pour la faire 
gratiner. Déposez des tranches de pain parsemées d’emmental 
râpé dessus, puis passez 3min sous le gril.
Soupe 
à l’oignon
Préparation 
00:10
cuisson 
00:20
POUR 4 PERSONNES
• 800g d’oignons
• 40g de beurre
• 1c. à soupe rase de sucre
• 1c. à soupe rase de farine
• 70cl de bouillon de viande
• noix de muscade
• sel et poivre
Pelez et émincez les oignons.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, 
puis la fonction 
dorerdorer
.
Mettez le beurre, le sucre et les oignons 
dans la cuve sans attendre la n 
du 
préch auffag epréch auffag e
.
Faites caraméliser le tout en remuant 
pendant 3min environ. Saupoudrez 
de farine et faites roussir 2min de plus. 
Ajoutez le bouillon et râpez la noix 
de muscade. 
Désactivez la fonction 
dorerdorer
 et revenez 
au mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez ensuite 
la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. 
Programmez la minuterie à 00:15, 
puis 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Lorsque la cuisson est terminée, salez 
et poivrez si nécessaire.
Soupes et potages
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Potage 
de topinambours
Préparation 
00:10
cuisson 
00:13
POUR 4 PERSONNES
• 600g de topinambours
• 1oignon rouge
• 40g de beurre
• 1c. à soupe rase de sucre
• 1/2cube de bouillon 
de volaille ou de légumes 
(facultatif)
• 4c. à soupe 
de crème liquide entière
• sel et poivre
Pelez et émincez l’oignon. Épluchez les 
topinambours et coupez-les en morceaux.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, puis la fonction 
dorerdorer
.
Mettez le beurre, le sucre et l’oignon dans 
la cuve sans attendre la n 
du 
préch auffag epréch auffag e
. Faites caraméliser 
le tout 5min en remuant. Ajoutez 60cl 
d’eau et les topinambours, du sel 
ou le cube de bouillon.
Désactivez la fonction 
dorerdorer
 puis 
revenez au mode 
manuelmanuel
. 
Sélectionnez la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. Programmez 
la minuterie à 00:08, puis sélectionnez 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Lorsque la cuisson est terminée, ajoutez 
la crème et mixez directement dans 
la cuve à l’aide d’un mixeur plongeant 
(ou transférez dans un blender). 
Poivrez avant de servir.
Soupes et potages
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Cette soupe se sert avec du pain noir au seigle. Vous pouvez 
la parsemer d’herbes hachées.
Bortch
Préparation 
00:20
cuisson 
00:30
POUR 4 PERSONNES
• 500g de bœuf 
à bourguignon
• 330g de chou vert 
ou blanc
• 2betteraves crues
• 2carottes
• 1oignon
• 2c. à soupe d’huile 
de tournesol
• 1c. à soupe de vinaigre
• 1c. à soupe de sucre
• 1c. à soupe de concentré 
de tomates
• 1feuille de laurier
• 4c. à soupe de yaourt grec 
pour servir
• sel
Coupez la viande en petits cubes. Pelez 
les légumes. Coupez les betteraves 
et les carottes en petits cubes. 
Hachez l’oignon et le chou au couteau.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode
 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, puis 
dorerdorer
. 
Versez l’huile et attendez la n 
du 
préch auffag epréch auffag e
.
Faites dorer la viande pendant 3min 
environ, puis ajoutez l’oignon, le vinaigre 
et le sucre. Prolongez la cuisson 
de 2min. Ajoutez tous les autres 
ingrédients. Couvrez d’eau aux deux tiers 
et salez. Désactivez la fonction 
dorerdorer
 
et revenez au mode 
manuelmanuel
.
Sélectionnez la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. Programmez 
la minuterie à 00:30, puis sélectionnez 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Servez la soupe avec 1cuillerée à soupe 
de yaourt par assiette.
Soupes et potages
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Le 5parfums est un mélange composé de cannelle, fenouil, anis 
étoilé, clou de giroe et poivre de Sichuan.
Phô de queue de bœuf 
aux 5 parfums
Préparation 
00:15
cuisson 
00:40
POUR 4 PERSONNES
• 1,5kg de queue de bœuf
• 200g de nouilles ou de 
vermicelles de riz
• 1oignon
• 1morceau de gingembre 
de 4cm
• 2c. à café d’épices 
5parfums
Pour servir
• 1citron vert
• 150g de germes de haricot 
mungo frais (facultatif)
• 1/2bouquet de coriandre
• nuoc-mâm
• sauce pimentée
• sel
Coupez l’oignon en quatre sans le peler. 
Coupez le gingembre en tranches sans 
le peler. Rincez la viande à l’eau froide. 
Coupez le citron en quatre. Rincez les 
germes, rincez et effeuillez la coriandre.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. Déposez 
la viande, l’oignon, le gingembre et les 
épices dans la cuve, couvrez d’eau 
à hauteur et salez légèrement. 
Programmez la minuterie à 00:40, 
puis sélectionnez 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Pendant la cuisson, mettez les pâtes 
de riz dans un saladier et recouvrez-les 
d’eau bouillante. Laissez-les goner 
le temps indiqué sur l’emballage, puis 
égouttez-les.
Lorsque la cuisson est terminée, 
eflochez la viande. Répartissez les pâtes 
et le bœuf dans de grands bols, puis 
couvrez de bouillon ltré bouillant. Selon 
ses goûts, chacun relève la soupe 
de nuoc-mâm et de piment, y presse 
un quartier de citron et couronne le tout 
de germes de haricot et de coriandre.
Soupes et potages
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Soupe 
goulash
Préparation 
00:15
cuisson 
00:23
POUR 4 PERSONNES
• 300g de bœuf 
à bourguignon
• 500g de pommes de terre
• 1poivron rouge
• 200 g de tomates 
concassées en conserve
• 1oignon
• 1gousse d’ail
• 30g de beurre ou 
de graisse de canard
• 2c. à soupe d’huile 
de tournesol
• 1c. à soupe rase 
de paprika en poudre
• 2c. à café de carvi 
en poudre
• sel et poivre ou piment 
de Cayenne
Pelez et hachez l’oignon et l’ail. Pelez 
les pommes de terre. Ouvrez le poivron, 
retirez les graines et les parties blanches. 
Coupez-le en dés ainsi que les pommes 
de terre.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, puis la fonction 
dorerdorer
.
Mettez le beurre (ou la graisse de canard) 
et l’huile dans la cuve et attendez la n 
du 
préch auffag epréch auffag e
.
Ajoutez la viande, l’oignon et l’ail, puis 
faites revenir le tout en remuant pendant 
3min.
Ajoutez les pommes de terre, le poivron, 
les tomates, le paprika, le carvi 
et 1ld’eau. Salez.
Désactivez la fonction 
dorerdorer
,
 
puis revenez au mode 
manuelmanuel
. 
Sélectionnez ensuite la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. 
Programmez la minuterie à 00:20, 
puis 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Lorsque la cuisson est terminée, poivrez 
ou relevez de piment selon votre goût.
SOUPES & potages
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Soupe 
du Sud-Ouest
Préparation 
00:10
trempage 
12:00
 
cuisson 
00:47
POUR 4 PERSONNES
• 2cuisses de canard contes
• 150g de haricots blancs secs
• 300g de chou vert
• 2carottes
• 1oignon
• 4gousses d’ail avec la peau
• 1bouquet garni
• sel et poivre
La veille, faites tremper les haricots dans 
de l’eau froide. Le jour même, pelez 
et hachez l’oignon. Hachez le chou. 
Pelez les carottes et coupez-les en dés.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, puis 
la fonction 
dorerdorer
. 
Attendez la n du 
préch auffag epréch auffag e
.
Faites dorer le canard côté peau pendant 
5min environ, puis retirez-le. 
Dans la graisse rendue, faites suer 
l’oignon, les gousses d’ail entières 
et les carottes pendant 2min environ, 
puis ajoutez les haricots égouttés 
et le bouquet garni. Couvrez d’eau jusqu’à 
5cm au-dessus des légumes et salez.
Désactivez la fonction 
dorerdorer
 et revenez 
au mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez ensuite 
la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. 
Programmez la minuterie à 00:30, 
puis 
départimmédiatdépartimmédiat
 
Fermez et verrouillez.
Pendant ce temps, eflochez le canard.
Lorsque la cuisson est terminée, ouvrez 
l’appareil, puis ajoutez le chou 
et le canard. Rajoutez de l’eau à hauteur 
et programmez la minuterie à 00:10. 
Poivrez au dernier moment.
Soupes et potages
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Relevez de sauce soja ou nuoc-mâm selon votre goût.
Soupe chinoise poulet, 
champignons, cresson
PRÉPARATION
00:15
CUISSON
00:07
POUR 4 PERSONNES
• 2blancs de poulet
• 100g de petits champignons 
de Paris
• 2poignées de cresson
• 2carottes
• 150g de nouilles de riz
• 1cube de bouillon de poulet
• 10mini-maïs frais 
ou en conserve
Coupez le poulet en lanières. Nettoyez 
et coupez les champignons en quartiers. 
Nettoyez et lavez soigneusement 
le cresson. Pelez et coupez les carottes 
en bâtonnets.
Mettez les nouilles à tremper dans 
un saladier d’eau chaude. Insérez 
la cuve dans l’appareil. Réglez celui-
ci sur le mode 
manuelmanuel
, fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
.
Mettez les champignons, les carottes, 
le cube et 70cl d’eau dans la cuve. 
Programmez la minuterie à 00:05, 
puis 
départimmédiatdépartimmédiat
 
Fermez et verrouillez.
Lorsque la cuisson est terminée, ajoutez 
le poulet, le cresson, le maïs 
et les nouilles égouttées. 
Prolongez la cuisson de 2min.
Soupes et potages
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Pas de mélange mexicain? Utilisez des épices pour fajitas.
Vous pouvez parsemer la soupe de petits dés d’avocat 
et de coriandre fraîche.
Soupe mexicaine 
au poulet
Préparation 
00:05
cuisson 
00:18
POUR 4 PERSONNES
• 4pilons de poulet
• 400g de tomates concassées 
en conserve
• 200g de maïs en conserve 
ou surgelé
• 1oignon
• 4c. à soupe d’huile d’olive
• 2c. à soupe rases de mélange 
d’épices mexicain
• Tabasco
®
 (facultatif)
• sel
Pelez et hachez l’oignon.
Insérez la cuve dans l’appareil, puis 
réglez celui-ci sur 
manuelmanuel
. Choisissez 
la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, 
puis 
dorerdorer
. Versez l’huile et attendez 
la n du 
préch auffag epréch auffag e
.
Faites revenir le poulet avec l’oignon 
et les épices pendant 3min environ. 
Ajoutez les tomates, le maïs, du sel 
et 60cl d’eau.
Désactivez la fonction 
dorerdorer
 et revenez 
au mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez ensuite 
la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. 
Programmez la minuterie sur 00:15, 
puis 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Lorsque la cuisson est terminée, sortez 
le poulet, désossez-le et remettez 
la chair eflochée dans la soupe.
Ceux qui le souhaitent peuvent relever 
la soupe de Tabasco
®
.
Soupes et potages
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Cette soupe peut aussi se faire avec un restant de poulet rôti 
coupé en petits dés et la carcasse (qu’on dépiaute à la n).
Soupe au poulet 
et au riz
PRÉPARATION
00:10
CUISSON
00:18
POUR 4 PERSONNES
• 2cuisses de poulet
• 100g de riz rond
• 2carottes
• 1branche de céleri
• 1petit oignon
• 3 g de beurre
• 10cl de crème 
liquide entière
• noix de muscade
• sel et poivre
Coupez les cuisses de poulet en deux. 
Pelez les carottes et coupez-les en petits 
dés ainsi que le céleri (réservez 
les feuilles). Hachez l’oignon.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, puis 
dorerdorer
.
Faites revenir le poulet avec les légumes 
pendant 3min environ dans le beurre 
sans attendre la n du 
préch auffag epréch auffag e
. 
Ajoutez le riz et 65cl d’eau, salez.
Désactivez la fonction 
dorerdorer
, 
puis revenez au mode 
manuelmanuel
. 
Sélectionnez ensuite la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. 
Programmez la minuterie à 00:15, 
puis 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Lorsque la cuisson est terminée, sortez 
le poulet, désossez-le et remettez la chair 
eflochée dans la soupe. 
Poivrez, ajoutez la crème et de la noix 
de muscade selon votre goût.
Servez chaud, parsemé de feuilles 
de céleri réservées.
Soupes et potages
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Vous pouvez remplacer le maïs par une poignée d’épinards 
ou de cresson.
Chowder 
au saumon
PRÉPARATION
00:10
CUISSON
00:10
POUR 4 PERSONNES
• 250g de let de saumon
• 3petites pommes de terre
• 1branche de céleri
• 3échalotes
• 150g de maïs surgelé 
ou en conserve
• 30g de beurre
• 1½c. à soupe 
de fécule de maïs
• 25cl de lait concentré 
non sucré
• paprika ou piment 
de Cayenne
• sel et poivre
Coupez le saumon en dés. Pelez les 
pommes de terre et coupez-les en petits 
dés ainsi que le céleri. Pelez et émincez 
les échalotes.
Insérez la cuve dans l’appareil, 
puis réglez celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
. Sélectionnez la fonction 
cuissonclassiquecuissonclassique
, puis 
dorerdorer
.
Faites revenir tous les légumes pendant 
3min environ dans le beurre sans 
attendre la n du 
préch auffag epréchauffage
. 
Ajoutez la fécule délayée avec le lait 
concentré, puis 40cl d’eau, salez.
Désactivez la fonction 
dorerdorer
, 
puis revenez au mode 
manuelmanuel
. 
Sélectionnez ensuite la fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
. 
Programmez la minuterie à 00:05, 
puis 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Lorsque la cuisson est terminée, ajoutez 
le saumon et prolongez la cuisson 
de 2min.
Au moment de servir, poivrez et relevez 
de paprika ou de piment selon votre goût.
soupes & potages
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Pour plus de caractère, choisissez une mimolette vieille 
ou un vieux comté. 
Soupe au chou, 
saumon et mimolette
PRÉPARATION
00:05
CUISSON
00:10
POUR 4 PERSONNES
• 1/2chou romanesco
• 1pomme de terre
• 150g de dés de saumon fumé
• 100g de mimolette
• 30cl de lait
• 10cl de crème liquide entière
• 2c. à soupe de ciboulette 
ciselée
• sel et poivre
Séparez le chou en eurettes. Pelez 
et coupez la pomme de terre en dés. 
Râpez le fromage.
Insérez la cuve dans l’appareil. Réglez 
celui-ci sur le mode 
manuelmanuel
, fonction 
cuissonsous pressioncuissonsouspression
.
Mettez le chou, la pomme de terre, 
le lait et 30cl d’eau dans la cuve, salez. 
Programmez la minuterie à 00:10, 
puis 
départimmédiatdépartimmédiat
. 
Fermez et verrouillez.
Lorsque la cuisson est terminée, ajoutez 
la crème et la moitié du fromage, poivrez 
et mixez directement dans la cuve 
ou dans un blender.
Servez parsemé de saumon, de ciboulette 
et du reste du fromage.
Soupes et potages
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