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AvecCookeo,cuisinezauquotidiendebons
petitsplatsàIG* bas !
Vous êtes gourmand, mais souhaitez mettre en place une alimentation saine 
et équilibrée? Suivez le guide! Soupes, salades, viandes, poissons, recettes 
végétariennes, sans oublier de bons desserts, découvrez 100 recettes variées 
et rassasiantes pour exploiter au mieux toutes les fonctionnalités de votre 
Cookeo et vous faire plaisir, sans culpabilité!
Grâce à des recettes complètes et adaptées au régime IG bas, des temps 
de cuisson courts et des ingrédients du quotidien et peu coûteux, vous allez 
adorer manger sainement! Placez les ingrédients dans la cuve, programmez votre 
Cookeo et démarrez la cuisson automatique sans vous soucier de la surveiller!
Ultra polyvalent grâce à ses 6modes de cuisson, le Cookeo va vous permettre 
de varier vos repas et surtout de vous régaler au quotidien. Adieu les petites 
fringales! Il vous permettra ainsi de cuire en mode vapeur, sous pression 
ou encore classique avec ses 3niveaux de température: doux (mijoter), moyen 
et fort (dorer). Vous pourrez aussi réchauffer vos plats ou encore les maintenir 
au chaud jusqu’à 1h30 après la fin de cuisson.
De plus, la fonction «départ différé» vous permettra de cuisiner en avance, 
en programmant le début de la cuisson de vos plats en fonction de votre 
emploi du temps.
Il ne reste plus qu’à passer à table!
*Indice glycémique
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COMPRENDRE L’ALIMENTATION IG BAS 
COMPRENDRE 
L’ALIMENTATIONIGBA S
L’alimentation à index glycémique bas (ou IG BAS) trouve de plus en plus d’adeptes. 
Pourquoi un tel succès ? Parce qu’il ne s’agit pas d’un énième régime, mais plutôt 
d’une façon de se nourrir saine et équilibrée qui permet d’être toujours rassasié et 
plein d’énergie, et qui n’engendre pas de carences.
QU’EST-CE QUE L’INDEX GLYCÉMIQUE ?
L’index glycémique, ou IG, est un indicateur qui renseigne sur la façon dont un aliment 
influence le taux de sucre (et plus précisément le taux de glucose, ou glycémie) dans le 
sang une fois qu’il a été consommé. La valeur de l’IG d’un aliment dépend de la vitesse 
avec laquelle les glucides (sucres) qu’il contient sont digérés et absorbés par l’organisme. 
Plus ce processus est rapide, plus le taux de sucre dans le sang augmente rapidement 
et plus l’IG est alors élevé. Les aliments qui ne contiennent pas de glucides n’influent pas 
directement sur la glycémie: ils ont un IG de zéro (ou presque). Ainsi, on ne définit pas 
l’IG des viandes, poissons, œufs, graisses (huile, beurre…).
LE MÉCANISME DE LA GLYCÉMIE
Notre organisme réagit différemment selon la nature des aliments consommés.
• Quand on consomme des aliments riches en sucres (glucides) et à IG élevé, la 
glycémie augmente beaucoup et rapidement pour atteindre un pic. Mais elle baisse 
rapidement aussi et à un niveau très bas (hypoglycémie): on ressent alors la faim, un 
coup de fatigue, on est irritable, on a envie de… sucre. On en mange et la glycémie 
remonte fort de nouveau, suivie d’une redescente rapide, et ainsi de suite.
• Au contraire, après l’ingestion des aliments à IG bas,la glycémie augmente lentement, 
se maintient à un niveau stable et va baisser lentement aussi: on est rassasié plus 
longtemps et on profite de l’énergie qui se libère de façon progressive.















[image: ]Taux de sucre sanguin
 (glycémie)
Prise d'aliment 
glucique
temps
Hyperglycémie
Hypoglycémie
Glycémie 
normale
IG élevé
IG bas
0,8 g/l0,8 g/l
Les aliments à IG élevé rassasient vite mais pour peu de temps. Les aliments 
à IG bas sont digérés plus lentement : la sensation de satiété dure plus longtemps.
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 COMPRENDRE L’ALIMENTATION IG BAS 
Évolution de la glycémie dans le sang après une prise d’aliment.
ATTENTION!
Un aliment dont l’IG est bas n’est pas forcément bon pour la 
santé. Le saucisson a un IG proche de zéro car il ne contient 
pratiquement pas de glucides. Pourtant, chacun sait qu’il fait 
partie des produits à limiter.
UN EXEMPLE
Le navet affiche un IG élevé de85. On aurait pu penser qu’il est à éviter ou à limiter, mais 
100g de navet n’apportent que 6g de glucides. En appliquant le calcul ci-dessus, on 
obtient une CG de5, donc faible. Même si on consomme 150g de navet, la quantité 
de glucides ingérés ne sera pas importante, donc la glycémie sera faiblement affectée. 
C’est le cas de quelques autres aliments, comme le melon, le potiron, la pastèque…
• CG basse : < 10 • CG moyenne : 11 – 19 • CG élevée : > 20
LA CHARGE GLYCÉMIQUE
Si l’index glycémique nous renseigne sur la qualité des glucides d’un aliment, la charge 
glycémique (CG) tient compte de la quantité réelle de glucides consommés tout en 
prenant en considération l’index glycémique. On la calcule en multipliant l’IG d’un aliment 
par la quantité de glucides (en grammes) d’une portion d’aliment, le tout divisé par100. 
Comme pour l’IG, on distingue ici trois catégories:
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Abricot frais / 30
Abricot sec / 35
Ananas / 45
Banane mûre / 60
Banane peu mûre / 40
Cassis / 15
Cerise / 25
Clémentine / 30
Figue fraîche / 35
Figue séchée / 60
Fraise / 25
Framboise / 25
Groseille / 25
Kaki / 50
Kiwi / 50
Mangue / 50
Melon* / 60
Nectarine / 35
Orange / 35
Pamplemousse / 25
Pastèque* / 75
Pêche / 38
Poire / 38
Pomme / 35
Prune / 35
Pruneau / 40
Raisin / 53
Raisin sec / 64
Légumes
Artichaut / 20
Asperge / 15
Aubergine / 20
Avocat / 10
Betterave crue / 30
Betterave cuite* / 65
Brocoli / 15
Carotte crue / 16
Carotte cuite / 47
Céleri-rave cru / 35
Céleri-rave cuit* / 85
Chou, chou de Bruxelles / 15
Chou-fleur / 15
Concombre / 15
Courge crue* / 80
Courgette / 15
Épinard /15
Haricot vert / 30
Navet cuit* / 85
Patate douce / 50
Poireau / 15
Poivron / 15
Pomme de terre (cuite avec peau) / 65
Pomme de terre (purée) / 85
Pomme de terre (vapeur) / 60
Potiron* / 75
Radis / 15
Tomate / 30
12
INDEX GLYCÉMIQUE DES ALIMENTS
INDEX GLYCÉMIQUES 
DESALIMENTS
Vous trouverez ci-dessous l’index glycémique des aliments les plus courants. 
L’astérisque* signale les aliments dont l’IG est élevé, mais qui ont une charge 
glycémique faible (voir page précédente). Ces aliments ont une teneur en glucides 
peu élevée et de ce fait n’ont pas de grand impact sur la glycémie s’ils sont consommés 
en quantité raisonnable.
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et dérivés
Lentille / 25
Pois chiche / 30
Fève / 80
Flageolet / 25
Haricot blanc, rouge / 35
Petit pois / 35
Tofu / 15
Farines, son 
et dérivés
Biscottes / 70
Farine de blé T110 / 65
Farine de blé T150 / 45
Farine de blé T45 / 85
Farine de blé T55 / 75
Farine de châtaigne / 65
Farine de coco / 35
Farine de Kamut / 45
Farine de lentille / 35
Farine d’orge mondé / 30
Farine de petit épeautre / 40
Farine de pois chiche / 35
Farine de quinoa / 40
Farine d’épeautre T150 / 45
Farine de riz / 95
Farine de sarrasin / 45
Farine de seigle T130 / 50
Farine de seigle T170 / 40
Fécule de maïs / 70
Pain blanc / 90
Pâtes blanches / 70
Pâtes complètes / 50
Pâtes de quinoa / 50
Son d’avoine ou de blé / 15
Produits 
sucrants 
Chocolat à 70 % de cacao / 25
Chocolat à 80 % de cacao / 20
Miel d’acacia / 35
Autres miels / 55 à 70
Sirop d’agave / 15
Sirop d’érable / 65
Sucre blanc / 70
Sucre complet / 70
Sucre de coco / 55
Xylitol (sucre de bouleau) / 7
Fruits oléagineux 
et graines
Amande / 15
Noisette / 15
Noix / 15
Noix de cajou / 15
Noix de coco / 35
Noix de pécan / 15
Noix du Brésil / 15
Pistache / 15
Graines de lin / 35
Graines de potiron / 25
Graines de sésame / 35
Graines de tournesol / 35
Purée d’amande / 35
Purée de noisette / 35
Purée de sésame (tahin) / 40
Céréales 
et pseudo-céréales
Avoine (gruau) / 49
Avoine (flocons) / 45
Blé type Ebly® / 50
Boulgour / 45
Maïs (en boîte) / 45
Orge / 45
Quinoa / 35
Riz basmati / 50
Riz blanc / 70
Riz complet / 50
Sarrasin / 40
Son d’avoine / 55
13
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4 personnes
 15 MIN 21 MIN
€
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E
1. Rincez l’épeautre et faites-le cuire selon les indications du 
paquet. 
2. Pendant ce temps, faites cuire les œufs 5 min à l’eau bouillante. 
Écalez-les délicatement sous l’eau froide.
3. Mélangez la moutarde avec l’huile de colza et le vinaigre. Salez 
et poivrez.
4. Déposez les asperges et les petits pois dans le panier vapeur. 
Versez 20 cl d’eau dans la cuve du Cookeo et faites cuire 5 min 
en 
modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression. Réservez.
5. Rincez la cuve et faites-y revenir les oignons émincés et l’ail 
écrasé 3 min avec l’huile d’olive en 
mode dorermode dorer. Ajoutez les 
asperges et les petits pois, puis poursuivez la cuisson 3 min, toujours 
en modedorermodedorer. Salez et poivrez.
6. Répartissez l’épeautre dans 4 assiettes, déposez quelques 
asperges et petits pois rôtis, les œufs, quelques feuilles de roquette 
et de la menthe ciselée, puis arrosez de vinaigrette.
400 g d’asperges vertes
250 g de petit épeautre
4 œufs
100 g de petits pois frais 
écossés
2 oignons nouveaux
1 gousse d’ail
1 c. à café de moutarde
1 c. à soupe d’huile de colza
1 c. à soupe de vinaigre 
balsamique
2 poignées de roquette
Quelques brins de menthe
2 c. à soupe d’huile d’olive
SALADE PRINTANIÈRE, 
seresôties et éeutre
ENTRÉES, SALADES ET SOUPES
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ENTRÉES, SALADES ET SOUPES
1. Coupez l’aubergine en quatre dans la longueur. Quadrillez la 
chair au couteau.
2. Versez l’huile dans la cuve du Cookeo. Mettez les morceaux 
d’aubergine côté chair en bas et faites cuire 5 min en 
modedorermodedorer. 
Retournez-les et poursuivez la cuisson 5 min.
3. Versez 5 cl d’eau dans la cuve et parsemez d’herbes de 
Provence, salez et poivrez. Lancez le 
modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression
doucedoucepour 5 min. Laissez refroidir sur un plat.
4. Mélangez le yaourt avec la coriandre ciselée, du sel et du poivre.
5. Versez la sauce sur les aubergines, ajoutez les noix de cajou 
concassées et les graines de la grenade.
2 personnes
 15MIN 15MIN
€
AUBERGINE RÔTIE, 
suce yourt et rede
A
U
B
E
R
G
I
N
E
1aubergine
1yaourt grec
½grenade
1c. à soupe d’herbes 
de Provence
5brins de coriandre
20g de noix de cajou
2c. à soupe d’huile d’olive
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ENTRÉES, SALADES ET SOUPES
1. Épluchez la courge, retirez les pépins et coupez-la en cubes. 
Mettez les cubes de courge dans la cuve du Cookeo et arrosez de 
1 c. à soupe d’huile. Faites cuire 5 min en modedorermodedorer en remuant 
régulièrement.
2. Ajoutez l’ail émincé et poursuivez la cuisson 1 min.
3. Salez, poivrez et ajoutez le thym et le piment. Versez 5 cl d’eau 
et lancez le mode cuisson sous pression doucemode cuisson sous pression douce pour 5 min. 
Laissez refroidir dans un plat.
4. Ajoutez à la courge les tomates cerises coupées en deux, 
la mozzarella, la roquette, les pignons de pin et la coriandre ciselée.
5. Mélangez le vinaigre avec le reste d’huile et versez cette sauce 
sur la salade.
4 personnes
 15MIN 11MIN
€
SALADE DE BUTTERNUT 
rôtie, totes et ozzrell
B
U
T
T
E
R
N
U
T
1kg de courge butternut
200g de tomates cerises
125g de billes de mozzarella
2gousses d’ail
1c. à soupe de thym séché
1pincée de piment d’Espelette
1poignée de roquette
10g de pignons de pin
4brins de coriandre
1c. à soupe de vinaigre de cidre
4c. à soupe d’huile d’olive
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C
H
O
U
-
F
L
E
U
R
1. Détaillez les ﬂeurettes du chou-ﬂeur. Émincez l’oignon et 
faites-le revenir avec l’huile 3 min dans la cuve du Cookeo en 
modedorermodedorer.
2. Ajoutez le chou-ﬂeur et poursuivez la cuisson 2 min en remuant 
régulièrement.
3. Ajoutez le bouillon et le curcuma, salez, poivrez et faites cuire 
15 min en modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression.
4. Pendant ce temps, préchauez le four à 180 °C. Déposez 
les tranches de lard sur une plaque recouverte de papier cuisson 
et enfournez pour 10 min, le temps qu’elles soient bien grillées.
5. Mixez le chou-ﬂeur dans un blender avec le bouillon de cuisson 
et l’onctueuse de coco.
6. Répartissez la soupe dans 4 bols, déposez 1 tranche de lard 
grillée coupée en deux dans chacun et parsemez 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 
2 c. à soupe d’onctueuse 
de coco
50 g de graines de courge
Quelques brins de coriandre
2 c. à soupe d’huile d’olive
SOUPE AU CHOU-FLEUR 
et lrd rillé
ENTRÉES, SALADES ET SOUPES
4 personnes
 15 MIN 20 MIN
€
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