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[image: ]Larévolutiondansvotrecuisine
aveclemulticuiseurintelligentCookéo.
Ça y est, il trône fièrement dans votre cuisine prêt à vous simplifier 
la cuisine au quotidien! Ultra polyvalent grâce à ses 6 modes de 
cuisson, le Cookeo va vous permettre de varier vos repas et surtout 
de manger sainement sans prise de tête. 
Le Cookeo vous permettra 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 1 h 30 après la fin 
de cuisson.
Suivez le guide ! De l’entrée au dessert, découvrez ici 75 recettes 
pour exploiter au mieux toutes les fonctionnalités de votre nouvel allié 
et régaler votre famille et vos invités sans culpabilité. 
En effet, en privilégiant le mode sous pression et des ingrédients 
light nous proposons des recettes légères à ceux qui souhaitent faire 
attention à ce qu’ils mangent au quotidien. 
Vous trouverez dans cet ouvrage des recettes spécialement 
conçues pour votre Cookeo. 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cuisinezsain,viteetbien
vospetitsplatsduquotidien!
A table ! 
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BOUCHÉES 
À LA CREVETTE
1. Placez les crevettes dans le bol d’un mixeur. Ajoutez l’ail et 
l’oignon hachés, puis tous les autres ingrédients. Mixez pour 
obtenir une pâte.
2. Mouillez légèrement vos mains et formez des boulettes 
autour de larges piques à apéritif. Placez-les 30min au frais.
3. Placez un disque de papier sulfurisé dans le panier vapeur 
et disposez-y les bouchées. Ajoutez 30 cl d’eau dans la cuve 
et lancez le 
modesouspression pour 3min. Servez aussitôt.
Astuce : Cette recette d’origine vietnamienne se réalise normale-
ment avec des cannes à sucre que l’on croque en même temps que 
la bouchée de crevette.Si vous avez l’occasion d’en trouver,essayez.
1 c. à soupe de sauce 
nuoc-mâm
1 oignon nouveau
300g de crevettes crues 
décortiquées
2 gousses d’ail
4 personnes
 
10 MIN
 
 30 MIN
 
3 MIN
1 c. à soupe 
de farine de riz 
1 c. à café de cassonade
1 blanc d’œuf
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APÉROS ET ENTRÉES
GALETTES VEGGIE, 
TZATZIKI EXPRESS
1. Versez les lentilles et 20cl d’eau dans la cuve du Cookeo. 
Faites cuire en 
modesouspression 7min. Pendant ce temps, 
épluchez et râpez le butternut.
2. Dans un saladier, mélangez les lentilles froides et égouttées 
avec la courge, l’oignon émincé, le persil haché, l’œuf battu, 
la farine, le cumin et le sel. Formez des galettes et placez-les 
10min au frais.
3. Programmez le Cookeo en modedorer et faites colorer 
chaque galette des deux côtés dans l’huile.
4. Épluchez et ôtez les pépins du concombre, puis coupez-le 
en dés. Ciselez la ciboulette, pressez le citron et hachez l’ail. 
Mélangez l’ensemble avec le fromage blanc, salez, poivrez et 
servez avec les galettes.
½ concombre
¼ de botte 
de ciboulette
½ citron
½ gousse d’ail
100g de fromage blanc
1 oignon nouveau
¼ de bouquet 
de persil
1 œuf
50g de farine
1 c. à café de cumin 
en poudre
2 c. à soupe 
d’huile d’olive
3 c. à soupe de lentilles 
corail 
300g de butternut
4 personnes
 
20 MIN
 
15 MIN
 
 10 MIN
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BOULETTES 
À LA THAÏLANDAISE
1. Hachez la coriandre et la citronnelle. Pelez et râpez le gin-
gembre, râpez le zeste du citron et pressez-en la moitié. Épé-
pinez et coupez le piment en petits morceaux.
2. Mélangez l’ensemble des ingrédients dans un saladier.
3. Placez une feuille de papier sulfurisé dans le panier vapeur du 
Cookeo. Formez des boulettes et disposez-les dans le panier.
Placez 20cl d’eau dans la cuve et enclenchez le 
modesous
pression du Cookeo pour 5min.
Astuce : Servez avec un peu de sauce soja sucrée.
1 petit piment rouge
1 blanc d’œuf
1 c. à café 
de fécule de maïs
3 c. à soupe 
de sauce soja 
1 citron vert
2cm de gingembre
400 g de veau haché
½ bouquet de coriandre
1 tige de citronnelle
4 personnes
 
10 MIN
 
5 MIN
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CAVIAR D’AUBERGINE 
ET PAIN VAPEUR
1. Pour le pain, mélangez la levure avec 15cl d’eau tiède et 
laissez reposer 5min. Versez la farine et le sel dans un sala-
dier, puis faites un creux au centre. Versez-y la levure délayée 
et mélangez avec une spatule en bois jusqu’à former une 
boule de pâte lisse et homogène.
2. Graissez légèrement avec le beurre un moule qui entre dans 
le Cookeo et laissez lever la pâte à pain dedans 30min. Faites 
cuire en modesouspression 45min, puis retournez le pain 
et poursuivez la cuisson 45min.
3. Coupez les aubergines en deux dans la longueur. 
Placez-les dans le panier vapeur et versez 25cl d’eau dans 
la cuve. Programmez en 
modesouspression pour 10min.
4. Sortez les aubergines et programmez le mode dorer. 
Faites revenir l’oignon haché dans l’huile pendant le préchauf-
fage, puis ajoutez les aubergines au début du programme 
avec les épices, salez et poivrez. Écrasez-les à la spatule et 
faites-les revenir 3min en remuant souvent. Servez froid avec 
le pain vapeur.
250g de farine
1 c. à café de sel
20 g de beurre
1 c. à café de ras 
el-hanout
2 aubergines
1 oignon
1 c. à soupe 
d’huile d’olive
1 c. à soupe de cumin 
en poudre
4 personnes
 
10 MIN
 
30 MIN
 
1H45
1 sachet de levure 
de boulanger 
sèche (6g)
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FARCIS 
AU FROMAGE FRAIS
1. Épépinez les piments puis hachez-les. Placez-les avec l’ail 
haché, le vinaigre, le sucre et 1 c. à café de sel dans la cuve. 
Programmez en 
modedorer et faites cuire 4min. Ajoutez 
la fécule diluée dans 1c. à soupe d’eau et mélangez jusqu’à 
épaississement. Réservez et lavez la cuve. 
2. Dans un bol, mélangez le fromage frais avec l’oignon en 
petits dés, la ciboulette hachée, assaisonnez et réservez au 
frais. Versez la farine dans un saladier et faites un creux au 
centre. Mélangez la levure avec 18cl d’eau tiède et incorporez 
le tout à la farine. Travaillez la pâte 5min à la main, puis divi-
sez-la en deuxboules.
3. Étalez chaque boule rectangle de taille égale. Disposez des 
tas de farce espacés sur l’un des rectangles puis recouvrez 
avec l’autre. Pressez avec vos doigts autour les boules de 
farce, puis coupez en ravioles. Laissez-les gonﬂer 15min.
4. Placez une feuille de papier sulfurisé dans le panier vapeur 
et disposez-y les ravioles. Versez 20cl d’eau dans la cuve et 
faites cuire en modesouspression 2min. Entrouvrez le Cookeo 
et poursuivez en modemaintienauchaud pour 15min.
3 gousses d’ail
4 c. à soupe 
de vinaigre de cidre
20g de sucre
1 c. à café de fécule 
de maïs
100g de fromage frais
½ oignon rouge
3 piments
4 personnes
 
25 MIN
 
 15 MIN
 
20 MIN
½ botte de ciboulette
2 c. à café de levure 
de boulanger sèche
300g de farine
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BENTO JAPONAIS 
AU BŒUF
1. Programmez le Cookeo en mode dorer. Faites revenir 
l’oignon émincé et le bœuf coupé en petits dès dans l’huile 
bien chaude. Après 5min, ajoutez l’ail, le gingembre, le cube 
de bouillon, 25 cl d’eau, la cassonade et la sauce soja, puis 
faites cuire en modesouspression 35 min.
2. Efﬁlochez la viande et ajoutez un peu de bouillon pour lier et 
avoir une texture épaisse. Réservez au frais.
3. Rincez le riz jusqu’à ce que l’eau ne soit plus trouble. 
Égouttez et placez-le dans le Cookeo avec 24cl d’eau. Lancez 
en modesouspression pour 4min. Laissez encore gonﬂer 
10min à couvert après la cuisson. Mélangez le vinaigre de 
riz, le sucre et 1 c. à café de sel. Versez sur le riz et mélangez.
4. Laissez refroidir le riz, puis formez des boules aplaties. 
Déposez 1c. à café de bœuf au centre et refermez. Entourez 
de nori, ﬁlmez et placez au frais jusqu’au moment de servir.
5. Servez avec des bâtonnets de crudités et la vinaigrette.
Astuce : Pour la farce,vous pouvez aussi réaliser un plat mijoté et 
utiliser les restes de viande.
200g de riz à sushi
10cl de vinaigre de riz
2 c. à soupe de sucre
2 feuilles de nori
Vinaigrette :
2 c. à soupe 
d’huile d’olive
1 c. à soupe de jus 
de citron
1 c. à café 
de sauce soja
200g de bœuf 
à mijoter (paleron ou gîte)
½ oignon
1 c. à soupe d’huile 
de tournesol
1 gousse d’ail
4cm de gingembre
1 cube de bouillon 
de bœuf
1 c. à soupe 
de cassonade
1 c. à soupe 
de sauce soja
4 personnes
 
20 MIN
 40 MIN
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