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[image: ]Vous​ ​pensiez​ ​que​ ​la​ ​cuisine​ ​légère​ ​se​ ​résumait​ ​forcément​ ​à​ ​des​ ​plats​ ​
peu​ ​appétissants​ ​et​ ​sans​ ​goût​ ​?​ ​C’était​ ​sans​ ​compter​ ​sur​ ​Cookeo,​ ​
votre​ ​assistant​ ​culinaire​ ​intelligent​ ​qui​ ​va​ ​vous​ ​permettre​ ​de​ ​cuisiner​ ​
des​ ​petits​ ​plats​ ​
light
​ ​et​ ​gourmands​ ​à​ ​la​ ​fois!​ ​
200​ ​recettes​ ​saines​ ​et​ ​faciles​ ​à​ ​préparer,​ ​pour​ ​alléger​ ​votre​ ​cuisine​ ​au​ ​quotidien​ ​!
Oubliez​ ​les​ ​régimes,​ ​les​ ​privations​ ​et​ ​les​ ​«effets​ ​yoyo»,​ ​tous​ ​mauvais​ ​pour​ ​votre​ ​santé.​ ​Pour​ ​rendre​ ​
votre​ ​cuisine​ ​plus​ ​saine​ ​et​ ​faire​ ​attention​ ​à​ ​votre​ ​poids​ ​sans​ ​pour​ ​autant​ ​faire​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​votre​ ​
organisme,​ ​la​ ​meilleure​ ​solution​ ​est​ ​de​ ​vous​ ​tourner​ ​vers​ ​une​ ​alimentation​ ​variée,​ ​en​ ​quantité​ ​
raisonnable,​ ​et​ ​de​ ​ne​ ​surtout​ ​pas​ ​faire​ ​l’impasse​ ​sur​ ​le​ ​goût​ ​et​ ​la​ ​gourmandise,​ ​au​ ​risque​ ​de​ ​créer​ ​
de​ ​la​ ​frustration.​ ​Ainsi,​ ​«light»​ ​ne​ ​veut​ ​pas​ ​nécessairement​ ​dire​ ​sans​ ​matière​ ​grasse​ ​et​ ​sans​ ​saveur!​ ​
Il​ ​faut​ ​simplement​ ​savoir​ ​sélectionner​ ​les​ ​bons​ ​produits​ ​et​ ​les​ ​assembler,​ ​en​ ​évitant​ ​au​ ​maximum​ ​
les​ ​produits​ ​industriels​ ​et​ ​transformés,​ ​souvent​ ​bourrés​ ​de​ ​mauvaises​ ​graisses,​ ​trop​ ​sucrés​ ​et​ ​trop​ ​
salés…​ ​bref,​ ​très​ ​mauvais​ ​pour​ ​la​ ​santé!​ ​Faites​ ​plutôt​ ​la​ ​part​ ​belle​ ​aux​ ​produits​ ​frais,​ ​aux​ ​légumes​ ​
et​ ​aux​ ​fruits,​ ​aux​ ​viandes​ ​maigres,​ ​aux​ ​bonnes​ ​graisses​ ​riches​ ​en​ ​oméga-3​ ​ou​ ​aux​ ​produits​ ​laitiers​ ​
allégés,​ ​aux​ ​féculents​ ​complets​ ​et​ ​aux​ ​légumineuses,​ ​véritables​ ​mines​ ​d’or​ ​nutritionnelles…​ ​Et​ ​quoi​ ​
de​ ​mieux​ ​qu’un​ ​livre​ ​de​ ​200​ ​recettes​ ​complètes​ ​et​ ​faciles​ ​à​ ​réaliser​ ​pour​ ​vous​ ​aider​ ​à​ ​transformer​ ​
ces​ ​bons​ ​produits​ ​en​ ​de​ ​délicieux​ ​petits​ ​plats​ ​maison?
Des​ ​listes​ ​d’ingrédients​ ​adaptées​ ​à​ ​la​ ​vie​ ​quotidienne
Entre​ ​le​ ​travail,​ ​la​ ​vie​ ​de​ ​famille,​ ​la​ ​vie​ ​sociale​ ​et​ ​la​ ​fatigue,​ ​il​ ​n’est​ ​pas​ ​toujours​ ​évident​ ​de​ ​trouver​ ​
le​ ​temps​ ​de​ ​faire​ ​des​ ​courses​ ​complètes​ ​ainsi​ ​que​ ​la​ ​motivation​ ​de​ ​passer​ ​derrière​ ​les​ ​fourneaux​ ​
tous​ ​les​ ​soirs.​ ​Grâce​ ​à​ ​ces​ ​200​ ​recettes​ ​légères,​ ​apprenez​ ​à​ ​maîtriser​ ​la​ ​cuisine​ ​saine,​ ​facile​ ​et​ ​
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gourmande​ ​au​ ​Cookeo,​ ​avec​ ​des​ ​ingrédients​ ​pour​ ​la​ ​plupart​ ​très​ ​basiques,​ ​que​ ​vous​ ​pourrez​ ​
trouver​ ​aisément​ ​dans​ ​les​ ​commerces​ ​et​ ​la​ ​grande​ ​distribution.​ ​En​ ​bref,​ ​laissez-vous​ ​guider​ ​vers​ ​une​ ​
sélection​ ​de​ ​produits​ ​
light
​ ​mais​ ​faciles​ ​à​ ​trouver​ ​et​ ​lancez-vous​ ​dans​ ​200​ ​recettes,​ ​qui​ ​vous​ ​feront​ ​
gagner​ ​du​ ​temps​ ​au​ ​quotidien​ ​sans​ ​faire​ ​l’impasse​ ​sur​ ​votre​ ​ligne.​ ​
Des​ ​recettes​ ​pensées​ ​pour​ ​optimiser​ ​l’utilisation​ ​de​ ​votre​ ​Cookeo!
Votre​ ​Cookeo​ ​va​ ​beaucoup​ ​vous​ ​faciliter​ ​la​ ​tâche,​ ​en​ ​rendant​ ​la​ ​cuisine​ ​moins​ ​contraignante,​ ​plus​ ​
variée​ ​et​ ​plus​ ​rapide,​ ​en​ ​toute​ ​simplicité!​ ​Polyvalent,​ ​il​ ​est​ ​doté​ ​d’une​ ​cuve​ ​antiadhésive​ ​et​ ​d’un​ ​
panier​ ​vapeur​ ​pour​ ​cuire​ ​toutes​ ​vos​ ​recettes​ ​selon​ ​trois​ ​modes:
•​ ​Cuisson​ ​vapeur,​ ​idéale​ ​pour​ ​une​ ​alimentation​ ​plus​ ​légère​ ​et​ ​saine,
•​ ​Cuisson​ ​sous​ ​pression​ ​à​ ​cuve​ ​fermée,​ ​qui​ ​vous​ ​permettra​ ​de​ ​gagner​ ​beaucoup​ ​de​ ​temps​ ​sur​ ​
la​ ​durée​ ​de​ ​vos​ ​recettes​ ​et​ ​de​ ​limiter​ ​l’ajout​ ​de​ ​matière​ ​grasse,
•​ ​Cuisson​ ​classique​ ​à​ ​cuve​ ​ouverte,​ ​pour​ ​surveiller​ ​vos​ ​cuissons​ ​si​ ​vous​ ​le​ ​souhaitez.
En​ ​privilégiant​ ​les​ ​modes​ ​vapeur​ ​et​ ​sous​ ​pression​ ​combinés​ ​à​ ​des​ ​aliments​ ​sains,​ ​nous​ ​proposons​ ​
dans​ ​cet​ ​ouvrage​ ​des​ ​recettes​ ​à​ ​ceux​ ​qui​ ​souhaitent​ ​faire​ ​attention​ ​à​ ​leur​ ​alimentation​ ​au​ ​quotidien.​ ​
Très​ ​simple​ ​d’utilisation,​ ​votre​ ​assistant​ ​culinaire​ ​dispose​ ​par​ ​ailleurs​ ​d’un​ ​écran​ ​intuitif​ ​qui​ ​permet​ ​
de​ ​choisir​ ​parmi​ ​trois​ ​niveaux​ ​de​ ​température​ ​de​ ​cuisson,​ ​en​ ​plus​ ​des​ ​modes​ ​classiques:​ ​doux​ ​
(mijoter),​ ​moyen​ ​et​ ​fort​ ​(dorer).​ ​Vous​ ​pourrez​ ​également​ ​y​ ​faire​ ​réchauffer​ ​vos​ ​plats​ ​ou​ ​encore​ ​les​ ​
maintenir​ ​au​ ​chaud​ ​sans​ ​risque​ ​qu’ils​ ​ne​ ​brûlent.
Des​ ​fanions​ ​de​ ​couleurs​ ​et​ ​des​ ​pages​ ​dédiées​ ​pour​ ​vous​ ​aider​ ​
à​ ​mieux​ ​constituer​ ​vos​ ​menus
•​ ​«​ ​Grand​ ​classique​ ​»,​ ​pour​ ​retrouver​ ​des​ ​saveurs​ ​incontournables​ ​en​ ​version​ ​light​ ​et​ ​simplifiée,
•​ ​«​ ​Tour​ ​du​ ​monde​ ​»,​ ​pour​ ​voyager​ ​sans​ ​quitter​ ​votre​ ​cuisine,
•​ ​«​ ​Express​ ​»,​ ​pour​ ​les​ ​soirs​ ​de​ ​semaine​ ​chargée,
•​ ​«​ ​Recette​ ​waouh​ ​»,​ ​pour​ ​épater​ ​vos​ ​invités​ ​en​ ​toute​ ​simplicité​ ​et​ ​sans​ ​faire​ ​trop​ ​d’écart,
•​ ​«​ ​Sans​ ​gluten​ ​»,​ ​pour​ ​une​ ​cuisine​ ​plus​ ​digeste​ ​et​ ​légère,
•​ ​«​ ​IG​ ​bas​ ​»,​ ​pour​ ​des​ ​recettes​ ​à​ ​teneur​ ​réduite​ ​en​ ​glucides.
Et​ ​pour​ ​un​ ​usage​ ​encore​ ​plus​ ​pratique​ ​du​ ​livre​ ​au​ ​quotidien,​ ​retrouvez​ ​en​ ​fin​ ​d’ouvrage​ ​les​ ​recettes​ ​
classées​ ​selon​ ​différents​ ​index​ ​(par​ ​ordre​ ​alphabétique,​ ​par​ ​thématique​ ​et​ ​par​ ​ingrédient)​ ​ainsi​ ​
que​ ​des​ ​tops​ ​10​ ​de​ ​recettes​ ​adaptées​ ​à​ ​des​ ​contraintes​ ​particulières​ ​(recettes​ ​de​ ​saison,​ ​de​ ​fêtes,​ ​
sans​ ​lactose,​ ​etc.).​ ​Il​ ​ne​ ​vous​ ​restera​ ​plus​ ​qu’à​ ​choisir​ ​la​ ​recette​ ​qui​ ​correspond​ ​le​ ​plus​ ​à​ ​vos​ ​envies​ ​
et​ ​à​ ​vous​ ​lancer​ ​en​ ​toute​ ​tranquillité!
AVECCOOKEOCUISINEZVITEETBIEN
DUFAITMAISON
LIGHT
!
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Quelquesconseilspourprofiteraumaximumde
votrenouvelassistantculinaire:
•​ ​Lisez​ ​attentivement​ ​la​ ​notice​ ​avant​ ​de​ ​vous​ ​lancer​ ​!​ ​En​ ​effet,​ ​elle​ ​vous​ ​permettra​ ​
de​ ​vous​ ​familiariser​ ​avec​ ​votre​ ​Cookeo​ ​en​ ​apprenant​ ​à​ ​le​ ​démonter,​ ​le​ ​nettoyer​ ​
et​ ​surtout​ ​le​ ​programmer,​ ​pour​ ​vous​ ​faire​ ​gagner​ ​encore​ ​plus​ ​de​ ​temps​ ​au​ ​
moment​ ​de​ ​la​ ​préparation​ ​de​ ​vos​ ​plats​ ​!
•​ ​Essayez​ ​de​ ​trouver​ ​une​ ​place​ ​de​ ​choix​ ​à​ ​votre​ ​Cookeo​ ​dans​ ​votre​ ​cuisine,​ ​sur​ ​
une​ ​table​ ​ou​ ​un​ ​plan​ ​de​ ​travail,​ ​pour​ ​toujours​ ​l’avoir​ ​à​ ​portée​ ​de​ ​main.​ ​Rangé​ ​
dans​ ​un​ ​placard,​ ​vous​ ​risquez​ ​de​ ​moins​ ​penser​ ​à​ ​vous​ ​en​ ​servir…​ ​ce​ ​qui​ ​serait​ ​
dommage,​ ​non​ ​?
•​ ​Attention​ ​aux​ ​coups​ ​de​ ​pression​ ​!​ ​Lorsque​ ​la​ ​cuisson​ ​sous​ ​pression​ ​est​ ​terminée,​ ​
l’appareil​ ​relâche​ ​de​ ​la​ ​vapeur.​ ​Assurez-vous​ ​toujours​ ​que​ ​la​ ​pression​ ​intérieure​ ​
est​ ​retombée​ ​(plus​ ​d’échappement​ ​de​ ​vapeur​ ​par​ ​la​ ​valve​ ​silencieuse​ ​et​ ​voyant​ ​
rouge​ ​qui​ ​clignote)​ ​avant​ ​de​ ​tenter​ ​d’ouvrir​ ​le​ ​couvercle​ ​(bien​ ​sûr,​ ​ne​ ​tentez​ ​
jamais​ ​de​ ​l’ouvrir​ ​de​ ​force​ ​!)
•​ ​Pensez​ ​à​ ​utiliser​ ​un​ ​lm​ ​alimentaire​ ​résistant​ ​à​ ​la​ ​chaleur​ ​pour​ ​faire​ ​cuire​ ​un​ ​gâteau​ ​
à​ ​la​ ​vapeur,​ ​par​ ​exemple.​ ​Autrement,​ ​gare​ ​aux​ ​plats​ ​saveur​ ​«​ ​plastique​ ​fondu​ ​»…​ ​
pas​ ​très​ ​digestes​ ​!
•​ ​Pourquoi​ ​ne​ ​pas​ ​investir​ ​dans​ ​le​ ​moule​ ​à​ ​gâteau​ ​Cookeo​ ​?​ ​Il​ ​vous​ ​sera​ ​
particulièrement​ ​utile​ ​pour​ ​préparer​ ​fondant​ ​au​ ​chocolat​ ​et​ ​autres​ ​pâtisseries,​ ​
mais​ ​pourra​ ​aussi​ ​vous​ ​servir​ ​à​ ​réaliser​ ​en​ ​toute​ ​simplicité​ ​des​ ​recettes​ ​salées​ ​
comme​ ​une​ ​omelette​ ​aux​ ​légumes​ ​ou​ ​encore​ ​un​ ​clafoutis​ ​salé.
•​ ​Utilisez​ ​de​ ​préférence​ ​des​ ​verrines​ ​spéciales​ ​Cookeo.​ ​En​ ​effet,​ ​celles-ci​ ​ont​ ​été​ ​
spécialement​ ​conçues​ ​pour​ ​votre​ ​robot​ ​et​ ​s’adaptent​ ​très​ ​bien​ ​aux​ ​hautes​ ​
températures​ ​ainsi​ ​qu’au​ ​format​ ​de​ ​la​ ​cuve.​ ​Pourquoi​ ​s’en​ ​priver​ ​?
•​ ​Adaptez​ ​les​ ​recettes​ ​à​ ​vos​ ​envies​ ​!​ ​Une​ ​fois​ ​que​ ​vous​ ​aurez​ ​l’appareil​ ​bien​ ​en​ ​
main,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​modifier​ ​les​ ​préparations​ ​selon​ ​vos​ ​goûts​ ​!​ ​Remplacez​ ​
l’eau​ ​de​ ​cuisson​ ​par​ ​du​ ​bouillon,​ ​ajoutez​ ​les​ ​épices​ ​et​ ​herbes​ ​de​ ​votre​ ​choix,​ ​
adoucissez​ ​les​ ​sauces​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​crème​ ​liquide​ ​ou​ ​relevez-les​ ​avec​ ​un​ ​
condiment​ ​épicé…​ ​Bref,​ ​amusez-vous​ ​et​ ​régalez-vous​ ​!
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14
INGRÉDIENTS
BOULETTES​ ​DE​ ​DINDE​ ​
ET​ ​HOUMOUS​ ​
DE​ ​CAROTTES
1.​ ​Mettez​ ​les​ ​carottes​ ​et​ ​les​ ​pois​ ​chiches​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo.​ ​
Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Lancez​ ​le​ ​modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression​ ​pour​ ​
6​ ​min.​ ​Mixez​ ​pour​ ​obtenir​ ​un​ ​houmous,​ ​puis​ ​réservez.​ ​
2.​ ​Placez​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​d’un​ ​mixeur​ ​la​ ​dinde,​ ​le​ ​riz​ ​cuit,​ ​l’oignon,​ ​
les​ ​épices,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​Mixez​ ​puis​ ​formez​ ​des​ ​petites​ ​
boulettes​ ​en​ ​mouillant​ ​légèrement​ ​vos​ ​mains.​ ​Faites-les​ ​revenir​ ​
2​ ​min​ ​avec​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer,​ ​
en​ ​les​ ​retournant​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps.
3.​ ​Versez​ ​15​ ​cl​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​cuve.​ ​Lancez​ ​le​ ​modecuissonsousmodecuissonsous
pressionpression​ ​pour​ ​3​ ​min.​ ​Servez​ ​avec​ ​le​ ​houmous​ ​et​ ​parsemez​ ​de​ ​
quelques​ ​herbes​ ​fraîches.
Variante​ ​:​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​varier​ ​les​ ​assaisonnements​ ​de​ ​vos​ ​bou-
lettes​ ​avec​ ​d’autres​ ​mélanges​ ​d’épices.
4​ ​personnes
​ ​
20​ ​MIN​ ​
​ ​11​ ​MIN
€

500​ ​g​ ​de​ ​ﬁlet​ ​de​ ​dinde​ ​
en​ ​morceaux
RECETTE​ ​WAOUH
SANS​ ​GLUTEN
TOUR​ ​DU​ ​MONDE
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​mélange​ ​
d’épices​ ​indiennes
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
Coriandre​ ​
Ciboulette
100​ ​g​ ​de​ ​riz​ ​cuit
200​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​
en​ ​boîte​ ​égouttés
1​ ​oignon​ ​nouveau​ ​émincé
500​ ​g​ ​de​ ​carottes​ ​
en​ ​rondelles
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RECETTE​ ​WAOUH
1​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive
Le​ ​jus​ ​de​ ​½​ ​citron
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​chia​ ​
(facultatif)
230​ ​g​ ​de​ ​patate​ ​douce​ ​
en​ ​morceaux
100​ ​g​ ​de​ ​lentilles​ ​corail​ ​
rincées
4​ ​grandes​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​
Mélange​ ​de​ ​crudités​ ​
(concombre,​ ​carottes,​ ​
champignons,​ ​betteraves)
APÉRITIFS
16
4​ ​personnes
​ ​
20​ ​MIN​ ​
​ ​7​ ​MIN
€

TARTINES​ ​DE​ ​CRUDITÉS,​ ​
LENTILLES​ ​CORAIL​ ​
ET​ ​PATATE​ ​DOUCE
INGRÉDIENTS
1.​ ​Versez​ ​25​ ​cl​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​lentilles​ ​et​ ​
la​ ​patate​ ​douce.​ ​Lancez​ ​le​ ​
modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression
​ ​pour​ ​7​ ​min.
2.​ ​Réalisez​ ​des​ ​copeaux​ ​dans​ ​les​ ​crudités​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​mandoline​ ​
ou​ ​d’un​ ​couteau​ ​bien​ ​aûté.​ ​Salez​ ​et​ ​arrosez​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​de​ ​jus​ ​
de​ ​citron.​ ​Laissez​ ​mariner​ ​au​ ​frais.
3.​ ​Faites​ ​toaster​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​au​ ​grille-pain​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​poêle.
4.​ ​Mixez​ ​les​ ​lentilles​ ​et​ ​la​ ​patate​ ​douce​ ​avec​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​
poivre.​ ​Ajoutez​ ​un​ ​peu​ ​d’eau​ ​si​ ​nécessaire​ ​pour​ ​obtenir​ ​une​ ​purée​ ​
souple.​ ​Étalez-la​ ​sur​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​toastées.​ ​Répartissez-y​ ​
les​ ​crudités​ ​marinées.​ ​Saupoudrez​ ​éventuellement​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​
chia​ ​au​ ​moment​ ​de​ ​servir.
protidesprotides
11g
glucidesglucides
40g
lipideslipides
5g
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Séparez​ ​les​ ​chapeaux​ ​des​ ​pieds​ ​des​ ​champignons.​ ​Coupez​ ​les​ ​
pieds​ ​en​ ​morceaux.​ ​
2.​ ​Versez​ ​15​ ​cl​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​et​ ​ajoutez​ ​les​ ​petits​ ​
pois​ ​et​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​champignons.​ ​Lancez​ ​le​ ​modecuissonmodecuisson
souspressionsouspression​ ​pour​ ​3​ ​min.​ ​
3.​ ​
Égouttez​ ​les​ ​légumes,​ ​puis​ ​mixez-les​ ​avec​ ​le​ ​fromage​ ​frais.​ ​Salez​ ​
et​ ​poivrez.​ ​Garnissez​ ​de​ ​ce​ ​mélange​ ​les​ ​chapeaux​ ​des​ ​champignons​ ​
et​ ​placez-les​ ​dans​ ​le​ ​panier​ ​vapeur.​ ​
4.​ ​Versez​ ​20​ ​cl​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​et​ ​insérez​ ​le​ ​panier​ ​
vapeur.​ ​Lancez​ ​le​ ​modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression​ ​pour​ ​3​ ​min.​ ​
Servez​ ​avec​ ​quelques​ ​herbes​ ​fraîches​ ​ciselées.
Ciboulette
Persil​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​frais​ ​
allégé
10​ ​champignons​ ​de​ ​Paris
120​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​surgelés
APÉRITIFS
18
4​ ​personnes
​ ​
15​ ​MIN​ ​
​ ​6​ ​MIN
€

CHAMPIGNONS​ ​
FARCIS​ ​
AUX​ ​PETITS​ ​POIS
EXPRESS
IG​ ​BAS
SANS​ ​GLUTEN
INGRÉDIENTS
protidesprotides
5g
glucidesglucides
1g
lipideslipides
0g
3
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[image: ]BRUSCHETTASDECOMPOTÉEBRUSCHETTASDECOMPOTÉE
DEPOIVRONSETFETADEPOIVRONSETFETA















[image: ]GALETTESDELÉGUMESVERTSGALETTESDELÉGUMESVERTS
ETRICOTTAETRICOTTA
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22
INGRÉDIENTS
80​ ​g​ ​d’olives​ ​noires​ ​
dénoyautées
1.​ ​
Faites​ ​revenir​ ​l’oignon​ ​avec​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​
en​ ​modedorermodedorer​ ​le​ ​temps​ ​du​ ​préchauage.​ ​
2.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​poivrons,​ ​l’ail,​ ​le​ ​concentré​ ​de​ ​tomates​ ​et​ ​les​ ​olives.​ ​
Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​versez​ ​10​ ​cl​ ​d’eau.​ ​Lancez​ ​le​ ​modecuissonsousmodecuissonsous
pressionpression​ ​pour​ ​12​ ​min.
3.​ ​
Faites​ ​toaster​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​au​ ​grille-pain​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​poêle,​ ​
puis​ ​tartinez-les​ ​de​ ​la​ ​compotée.​ ​Parsemez​ ​de​ ​feta,​ ​de​ ​cébettes​ ​et​ ​
de​ ​basilic.​ ​
4​ ​grandes​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​feta​ ​émiettée
½​ ​oignon​ ​émincé
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​hachée
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​concentré​ ​
de​ ​tomates
1​ ​poivron​ ​jaune​ ​en​ ​cubes
1​ ​poivron​ ​rouge​ ​en​ ​cubes
4​ ​personnes
​ ​1
5​ ​MIN​ ​
​ ​12​ ​MIN
€

BRUSCHETTAS​ ​
DE​ ​COMPOTÉE​ ​DE​ ​
POIVRONS​ ​ET​ ​FETA​ ​
2​ ​cébettes​ ​ciselées
Basilic
EXPRESS
TOUR​ ​DU​ ​MONDE
RECETTE​ ​WAOUH
protidesprotides
9g
glucidesglucides
15g
lipideslipides
9g
1
4
6
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
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RECETTE​ ​WAOUH
SANS​ ​GLUTEN
IG​ ​BAS
2​ ​tiges​ ​de​ ​menthe​ ​
eeuillées
1​ ​pincée​ ​de​ ​piment​ ​
d’Espelette
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​cébette
Cerfeuil
INGRÉDIENTS
1.​ ​
Placez​ ​les​ ​fèves​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​et​ ​versez​ ​20​ ​cl​ ​d’eau.​ ​
Lancez​ ​le​ ​modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression​ ​pour​ ​3​ ​min.
2.​ ​
Égouttez​ ​les​ ​fèves​ ​et​ ​mixez-les​ ​avec​ ​la​ ​ricotta,​ ​les​ ​œufs​ ​et​ ​la​ ​
menthe.​ ​Incorporez​ ​les​ ​courgettes​ ​à​ ​la​ ​préparation.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​
et​ ​saupoudrez​ ​de​ ​piment​ ​d’Espelette.​ ​
3.​ ​Faites​ ​chauer​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modemode
dorerdorer
.​ ​Versez​ ​la​ ​préparation​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​3​ ​min.​ ​À​ ​l’aide​ ​d’une​ ​
assiette,​ ​retournez​ ​la​ ​galette​ ​et​ ​prolongez​ ​la​ ​cuisson​ ​sur​ ​l’autre​ ​face​ ​de​ ​
2​ ​min.​ ​Servez​ ​avec​ ​la​ ​cébette​ ​émincée​ ​et​ ​quelques​ ​brins​ ​de​ ​cerfeuil.
APÉRITIFS
23
4​ ​personnes
​ ​
15​ ​MIN​ ​
​ ​8​ ​MIN
​ ​
€

GALETTE​ ​
DE​ ​LÉGUMES​ ​VERTS​ ​
ET​ ​RICOTTA
2​ ​œufs​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​fèves​ ​décortiquées​ ​
surgelées
2​ ​courgettes​ ​râpées​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​ricotta
protidesprotides
27g
glucidesglucides
5g
lipideslipides
7g
1
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[image: ]1.​ ​Dans​ ​un​ ​petit​ ​bol,​ ​mélangez​ ​le​ ​miel,​ ​la​ ​sauce​ ​soja,​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​
vert​ ​et​ ​les​ ​épices.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​morceaux​ ​d’aiguillettes​ ​de​ ​canard​ ​et​ ​
laissez​ ​mariner​ ​10​ ​min​ ​au​ ​frais.​ ​
2.​ ​Enﬁlez​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​mangue​ ​et​ ​de​ ​canard​ ​sur​ ​des​ ​piques​ ​à​ ​
brochettes​ ​en​ ​les​ ​alternant.
3.​ ​Faites​ ​chauer​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modemode
dorerdorer.​ ​Faites-y​ ​griller​ ​les​ ​brochettes​ ​1​ ​min​ ​de​ ​chaque​ ​côté.
Astuce​ ​:​ ​choisissez​ ​une​ ​mangue​ ​encore​ ​ferme.
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​gingembre​ ​
en​ ​poudre
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​mélange​ ​
quatre-épices
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
Le​ ​jus​ ​de​ ​1​ ​citron​ ​vert
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja​ ​
salée
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel
8​ ​aiguillettes​ ​de​ ​canard​ ​
en​ ​morceaux
1​ ​mangue​ ​en​ ​cubes
APÉRITIFS
24
4​ ​personnes
​ ​
10​ ​MIN​ ​
​ ​
​ ​10​ ​MIN
​ ​
​ ​4​ ​MIN
€​ ​€

BROCHETTES​ ​
DE​ ​CANARD​ ​
À​ ​LA​ ​MANGUE
EXPRESS
TOUR​ ​DU​ ​MONDE
RECETTE​ ​WAOUH
INGRÉDIENTS
protidesprotides
30g
glucidesglucides
16g
lipideslipides
9g
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[image: ]IG​ ​BAS
SANS​ ​GLUTEN
EXPRESS
1.​ ​Coupez​ ​les​ ​tiges​ ​des​ ​asperges​ ​en​ ​rondelles​ ​et​ ​laissez​ ​les​ ​têtes​ ​
entières.​ ​
2.​ ​
Versez​ ​20​ ​cl​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​et​ ​placez​ ​les​ ​asperges​ ​
dans​ ​le​ ​panier​ ​vapeur.​ ​Lancez​ ​le​ ​
modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression
pour​ ​
4​ ​min.​ ​
3.​ ​Répartissez​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​bacon​ ​et​ ​les​ ​asperges​ ​dans​ ​4​ ​rame-
quins.​ ​Cassez​ ​un​ ​œuf​ ​dans​ ​chaque​ ​ramequin.​ ​
4.​ ​Salez,​ ​poivrez,​ ​puis​ ​ﬁlmez​ ​chaque​ ​ramequin.​ ​Placez-les​ ​dans​ ​
le​ ​panier​ ​vapeur.​ ​Versez​ ​20​ ​cl​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​et​ ​
insérez​ ​le​ ​panier​ ​vapeur.​ ​Lancez​ ​le​ ​
modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression
pour​ ​4​ ​min.
8​ ​asperges​ ​vertes
4​ ​œufs​ ​
4​ ​tranches​ ​de​ ​bacon​ ​
sans​ ​gras
APÉRITIFS
26
4​ ​personnes
​ ​
5​ ​MIN​ ​
​ ​8​ ​MIN
€

ŒUFS​ ​COCOTTE​ ​
AU​ ​BACON​ ​
ET​ ​AUX​ ​ASPERGES
INGRÉDIENTS
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[image: ]1.​ ​Placez​ ​les​ ​lentilles,​ ​les​ ​champignons​ ​et​ ​l’échalote​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​
Cookeo.​ ​Versez​ ​20​ ​cl​ ​d’eau​ ​et​ ​lancez​ ​le​ ​
modecuissonsouspres-modecuissonsouspres-
sionsion​ ​pour​ ​8​ ​min.
2.​ ​
Mixez​ ​la​ ​betterave​ ​avec​ ​le​ ​vinaigre,​ ​le​ ​sirop​ ​d’agave,​ ​le​ ​cumin,​ ​
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’eau​ ​et​ ​une​ ​pincée​ ​de​ ​sel.​ ​Réservez​ ​ce​ ​ketchup​ ​au​ ​frais.
3.​ ​
Débarrassez​ ​le​ ​Cookeo​ ​et​ ​mixez​ ​la​ ​préparation​ ​en​ ​ajoutant​ ​la​ ​
farine​ ​et​ ​l’œuf.
4.​ ​
Faites​ ​chauer​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​
modedorermodedorer.​ ​Versez​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​pâte​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​2min.​ ​Retour-
nez​ ​la​ ​galette​ ​en​ ​vous​ ​aidant​ ​d’une​ ​assiette​ ​et​ ​poursuivez​ ​la​ ​cuisson​ ​
2​ ​min.​ ​Recommencez​ ​l’opération​ ​jusqu’à​ ​épuisement​ ​de​ ​la​ ​pâte.​ ​
5.​ ​
Servez​ ​les​ ​galettes​ ​avec​ ​les​ ​tomates​ ​assaisonnées​ ​et​ ​arrosées​ ​
d’huile,​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​menthe​ ​et​ ​le​ ​ketchup​ ​de​ ​betterave.​ ​
125​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​cerises
Quelques​ ​feuilles​ ​
de​ ​menthe
50​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​pois​ ​
chiche
1​ ​œuf​ ​
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
130​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris​ ​en​ ​gros​ ​morceaux
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​
balsamique
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sirop​ ​d’agave
1​ ​pincée​ ​de​ ​cumin
170​ ​g​ ​de​ ​lentilles​ ​corail​ ​
rincées
EXPRESS
SANS​ ​GLUTEN
200​ ​g​ ​de​ ​betterave​ ​rouge​ ​
cuite​ ​en​ ​gros​ ​morceaux
½​ ​échalote​ ​émincée​ ​
APÉRITIFS
28
4​ ​personnes
​ ​
15​ ​MIN​ ​
​ ​15​ ​MIN
€

GALETTES​ ​
DE​ ​LENTILLES​ ​
ET​ ​KETCHUP​ ​LIGHT
INGRÉDIENTS
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[image: ]1.​ ​
Versez​ ​20​ ​cl​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo.​ ​Placez​ ​les​ ​sardines​ ​
dans​ ​le​ ​panier​ ​vapeur.​ ​Lancez​ ​le​ ​
modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression
​ ​
pour​ ​5​ ​min.​ ​
2.​ ​
Elochez​ ​la​ ​chair​ ​des​ ​sardines​ ​à​ ​la​ ​fourchette.​ ​Incorporez-y​ ​
l‘échalote,​ ​la​ ​ciboulette,​ ​les​ ​yaourts,​ ​les​ ​zestes​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron.​ ​
Salez​ ​et​ ​poivrez.
3.​ ​
Faites​ ​toaster​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​au​ ​grille-pain​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​poêle.​ ​
Tartinez​ ​les​ ​rillettes​ ​sur​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​pain.​ ​Ajoutez​ ​quelques​ ​brins​ ​
de​ ​cerfeuil​ ​au​ ​moment​ ​de​ ​servir​ ​ainsi​ ​que​ ​de​ ​très​ ​ﬁnes​ ​rondelles​ ​de​ ​
concombre.
1​ ​citron​ ​(les​ ​zestes​ ​et​ ​la​ ​
moitié​ ​du​ ​jus)
4​ ​grandes​ ​tranches​ ​
de​ ​pain​ ​de​ ​campagne
Cerfeuil
½​ ​concombre​ ​en​ ​
tranches
10​ ​brins​ ​de​ ​ciboulette​ ​
ciselés
1​ ​échalote​ ​ciselée
12​ ​sardines​ ​sans​ ​arêtes
EXPRESS
GRAND​ ​CLASSIQUE
2​ ​yaourts​ ​nature​ ​veloutés
APÉRITIFS
30
6​ ​personnes
​ ​
10​ ​MIN​ ​
​ ​5​ ​MIN
€

RILLETTES​ ​
DE​ ​SARDINES​ ​
AU​ ​YAOURT​ ​
INGRÉDIENTS
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[image: ]1.​ ​Placez​ ​la​ ​betterave​ ​et​ ​l’ail​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​et​ ​versez​ ​15​ ​cl​ ​
d’eau.​ ​Lancez​ ​le​ ​modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression​ ​pour​ ​5​ ​min.
2.​ ​Mixez​ ​ﬁnement​ ​la​ ​betterave​ ​et​ ​l’ail​ ​avec​ ​le​ ​fromage​ ​frais​ ​jusqu’à​ ​
obtention​ ​d’une​ ​texture​ ​lisse​ ​et​ ​crémeuse.​ ​
3.​ ​
Trempez​ ​rapidement​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​riz​ ​dans​ ​un​ ​bol​ ​d’eau​ ​tiède​ ​pour​ ​
les​ ​faire​ ​ramollir.​ ​Garnissez-les​ ​de​ ​laitue​ ​et​ ​de​ ​bâtonnets​ ​de​ ​crudités,​ ​
puis​ ​roulez-les​ ​sur​ ​elles-mêmes.​ ​Servez​ ​avec​ ​la​ ​crème​ ​de​ ​betterave.
110​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​frais​ ​allégé
15​ ​feuilles​ ​de​ ​riz​ ​environ
Quelques​ ​feuilles​ ​de​ ​laitue
10​ ​radis​ ​roses​ ​environ​ ​
en​ ​ﬁns​ ​bâtonnets
1​ ​concombre​ ​en​ ​ﬁns​ ​
bâtonnets
EXPRESS
RECETTE​ ​WAOUH
SANS​ ​GLUTEN
300​ ​g​ ​de​ ​betterave​ ​cuite​ ​en​ ​
gros​ ​morceaux
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​hachée
2​ ​carottes​ ​en​ ​ﬁns​ ​bâtonnets
APÉRITIFS
32
4​ ​personnes
​ ​
20​ ​MIN​ ​
​ ​5​ ​MIN
€

ROULEAUX​ ​
DE​ ​PRINTEMPS​ ​
ET​ ​CRÈME​ ​
DE​ ​BETTERAVE
INGRÉDIENTS
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34
INGRÉDIENTS
TERRINE
DE​ ​POISSON
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’herbes​ ​
ciselées​ ​(ciboulette,​ ​
coriandre,​ ​aneth,​ ​etc.)
1.​ ​
Mixez​ ​la​ ​moitié​ ​des​ ​dés​ ​de​ ​saumon​ ​et​ ​de​ ​crevettes​ ​avec​ ​les​ ​blancs​ ​
d’œufs.​ ​Versez​ ​le​ ​mélange​ ​dans​ ​un​ ​saladier​ ​et​ ​ajoutez​ ​le​ ​reste​ ​du​ ​pois-
son,​ ​les​ ​crevettes,​ ​les​ ​saint-jacques,​ ​la​ ​crème​ ​et​ ​les​ ​herbes.​ ​Assai-
sonnez​ ​et​ ​mélangez.​ ​Versez​ ​la​ ​préparation​ ​dans​ ​un​ ​moule​ ​adapté​ ​au​ ​
Cookeo​ ​tapissé​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé.​ ​Filmez​ ​hermétiquement​ ​le​ ​moule.
2.​ ​Versez​ ​30​ ​cl​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​et​ ​déposez​ ​le​ ​moule​ ​
dans​ ​le​ ​panier​ ​vapeur.​ ​Posez​ ​une​ ​assiette​ ​dessus.​ ​Lancez​ ​le​ ​modemode
cuissonsouspressioncuissonsouspression​ ​pour​ ​30​ ​min.
3.​ ​Laissez​ ​totalement​ ​refroidir.​ ​Réservez​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​jusqu’au​ ​
moment​ ​de​ ​servir.
200​ ​g​ ​de​ ​saumon​ ​frais​ ​
en​ ​dés
20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide​ ​
légère
IG​ ​BAS
SANS​ ​GLUTEN
2​ ​blancs​ ​d’œufs
150​ ​g​ ​de​ ​noix​ ​
de​ ​saint-jacques
150​ ​g​ ​de​ ​crevettes​ ​roses​ ​
décortiquées​ ​en​ ​dés
RECETTE​ ​WAOUH
4​ ​personnes
​ ​
15​ ​MIN​ ​
​ ​30​ ​MIN
€​ ​€​ ​€
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1.​ ​
Placez​ ​les​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet,​ ​les​ ​aromates​ ​et​ ​le​ ​bouillon​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​
du​ ​Cookeo.​ ​Assaisonnez​ ​et​ ​lancez​ ​le​ ​modecuissonmodecuissonsouspres-souspres-
sionsionpour​ ​15​ ​min.​ ​
2.​ ​Elochez​ ​la​ ​viande​ ​et​ ​replacez-la​ ​dans​ ​la​ ​cuve.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​céleri​ ​
et​ ​les​ ​carottes.​ ​Lancez​ ​de​ ​nouveau​ ​en​ ​modecuissonsouspres-modecuissonsouspres-
sionsion​ ​pour​ ​7​ ​min.​ ​Servez​ ​avec​ ​le​ ​parmesan​ ​râpé
60​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé
1,2​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
3​ ​carottes​ ​en​ ​rondelles
3​ ​brins​ ​de​ ​thym
1​ ​feuille​ ​de​ ​laurier
3​ ​escalopes​ ​de​ ​poulet
60​ ​g​ ​de​ ​riz​ ​basmati
2​ ​branches​ ​de​ ​céleri​ ​
émincées
VIANDES​ ​&​ ​VOLAILLES
38
4​ ​personnes
​ ​
10​ ​MIN​ ​
​ ​22​ ​MIN
€

SOUPE​ ​AU​ ​POULET,​ ​
RIZ​ ​ET​ ​LÉGUMES
INGRÉDIENTS
GRAND​ ​CLASSIQUE
SANS​ ​GLUTEN
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IG​ ​BAS
SANS​ ​GLUTEN
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1.​ ​Faites​ ​revenir​ ​l’oignon​ ​avec​ ​l’huile​ ​le​ ​temps​ ​du​ ​préchauage​ ​dans​ ​
la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer.
2.​ ​
Ajoutez​ ​les​ ​épices,​ ​le​ ​concentré​ ​de​ ​tomates,​ ​le​ ​maïs,​ ​les​ ​hari-
cots​ ​et​ ​le​ ​poivron.​ ​Mélangez​ ​bien,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​le​ ​poulet.​ ​Couvrez​ ​
de​ ​bouillon,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Lancez​ ​le​ ​modecuissonsouspres-modecuissonsouspres-
sionsionpour​ ​10​ ​min.​ ​Servez​ ​avec​ ​la​ ​coriandre.
Astuce​ ​:​ ​Si​ ​vous​ ​souhaitez​ ​faire​ ​vous-même​ ​le​ ​mélange​ ​d’épices,pré-
voyez​ ​du​ ​paprika​ ​fumé,du​ ​cumin,de​ ​l’ail,du​ ​piment,de​ ​l’origan​ ​et​ ​du​ ​sel.
100​ ​g​ ​de​ ​maïs​ ​en​ ​conserve​ ​
égoutté
1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
4​ ​brins​ ​de​ ​coriandre
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​mélange​ ​
d’épices​ ​mexicaines
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​concentré​ ​
de​ ​tomates
1​ ​poivron​ ​rouge​ ​en​ ​dés
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
3​ ​escalopes​ ​de​ ​poulet​ ​
en​ ​cubes
1​ ​oignon​ ​ciselé
100​ ​g​ ​de​ ​haricots​ ​rouges​ ​
en​ ​conserve​ ​égouttés
VIANDES​ ​&​ ​VOLAILLES
40
4​ ​personnes
​ ​
10​ ​MIN​ ​
​ ​12​ ​MIN
€

SOUPE​ ​DE​ ​POULET​ ​
À​ ​LA​ ​MEXICAINE
INGRÉDIENTS
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VIANDES​ ​&​ ​VOLAILLES
44
INGRÉDIENTS
Une​ ​douzaine​ ​de​ ​radis​ ​roses
1.​ ​Versez​ ​20​ ​cl​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​et​ ​placez​ ​les​ ​ﬁlets​ ​de​ ​
poulet​ ​dans​ ​le​ ​panier​ ​vapeur.​ ​Lancez​ ​le​ ​modecuissonsouspres-modecuissonsouspres-
sionsion​ ​pour​ ​8​ ​min.​ ​Émincez​ ​le​ ​poulet.
2.​ ​Versez​ ​20​ ​cl​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo.​ ​Retirez​ ​le​ ​tronc​ ​des​ ​
pak-choï​ ​et​ ​placez-les​ ​dans​ ​le​ ​panier​ ​vapeur.​ ​Lancez​ ​le​ ​
modecuis-modecuis-
sonsouspressionsonsouspression​ ​pour​ ​2​ ​min.​ ​
3.​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​vermicelles​ ​selon​ ​les​ ​indications​ ​du​ ​paquet.​ ​
Préparez​ ​une​ ​vinaigrette​ ​en​ ​mélangeant​ ​la​ ​sauce​ ​soja,​ ​l’huile​ ​
de​ ​sésame​ ​et​ ​le​ ​vinaigre.​ ​
4.​ ​Mélangez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​ensemble​ ​et​ ​arrosez​ ​de​ ​la​ ​vinaigrette.
¾​ ​d’un​ ​concombre​ ​en​ ​ﬁnes​ ​
tranches
2​ ​pak-choï
200​ ​g​ ​de​ ​vermicelles​ ​de​ ​riz
6​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
de​ ​sésame
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​
de​ ​cidre​ ​
3​ ​escalopes​ ​de​ ​poulet
4​ ​personnes
​ ​20
​ ​MIN​ ​
​ ​10​ ​MIN
€

SALADE​ ​DE​ ​POULET​ ​
ET​ ​VERMICELLES​ ​
DE​ ​RIZ
5​ ​brins​ ​de​ ​coriandre​ ​hachés
5​ ​brins​ ​de​ ​menthe​ ​hachés
1​ ​petite​ ​poignée​ ​
de​ ​noix​ ​de​ ​cajou​ ​hachées
EXPRESS















[image: ]protidesprotides
49g
glucidesglucides
54g
lipideslipides
26g
6
7
1

k
c
a
l
6
7
1

k
c
a
l
RECETTE​ ​WAOUH
IG​ ​BAS
2​ ​carottes​ ​râpées
2​ ​avocats​ ​en​ ​dés
½​ ​concombre​ ​en​ ​bâtonnets
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sauce​ ​
nuoc-mâm
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja​ ​
sucrée
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​neutre
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
INGRÉDIENTS
1.​ ​
Placez​ ​le​ ​poulet,​ ​la​ ​citronnelle,​ ​l’ail​ ​et​ ​le​ ​gingembre​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​
bol​ ​et​ ​ajoutez​ ​le​ ​sirop​ ​d’agave​ ​et​ ​la​ ​sauce​ ​teriyaki.​ ​Arrosez​ ​de​ ​la​ ​moi-
tié​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​vert,​ ​et​ ​laissez​ ​mariner​ ​au​ ​frais​ ​30​ ​min.
2.​ ​Placez​ ​le​ ​quinoa​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​et​ ​versez​ ​50​ ​cl​ ​d’eau.​ ​
Lancez​ ​le​ ​modecuissonsouspressionmodecuissonsouspressionpour​ ​6​ ​min.​ ​Réservez.
3.​ ​
Préparez​ ​une​ ​vinaigrette​ ​en​ ​mélangeant​ ​la​ ​sauce​ ​nuoc-mâm,​ ​
le​ ​reste​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​vert,​ ​la​ ​sauce​ ​soja​ ​et​ ​l’huile​ ​neutre.
4.​ ​
Piquez​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​poulet​ ​sur​ ​des​ ​brochettes.​ ​Faites-les​ ​
revenir​ ​sur​ ​tous​ ​les​ ​côtés​ ​avec​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​chaude​ ​pendant​ ​envi-
ron​ ​6​ ​min​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer.​ ​
5.​ ​Répartissez​ ​le​ ​quinoa​ ​et​ ​les​ ​légumes​ ​dans​ ​des​ ​bowls,​ ​ajoutez​ ​les​ ​
brochettes​ ​chaudes​ ​et​ ​arrosez​ ​de​ ​vinaigrette.
VIANDES​ ​&​ ​VOLAILLES
45
4​ ​personnes
​ ​
20​ ​MIN
​ ​
​ ​
​ ​30​ ​MIN​ ​12​ ​MIN
€

POKE​ ​BOWL​ ​
DE​ ​POULET​ ​
ET​ ​CITRONNELLE
100​ ​g​ ​de​ ​chou​ ​rouge​ ​
émincé
4​ ​escalopes​ ​de​ ​poulet​ ​
en​ ​cubes
1​ ​bâton​ ​de​ ​citronnelle​ ​haché
2​ ​gousses​ ​d’ail​ ​hachées
15​ ​g​ ​de​ ​gingembre​ ​râpé
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sirop​ ​d’agave
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​
teriyaki​ ​(ou​ ​de​ ​sauce​ ​soja)
1​ ​citron​ ​vert
250​ ​g​ ​de​ ​quinoa
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INGRÉDIENTS
46
EXPRESS
4​ ​personnes
​ ​
20​ ​MIN​ ​
​ ​8​ ​MIN
€

1.​ ​Hachez​ ​le​ ​chou-ﬂeur​ ​en​ ​semoule.
2.​ ​
Faites​ ​revenir​ ​le​ ​poulet​ ​5​ ​min​ ​avec​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer.​ ​Assaisonnez​ ​et​ ​réservez.
3.​ ​Déposez​ ​le​ ​chou-ﬂeur​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​non​ ​lavée,​ ​salez​ ​et​ ​couvrez​ ​
d’eau.​ ​Lancez​ ​le​ ​modecuissonsouspressionmodecuissonsouspressionpour​ ​3​ ​min.
4.​ ​
Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​placez​ ​le​ ​chou-ﬂeur​ ​avec​ ​les​ ​crudités,​ ​le​ ​poulet​ ​
et​ ​le​ ​persil​ ​haché.​ ​Assaisonnez​ ​et​ ​arrosez​ ​du​ ​reste​ ​d’huile.
1​ ​bouquet​ ​de​ ​persil​ ​haché
1​ ​gros​ ​chou-ﬂeur​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​maïs
IG​ ​BAS
½​ ​concombre​ ​en​ ​dés
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
SANS​ ​GLUTEN
20​ ​tomates​ ​cerises​ ​
coupées​ ​en​ ​2
200​ ​g​ ​d’escalope​ ​de​ ​poulet​ ​
en​ ​dés​ ​
TABOULÉ​ ​
DE​ ​CHOU-FLEUR​ ​
AU​ ​POULET
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