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Introduction
Préparez de savoureux petits plats pour tous les jours 
grâce à votre Cookeo ! 
Marine vous propose 35 recettes à réaliser facilement avec pas plus 
de 5 ingrédients très faciles à trouver (et que vous avez peut-être déjà 
dans vos placards !) et 3 étapes de réalisation au maximum. 
Fricassée de poulet aux champignons, risotto au chorizo et potimarron, 
penne à la crème de saumon, curry de lentilles corail aux crevettes, fajitas 
de légumes… Votre Cookeo prépare tous vos plats en un clin d’œil grâce 
à ses diﬀérents modes de cuisson : un véritable assistant culinaire pour 
vous simpliﬁer la vie au quotidien ! 















Quelques astuces 
POUR MAÎTRISER VOTRE COOKEO
1
Vous venez d'avoir votre Cookeo ? Vous ne savez pas par quelle recette commencer 
pour apprivoiser votre appareil ? Je vous conseille la dinde à la moutarde, une recette 
directement intégrée au Cookeo. C'est aussi la première recette que j'ai réalisée !
2
Pour bien nettoyer votre Cookeo, versez 1,5 l d’eau dans la cuve, puis pressez-y le 
jus de 2 ou 3 citrons. Ajoutez les peaux des citrons et lancez le mode sous pression 
pour 30 min. Démontez ensuite entièrement votre robot (cuve, couvercle et 
accessoires), puis lavez-les à l'eau claire et au liquide vaisselle.
3
Pour supprimer les odeurs qui peuvent persister dans la cuve, versez-y 1 l d'eau 
chaude et un peu de bicarbonate alimentaire pendant 1 nuit. Rincez le lendemain.
4
Vous trouvez que la sauce de votre recette est trop liquide ? Délayez 1 c. à soupe 
de fécule de maïs dans un peu de liquide froid (eau ou bouillon), puis intégrez-le 
dans la cuve du Cookeo. Laissez votre appareil en mode maintien au chaud. 
La sauce va s’épaissir doucement.
5
Dans toutes les recettes que vous trouverez, la cuisson du riz et des pâtes peut 
varier selon la qualité et la marque que vous achetez et selon vos goûts ! 
• Pour cuire des pâtes courtes (macaronis, farfalle, penne...) : mettez les pâtes dans 
la cuve, couvrez-les d'eau, salez et lancez le mode sous pression pour 5 min. 
• Pour cuire du riz : pour 1 dose de riz, mettez 2 doses d'eau (soit 200 g d'eau 
pour 100 g de riz). Salez et lancez le mode sous pression pour 6 min.
6
Le couvercle de votre Cookeo est bloqué ? Enfoncez fortement un cure-dents dans 
le petit trou sur le dessus du couvercle pour que l’air puisse s’échapper. Eﬀectuez 
ensuite un nettoyage (voir astuce n° 2). De manière générale, faites attention à ne pas 
trop serrer la vis du couvercle intérieur.















[image: ]• Ail, échalote et oignon (jaune et rouge)
• Beurre et crème (fraîche et liquide)
• Citron (de préférence non traité)
• Conserves : haricots rouges, maïs, 
olives, pois chiches, concentré de 
tomate, tomates concassées…
• Cubes de bouillon (de légumes 
et de volaille)
• Épices : cumin, curcuma, curry, noix 
de muscade, paprika, piment doux…
• Farine (diﬀérentes sortes : T, 
semi-complète…)
• Fromage : chèvre, comté, gruyère, 
parmesan, reblochon…
• Herbes : aneth, basilic, bouquet garni, 
origan, persil, thym…
• Lait et lait de coco
• Légumes de saison : carottes, 
champignons, choux-ﬂeurs, courgettes, 
épinards, poireaux, poivrons, tomates…
• Lentilles corail et vertes
• Œufs
• Pâtes : coquillettes, penne, fusilli, 
spaghettis…
• Pommes de terre
• Riz : arborio, basmati, long, complet…
• Sauce soja
• Surgelés : légumes découpés (carottes 
et courgettes en rondelles, champignons 
émincés, haricots verts, petits pois, 
poivrons en lanières, potiron en dés, 
macédoine de légumes…), crevettes, 
ﬁlets de poisson (saumon, cabillaud…)
Les indispensables 
DU PLACARD
Voici une liste d’ingrédients du quotidien à avoir toujours chez vous. Ils se conservent 
facilement et vous permettront de préparer une multitude de petits plats : vous n’aurez 
plus qu’à acheter vos produits frais (poisson, viande…). N’hésitez pas à la compléter 
selon vos goûts et au ﬁl de vos expérimentations !
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