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[image: ]Larévo lutionveggie(oupresqu e)
dansvotrecuisineaveclemulticuiseur
intelligentCookeo.
Vous aimez la viande et le poisson, mais souhaitez réduire votre 
consommation hebdomadaire ? Les recettes végétariennes ou 
presque vous paraissent insipides ou longues à préparer ? Ce livre et 
votre cookeo vont vous prouver le contraire ! Ultra polyvalent grâce à ses 
6 modes de cuisson, le Cookeo va vous faire prendre goût au meilleur 
de la cuisine semi-végétarienne, grâce à des recettes savoureuses, 
complètes et faciles à préparer !
Commencez par réduire votre consommation de viande et de poisson 
sans pour autant vous en priver, grâce à des recettes les incluant en 
petites quantités. Puis, découvrez une multitude de propositions de 
recettes végétariennes, qui ne font pas pour autant l’impasse sur le 
goût ! Que vous prépariez un plat veggie ou non, votre Cookeo vous 
permettra ainsi de cuire en mode vapeur, sous pression ou encore 
classique grâce à ses trois niveaux de températures : doux (mijoter), 
moyen et fort (dorer). Vous pourrez également réchauffer vos plats ou 
encore les maintenir au chaud jusqu’à 1 h 30 après la fin de cuisson.
Suivez le guide ! Découvrez 75 recettes pour exploiter au mieux toutes 
les fonctionnalités de votre nouvel allié et adapter vos repas à vos 
envies. En privilégiant des ingrédients accessibles et simples, nous vous 
garantissons des repas savoureux et complets, simples à réaliser et qui 
vous permettront de mieux gérer votre consommation de protéines 
animales, sans pour autant passer végétarien à temps plein !
Placez les ingrédients dans la cuve, programmez votre machine 
grâce à son écran intuitif que vous n’aurez aucun mal à apprivoiser 
et démarrez la cuisson automatique, sans vous soucier de la surveiller! 
Il ne restera plus qu’à passer à table !
AvecCookeomangezpresqueveggiesansculpabilité!
A table ! 
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UN PEU DE VIANDE...
250 g de blancs de poulet
3 cm de gingembre frais
2 oignons ciboule
5 feuilles de citron 
(factultatif)
6 c. à soupe de sauce 
poisson
½ c. à café de pâte de curry
1 bâton de citronnelle
80 g de champignons 
de Paris 
Le jus de 2 citrons verts
½ bouquet de coriandre
4 personnes
 
15MIN
 
10 MIN
1. Coupez le poulet en ﬁnes lamelles.
2. Aplatissez le bâton de citronnelle puis coupez-le en tron-
çons de 2,5 cm. Épluchez et râpez le gingembre. Émincez les 
oignons et les champignons.
3. Versez 1 l d’eau dans la cuve du Cookeo, ajoutez la citron-
nelle, le gingembre, les feuilles de citron chiffonnées, la sauce 
poisson et la pâte de curry. Faites cuire 5 min en 
modesousmodesous
pressionpression.
4. Incorporez les champignons, le poulet, les oignons et le 
jus de citron. Salez, poivrez et relancez la cuisson 5 min en 
modesouspressionmodesouspression. 
5. Servez bien chaud, saupoudré de coriandre ciselée et 
accompagné de piment.
SOUPE DE POULET THAÏ 
À LA CITRONNELLE
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UN PEU DE VIANDE...
4 personnes
 
15MIN
 
20 MIN
1. Coupez les ﬂeurettes du chou-ﬂeur et rincez-les. Émincez 
l’oignon.
2. Faites revenir l’oignon avec l’huile dans la cuve du Cookeo 
3min en 
modedorermodedorer.
3. Ajoutez le chou-ﬂeur et poursuivez la cuisson pendant 
2min en remuant régulièrement. 
4. Ajoutez le bouillon et le curcuma, salez, poivrez et faites 
cuire 15 min en 
modesouspressionmodesouspression. 
5. Pendant ce temps, préchauffez le four à 180 °C. Déposez 
les tranches de lard sur une plaque recouverte de papier sulfu-
risé et enfournez 10 min, le temps qu’il soit bien grillé.
6. Mixez le chou-ﬂeur dans un blender avec la crème 
de coco et le bouillon de cuisson. Répartissez la soupe dans 
4 bols, déposez une tranche de lard grillée coupée en deux 
dans chaque bol, et saupoudrez de graines de courge et 
de coriandre ciselée.
1 chou-ﬂeur 
4 tranches de lard fumé
1 petit oignon
1 l de bouillon de légumes
2 c. à café de curcuma 
en poudre 
2 c. à s. de crème de coco
50 g de graines de courge 
2 c. à soupe d’huile d’olive
Quelques brins de coriandre
SOUPE AU CHOUFLEUR 
ET LARD GRILLÉ
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UN PEU DE VIANDE...
1. Coupez les tomates en dés, les carottes et les courgettes 
en cubes. Épépinez et coupez les poivrons en morceaux. 
Hachez l’ail. Coupez la dinde en lamelles.
2. Faites revenir les tomates, les carottes, les courgettes et les 
poivrons dans la cuve du Cookeo avec l’huile 5 min en 
modemode
dorerdorer.
3. Ajoutez l’ail, le basilic, la dinde, les haricots, les pâtes et 
le bouquet garni. Salez, poivrez, puis mouillez avec le bouillon 
de viande. Faites cuire 10min en 
modesouspressionmodesouspression. 
4 personnes
 
15MIN
 
15 MIN
200 g de ﬁlets de dinde
2 tomates
150 g de pâtes courtes
2 carottes
2 courgettes
2 poivrons rouges
2 gousses d’ail
12 feuilles de basilic
100 g de haricots blancs 
en bocal
1 bouquet garni
1,5 l de bouillon de viande 
dégraissé
3 c. à soupe d’huile d’olive
SOUPE MINESTRONE 
À LA DINDE
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UN PEU DE VIANDE...
1. Émincez les poivrons et les oignons.
2. Plongez les tomates quelques secondes dans de l’eau 
bouillante, pelez-les, épépinez-les et coupez-les en gros 
morceaux.
3. Versez l’huile dans la cuve du Cookeo et faites revenir 
les oignons et les poivrons 5 min en 
modedorermodedorer.
4. Ajoutez l’ail en chemise, les tomates, le piment, le thym, 
salez et poivrez. Faites cuire 10 min en 
modesouspressionmodesouspression.
5. Coupez le jambon en lamelles, faites-les revenir dans 
une poêle bien chaude sans matière grasse, puis ajoutez-les 
à la préparation à la ﬁn de la cuisson. Relancez 2 min en 
modesouspressionmodesouspression. 
Astuce : pour un repas 100 % veggie, remplacez le jambon par 
des œufs.
4 personnes
 
15MIN
 
17 MIN
500 g de poivrons 
(rouges et verts)
2 oignons
2 tranches de jambon 
de Bayonne
500 g de tomates
2 gousses d’ail
1 pincée de piment 
d’Espelette
1 branche de thym
1 c. à soupe d’huile d’olive
PIPERADE BÉARNAISE 
AU JAMBON
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UN PEU DE VIANDE...
TARTIFLETTE
AUX LARDONS
1,5 kg de pommes de terre
250 g de lardons
200 g de reblochon
2 oignons
20 cl de crème fraîche 
liquide
1 branche de thym
4 personnes
 
10MIN
 
27 MIN
1. Coupez les oignons et les pommes de terre en rondelles. 
2. Faites revenir les lardons, les oignons et les pommes 
de terre dans la cuve du Cookeo 5 min en 
mode dorermode dorer 
en remuant de temps en temps.
3. Ajoutez la crème fraîche, le thym et 7 cl d’eau, salez, 
poivrez, puis faites cuire 12 min en 
modesouspressionmodesouspression.
4. À la ﬁn de la cuisson, versez la préparation dans un plat 
allant au four. Disposez le reblochon coupé en lanières 
dessus, parsemez de thym et faites gratiner au four à 180 °C 
pendant 10 min.
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UN PEU DE VIANDE...
PENNE AU CHOU VERT, 
CHAMPIGNONS 
 
ET PROSCIUTTO
4 personnes
 
10MIN
 
15 MIN
350 g de penne
200 g de champignons 
de Paris
½ chou vert
1 petite patate douce
4 ﬁnes tranches 
de prosciutto
1 oignon rouge
15 cl de bouillon de légumes
1 c. à soupe de graines 
de courge
50 g de parmesan râpé
3 c. à soupe d’huile d’olive
1. Faites cuire les pâtes al dente, selon les instructions 
du paquet. Égouttez et réservez. Épluchez la patate douce et 
coupez-la en cubes.
2. Coupez le jambon et les champignons en lamelles, émin-
cez l’oignon, détaillez le chou en lanières.
3. Faites revenir l’oignon avec l’huile dans la cuve du Cookeo 
3 min en modedorermodedorer. Ajoutez les champignons et poursui-
vez la cuisson pendant 2 min.
4. Déglacez avec le bouillon, ajoutez le chou, la patate 
douce, salez, poivrez et mélangez. Faites cuire 10 min en 
modesouspressionmodesouspression.
5. Répartissez les pâtes dans 4 assiettes creuses, ajoutez 
la sauce au chou et aux champignons et parsemez de jambon, 
de graines de courge et de parmesan râpé.
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