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[image: ]Régalez-vousaveclesmille
etunesaveurs del’Orient!
Généreuse, colorée et ensoleillée, la cuisine du Maghreb
regorgedesaveurs.Onnerésistepasauxdélicieuxcouscous,
soupes,tajinesetautresplatsmijotésparfumésaucumin,ras
el-hanout, quatre-épices, relevés de harissa et parsemés
d’herbesfraîches.
Dans cet ouvrage, nous vous proposons plus de 60 recettes
orientalesfacilesàréaliser.Ellesontétéspécialementconçues
pour exploiter toutes les fonctionnalités de votre Cookeo et
vous permettre de préparer de nombreuses spécialités en
cuisinantenmodevapeur,souspressionouclassique.
Grâce à votre Cookeo, vous pourrez les préparer très
rapidement pour vous régaler en famille, au quotidien, mais
aussiavecvosinvités.
Ces plats à base de viande ou de poisson, tout comme les
plats végétariens, sont pour la plupart équilibrés et complets
grâce à la présence de nombreux légumes, légumineuses
(pois chiches, lentilles…), semoule, boulgour ou encore blé
précuit.
N’attendezplus,lancez-vousetgoûtezaumeilleurdessaveurs
del’Orient!
 table !
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1. Versez 25cl d’eau dans la cuve, déposez les poivrons dans 
le panier vapeur et lancez le modesouspressionmodesouspression pour 5min.
2. Videz la cuve et faites-y revenir les poivrons, les tomates et 
la courgette 8min dans l’huile avec l’ail, le cumin et le piment 
en 
modedorermodedorer en remuant.
3. Toastez les tranches de pain et répartissez les légumes 
dessus. Parsemez de persil et servez aussitôt.
Cumin et piment 
de Cayenne : 1 pincée 
de chaque épice
Persil
2c. à soupe d’huile d’olive
1/2c. à café de poudre d’ail
4tranches de pain
1courgette en cubes
2tomates en cubes
2poivrons en cubes
4 personnes
 
 15MIN
 13MIN
MÉCHOUIA 
DE LÉGUMES 
SUR PAIN GRILLÉ
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1. Déposez les lentilles dans la cuve, couvrez-les d’eau et 
lancez le modesouspressionmodesouspression pour 24min.
2. Pendant ce temps, préparez la vinaigrette dans un bol avec 
l’huile, le vinaigre et l’ail.
3. Rincez les lentilles et laissez-les refroidir.
4. Versez les lentilles dans un plat. Ajoutez la feta, les graines 
de grenade, parsemez de coriandre et mettez la vinaigrette 
à disposition.
Coriandre
1gousse d’ail ﬁnement 
hachée
1c. à soupe de vinaigre 
de vin
2c. à soupe de graines 
de grenade
3c. à soupe d’huile 
de colza
100g de feta émiettée
240g de lentilles rincées
4 personnes
 
 15MIN
 24MIN
SALADE DE LENTILLES, 
FETA ET GRENADE
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1. Versez 35cl d’eau dans la cuve, ajoutez le boulgour et 
lancez le modesouspressionmodesouspression pour 7min.
2. Pendant ce temps, préparez la vinaigrette dans un bol avec 
le jus récupéré de la découpe des tomates, l’huile et le jus du 
citron.
3. Laissez refroidir le boulgour, puis mélangez-le avec les 
herbes. Versez dans un plat, ajoutez les tomates et les oignons. 
Servez aussitôt avec la vinaigrette à disposition.
1citron
1bouquet de menthe 
hachée
1bouquet de persil haché
3c. à soupe d’huile d’olive
1bouquet de coriandre 
hachée
2oignons en petits cubes
4tomates en cubes
240g de boulgour rincé
4 personnes
 
 15MIN
 7MIN
TABOULÉ 
DE BOULGOUR 
À LA LIBANAISE
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1. Versez 50cl d’eau dans la cuve, ajoutez le quinoa et lancez 
le modesouspressionmodesouspression pour 9min.
2. Pendant ce temps, préparez la vinaigrette dans un bol 
avec le jus récupéré des tomates, l’huile, le vinaigre, le jus de 
1citron, l’ail et le paprika.
3. Laissez refroidir le quinoa, puis versez-le dans un plat. 
Ajoutez les tomates, les échalotes, la feta, les olives et 
parsemez de coriandre.
4. Servez aussitôt avec des quartiers du citron et la vinaigrette 
à disposition.
1pincée de paprika
Coriandre
2citrons
1gousse d’ail hachée
20olives
2c. à soupe d’huile d’olive
1c. à soupe de vinaigre 
de vin
125g de feta émiettée
2tomates en cubes
2échalotes émincées
240g de quinoa rincé
4 personnes
 
 15MIN
 9MIN
TABOULÉ DE QUINOA 
À LA FETA 
ET AUX OLIVES















[image: ]














[image: ]16
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1. Versez l’huile dans la cuve et faites-y cuire les aubergines 
en modedorermodedorer10 à 12min avec l’ail, du sel et du poivre.
2. Dans un saladier, déposez les aubergines cuites, le chèvre 
frais, le tahini, le jus du citron et mixez légèrement pour garder 
de la texture.
3. Ajoutez les pignons et quelques olives. Servez tiède ou froid 
avec des crackers.
Olives
1c. à café de pignons 
torréﬁés
1c. à café de tahini
1/4de citron
1c. à soupe d’huile d’olive
1c. à café de poudre d’ail
100g de chèvre frais
2aubergines épluchées 
en morceaux
4 personnes
 
 15MIN
 12MIN
BABA GANOUSH 
AU CHÈVRE FRAIS
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