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[image: ]GrâceàvotrenouvelassistantCookeo,
lancez-vousdanslacuisineduquotidien
facileetgourmande,entoutesimplicité!
Le​ ​voilà​ ​!​ ​Installé​ ​sur​ ​votre​ ​plan​ ​de​ ​travail,​ ​votre​ ​Cookeo​ ​est​ ​prêt​ ​à​ ​vous​ ​simplifier​ ​
la​ ​cuisine​ ​au​ ​quotidien.​ ​Doté​ ​d’une​ ​cuve​ ​antiadhésive​ ​et​ ​d’un​ ​panier​ ​vapeur,​ ​il​ ​
a​ ​été​ ​pensé​ ​pour​ ​vous​ ​permettre​ ​de​ ​réaliser​ ​en​ ​un​ ​tour​ ​de​ ​main​ ​toutes​ ​sortes​ ​de​ ​
plats​ ​complets,​ ​en​ ​combinant​ ​les​ ​modes​ ​de​ ​cuisson​ ​suivants​ ​:
•​ ​cuisson​ ​vapeur,​ ​
•​ ​cuisson​ ​à​ ​cuve​ ​ouverte,​ ​permettant​ ​de​ ​faire​ ​dorer​ ​les​ ​aliments,​ ​
•​ ​cuisson​ ​à​ ​cuve​ ​fermée,​ ​super​ ​rapide.
Bien​ ​sûr,​ ​il​ ​est​ ​nécessaire​ ​tout​ ​d’abord​ ​de​ ​lire​ ​la​ ​notice​ ​afin​ ​de​ ​programmer​ ​
l’appareil,​ ​d’apprendre​ ​à​ ​le​ ​démonter​ ​pour​ ​bien​ ​le​ ​nettoyer​ ​et​ ​de​ ​maîtriser​ ​
rapidement​ ​l’écran.​ ​Mais​ ​rien​ ​de​ ​plus​ ​simple,​ ​le​ ​fonctionnement​ ​de​ ​votre​ ​robot​ ​
ayant​ ​été​ ​réfléchi​ ​pour​ ​être​ ​totalement​ ​intuitif​ ​!​ ​Vous​ ​n’aurez​ ​aucun​ ​mal​ ​à​ ​
apprendre​ ​à​ ​le​ ​connaître,​ ​soyez-en​ ​sûr​ ​!















[image: ]--

200​ ​RECETTES​ ​INRATABLES​ ​ET​ ​GOURMANDES!
Vous​ ​trouverez​ ​dans​ ​cet​ ​ouvrage​ ​200​ ​recettes,​ ​de​ ​l’entrée​ ​au​ ​dessert,​ ​
adaptées​ ​à​ ​votre​ ​Cookeo​ ​et​ ​classées​ ​par​ ​ingrédients​ ​principaux,​ ​pour​ ​une​ ​
utilisation​ ​encore​ ​plus​ ​pratique​ ​du​ ​livre.​ ​Certaines​ ​sont​ ​simplissimes​ ​:​ ​mettez​ ​
les​ ​ingrédients​ ​dans​ ​la​ ​cuve,​ ​fermez,​ ​démarrez​ ​la​ ​cuisson,​ ​juste​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​
mettre​ ​la​ ​table,​ ​et​ ​c’est​ ​prêt​ ​!​ ​D’autres​ ​recettes​ ​demandent​ ​de​ ​faire​ ​dorer​ ​les​ ​
ingrédients​ ​quelques​ ​instants​ ​avant​ ​de​ ​passer​ ​en​ ​mode​ ​rapide.​ ​Là​ ​aussi,​ ​vous​ ​
pouvez​ ​vaquer​ ​à​ ​d’autres​ ​occupations​ ​sans​ ​craindre​ ​que​ ​le​ ​plat​ ​brûle.​ ​En​ ​effet,​ ​
un​ ​système​ ​de​ ​sécurité​ ​permet​ ​d’arrêter​ ​automatiquement​ ​l’appareil​ ​si​ ​l’eau​ ​
vient​ ​à​ ​manquer​ ​dans​ ​la​ ​cuve.​ ​En​ ​bref,​ ​nous​ ​vous​ ​proposons​ ​de​ ​la​ ​variété,​ ​de​ ​la​ ​
gourmandise​ ​et​ ​surtout​ ​quel​ ​plaisir​ ​de​ ​n’avoir​ ​qu’un​ ​récipient​ ​à​ ​laver​ ​!
Toutes​ ​les​ ​recettes​ ​cuites​ ​en​ ​mode​ ​sous​ ​pression​ ​doivent​ ​ainsi​ ​contenir​ ​du​ ​liquide​ ​
sous​ ​une​ ​forme​ ​ou​ ​une​ ​autre​ ​:​ ​eau,​ ​bouillon,​ ​légumes​ ​qui​ ​vont​ ​rendre​ ​de​ ​l’eau​ ​
à​ ​la​ ​cuisson…​ ​Le​ ​liquide​ ​utilisé​ ​s’évapore​ ​très​ ​peu​ ​par​ ​la​ ​soupape.​ ​C’est​ ​la​ ​raison​ ​
pour​ ​laquelle​ ​les​ ​recettes​ ​comportent​ ​parfois​ ​une​ ​toute​ ​petite​ ​quantité​ ​de​ ​fécule​ ​
de​ ​maïs​ ​pour​ ​lier​ ​le​ ​jus.
À​ ​la​ ​fin​ ​de​ ​la​ ​cuisson,​ ​vous​ ​pouvez​ ​toujours​ ​choisir​ ​de​ ​faire​ ​réduire​ ​un​ ​jus​ ​trop​ ​
abondant​ ​en​ ​passant​ ​en​ ​mode​ ​«​ ​cuisson​ ​classique​ ​»,​ ​à​ ​cuve​ ​ouverte.​ ​Si​ ​le​ ​
plat​ ​n’est​ ​pas​ ​assez​ ​cuit,​ ​il​ ​suffit​ ​de​ ​prolonger​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​minutes.​ ​Pour​ ​
les​ ​pâtes​ ​ou​ ​le​ ​riz,​ ​quelques​ ​minutes​ ​en​ ​mode​ ​«​ ​maintien​ ​au​ ​chaud​ ​»​ ​suffisent​ ​
généralement​ ​pour​ ​que​ ​le​ ​bouillon​ ​soit​ ​absorbé.
DES​ ​RECETTES​ ​ADAPTÉES​ ​À​ ​TOUTES​ ​LES​ ​OCCASIONS
Les​ ​200​ ​recettes​ ​de​ ​cet​ ​ouvrage​ ​s’adressent​ ​à​ ​tous​ ​ceux​ ​qui​ ​manquent​ ​de​ ​temps,​ ​
mais​ ​ne​ ​veulent​ ​pas​ ​se​ ​résoudre​ ​aux​ ​plats​ ​tout​ ​préparés.​ ​Vous​ ​y​ ​trouverez​ ​:
•​ ​des​ ​grands​ ​classiques​ ​simpliés,​ ​
•​ ​des​ ​recettes​ ​light,​ ​pour​ ​prendre​ ​soin​ ​de​ ​votre​ ​ligne​ ​toute​ ​l’année,​ ​
•​ ​de​ ​nombreux​ ​plats​ ​végétariens​ ​gourmands​ ​et​ ​complets,​ ​
•​ ​des​ ​recettes​ ​du​ ​monde​ ​qui​ ​vous​ ​feront​ ​voyager​ ​le​ ​temps​ ​du​ ​dîner,​ ​
•​ ​des​ ​petits​ ​plats​ ​express​ ​pour​ ​enfants​ ​gourmands,​ ​
•​ ​des​ ​recettes​ ​waouh,​ ​pour​ ​épater​ ​vos​ ​invités​ ​en​ ​toute​ ​simplicité.
Laissez-vous​ ​guider​ ​par​ ​ces​ ​informations,​ ​précisées​ ​sur​ ​chaque​ ​recette,​ ​pour​ ​
adapter​ ​au​ ​mieux​ ​vos​ ​menus​ ​!​ ​Et​ ​retrouvez​ ​en​ ​fin​ ​d’ouvrage​ ​les​ ​recettes​ ​classées​ ​
par​ ​type​ ​de​ ​plat,​ ​par​ ​ingrédients​ ​et​ ​par​ ​thématique,​ ​pour​ ​identifier​ ​très​ ​facilement​ ​
celle​ ​qui​ ​correspond​ ​le​ ​plus​ ​à​ ​vos​ ​envies​ ​!
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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​ ​au​ ​plat​ ​saveur​ ​«​ ​plastique​ ​fondu​ ​»…​ ​
pas​ ​très​ ​digeste​ ​!
•​ ​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​ ​terrine​ ​de​ ​viande​ ​ou​ ​encore​ ​une​ ​frittata​ ​aux​ ​légumes.
•​ ​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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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
INGRÉDIENTS
EXPRESS
4​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​
2​ ​bouquets​ ​de​ ​brocoli​ ​
4​ ​gousses​ ​d’ail​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​cacahuètes​ ​
grillées​ ​salées​ ​
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
de​ ​tournesol​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​fécule​ ​de​ ​maïs​ ​
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja
1.​ ​Coupez​ ​le​ ​poulet​ ​en​ ​cubes.​ ​Séparez​ ​les​ ​bouquets​ ​de​ ​brocoli​ ​en​ ​
ﬂeurettes.​ ​Émincez​ ​l’ail.​ ​Hachez​ ​les​ ​cacahuètes​ ​grossièrement.​ ​
2.​ ​Faites​ ​dorer​ ​le​ ​poulet​ ​et​ ​l’ail​ ​3​ ​min​ ​avec​ ​l’huile​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​
Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer.
3.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​ﬂeurettes​ ​de​ ​brocoli,​ ​puis​ ​la​ ​fécule​ ​délayée​ ​avec​ ​la​ ​
sauce​ ​soja​ ​et​ ​10​ ​cl​ ​d’eau.​ ​Lancez​ ​le​ ​modemode​ ​cuissonsouspressioncuissonsouspression​ ​
pour​ ​4​ ​min.​ ​
4.​ ​Servez​ ​aussitôt​ ​parsemé​ ​de​ ​cacahuètes.
4​ ​personnes
​ ​10​ ​MIN​ ​7​ ​MIN
€
POULET​ ​AU​ ​BROCOLI,​ ​
AIL​ ​ET​ ​CACAHUÈTES
•
​ ​
P
O
U
L
E
T
​ ​
•
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
600​ ​g​ ​de​ ​blancs​ ​de​ ​poulet
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​pâte​ ​
de​ ​curry​ ​tikka​ ​
2​ ​oignons​ ​
30​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​concentré​ ​
de​ ​tomates​ ​
1​ ​yaourt​ ​à​ ​la​ ​grecque​ ​(125​ ​g)​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​fécule​ ​de​ ​maïs
EXPRESS
TOUR​ ​DU​ ​MONDE
1.​ ​Hachez​ ​grossièrement​ ​les​ ​oignons.​ ​Coupez​ ​le​ ​poulet​ ​en​ ​gros​ ​
cubes.​ ​
2.​ ​Faites​ ​blondir​ ​les​ ​oignons​ ​3​ ​min​ ​avec​ ​le​ ​beurre​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​
Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer.​ ​Retirez-les​ ​et​ ​mettez​ ​le​ ​poulet​ ​à​ ​dorer​ ​à​ ​
la​ ​place​ ​pendant​ ​5​ ​min​ ​environ.​ ​
3.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​mixez​ ​les​ ​oignons​ ​avec​ ​la​ ​pâte​ ​de​ ​curry,​ ​le​ ​
concentré​ ​de​ ​tomates,​ ​le​ ​yaourt,​ ​la​ ​fécule​ ​et​ ​10​ ​cl​ ​d’eau.​ ​Versez​ ​le​ ​
tout​ ​sur​ ​le​ ​poulet.​ ​Lancez​ ​le​ ​modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression​ ​pour​ ​
8​ ​min.​ ​
Astuce​ ​:​ ​et​ ​pour​ ​accompagner​ ​?​ ​200​ ​g​ ​de​ ​riz​ ​basmati,​ ​35​ ​cl​ ​d’eau​ ​
froide​ ​et​ ​8​ ​min​ ​en​ ​mode​ ​cuisson​ ​sous​ ​pression,rien​ ​de​ ​plus​ ​facile​ ​!
4​ ​personnes
​ ​10​ ​MIN​ ​16​ ​MIN
€
•
​ ​
P
O
U
L
E
T
​ ​
•
POULET​ ​
TIKKA​ ​MASSALA
INGRÉDIENTS
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
1​ ​kg​ ​d’ailes​ ​de​ ​poulet​ ​
250​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​cerises​ ​
5​ ​gousses​ ​d’ail​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’origan​ ​séché​ ​
ou​ ​de​ ​mélange​ ​italien​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​rase​ ​de​ ​piment​ ​de​ ​
Cayenne​ ​ou​ ​d’Espelette​ ​
EXPRESS
TOUR​ ​DU​ ​MONDE
1.​ ​Si​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​déjà​ ​fait,​ ​recoupez​ ​et​ ​jetez​ ​la​ ​pointe​ ​des​ ​ailes​ ​de​ ​
poulet.​ ​Coupez​ ​les​ ​ailes​ ​en​ ​deux.​ ​Hachez​ ​l’ail.​ ​
2.​ ​Faites​ ​dorer​ ​les​ ​ailes​ ​5​ ​min​ ​environ​ ​avec​ ​l’huile​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​
Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer,​ ​en​ ​remuant​ ​régulièrement.​ ​
3.​ ​Ajoutez​ ​l’ail,​ ​l’origan,​ ​le​ ​piment,​ ​les​ ​tomates,​ ​2​ ​cuillerées​ ​à​ ​soupe​ ​
d’eau​ ​et​ ​du​ ​sel.​ ​Lancez​ ​le​ ​modemode​ ​cuisson​ ​sous​ ​pressioncuisson​ ​sous​ ​pression​ ​pour​ ​
10​ ​min,​ ​puis​ ​servez.
Astuces​ ​:​ ​ajustez​ ​le​ ​piment​ ​selon​ ​votre​ ​goût​ ​et​ ​servez​ ​avec​ ​des​ ​spa-
ghettis.
4​ ​personnes
​ ​10​ ​MIN​ ​15​ ​MIN
€
•
​ ​
P
O
U
L
E
T
​ ​
•
AILES​ ​DE​ ​POULET​ ​
À​ ​L’ARRABBIATA
INGRÉDIENTS
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
INGRÉDIENTS
EXPRESS
GRAND​ ​CLASSIQUE
SPÉCIAL​ ​KIDS
1.​ ​Émincez​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’ail.
2.​ ​Faites​ ​colorer​ ​le​ ​poulet​ ​5​ ​min​ ​sur​ ​tous​ ​les​ ​côtés​ ​avec​ ​l’huile​ ​dans​ ​
la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer​ ​.​ ​
3.​ ​Incorporez​ ​l’oignon,​ ​l’ail​ ​et​ ​la​ ​moutarde,​ ​puis​ ​prolongez​ ​la​ ​cuisson​ ​
de​ ​2​ ​min.​ ​Saupoudrez​ ​de​ ​fécule​ ​et​ ​mélangez​ ​bien.​ ​
4.​ ​Versez​ ​le​ ​vin​ ​blanc,​ ​laissez​ ​réduire​ ​quelques​ ​instants,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​
le​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille​ ​et​ ​les​ ​pâtes.​ ​Assaisonnez​ ​et​ ​lancez​ ​le​ ​modemode​ ​
cuissonsouspressioncuissonsouspression​ ​pour​ ​3​ ​min​ ​.​ ​
5.​ ​Incorporez​ ​la​ ​crème,​ ​l’estragon​ ​haché​ ​et​ ​mélangez​ ​avant​ ​de​ ​
servir.​ ​
4​ ​blancs​ ​de​ ​poulet
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​moutarde​ ​
en​ ​grains
300​ ​g​ ​de​ ​tagliatelles​ ​fraîches
1​ ​oignon
2​ ​gousses​ ​d’ail
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​fécule​ ​de​ ​maïs​ ​
ou​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​
20​ ​cl​ ​de​ ​vin​ ​blanc
1,2​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide​ ​entière
1​ ​branche​ ​d’estragon
4​ ​personnes
​ ​5​ ​MIN​ ​10​ ​MIN
€
POULET​ ​À​ ​LA​ ​MOUTARDE​ ​
ET​ ​PÂTES
•
​ ​
P
O
U
L
E
T
​ ​
•
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
TOUR​ ​DU​ ​MONDE
4​ ​personnes
​ ​10​ ​MIN​ ​25​ ​MIN
€
1.​ ​Coupez​ ​le​ ​poulet​ ​en​ ​cubes.​ ​Émincez​ ​l’oignon​ ​blanc​ ​et​ ​l’ail.​ ​Râpez​ ​
le​ ​gingembre.
2.​ ​Faites​ ​revenir​ ​le​ ​poulet​ ​5​ ​min​ ​avec​ ​l’huile​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​
en​ ​modedorermodedorer.​ ​
3.​ ​Ajoutez​ ​l’oignon​ ​blanc,​ ​l’ail,​ ​le​ ​gingembre​ ​et​ ​les​ ​épices,​ ​puis​ ​pro-
longez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​3​ ​min.​ ​
4.​ ​Incorporez​ ​le​ ​concentré​ ​de​ ​tomates,​ ​versez​ ​le​ ​bouillon​ ​et​ ​lancez​ ​
le​ ​modecuissonsouspressionmodecuissonsouspressionpour​ ​5​ ​min.​ ​
5.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​coco,​ ​salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​poursuivez​ ​en​ ​modemode
dorerdorer​ ​pendant​ ​2​ ​min​ ​tout​ ​en​ ​mélangeant.​ ​Réservez​ ​au​ ​chaud.​ ​
6.​ ​Versez​ ​le​ ​riz​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​propre​ ​et​ ​couvrez​ ​d’eau.​ ​
Utilisez​ ​le​ ​programme​ ​préenregistré​ ​pour​ ​la​ ​cuisson.​ ​Servez​ ​le​ ​riz​ ​
avec​ ​le​ ​poulet​ ​et​ ​sa​ ​sauce,​ ​le​ ​tout​ ​parsemé​ ​d’oignon​ ​nouveau​ ​ﬁne-
ment​ ​émincé.
4​ ​blancs​ ​de​ ​poulet
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​curry​ ​jaune​ ​
en​ ​poudre​ ​ou​ ​en​ ​pâte
40​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
200​ ​g​ ​de​ ​riz
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​oignon​ ​blanc
3​ ​gousses​ ​d’ail
20​ ​g​ ​de​ ​gingembre​ ​
1​ ​bâton​ ​de​ ​cannelle
3​ ​capsules​ ​de​ ​cardamome
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​curcuma
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​concentré​ ​
de​ ​tomates
25​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
1​ ​oignon​ ​nouveau
POULET​ ​CURRY-COCO​ ​
ET​ ​RIZ
•
​ ​
P
O
U
L
E
T
​ ​
•
INGRÉDIENTS















[image: ]24
VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
GRAND​ ​CLASSIQUE
LIGHT
4​ ​personnes
​ ​15​ ​MIN​ ​27​ ​MIN
€€
1​ ​volaille​ ​entière​ ​vidée​ ​et​ ​bridée
1​ ​oignon
6​ ​clous​ ​de​ ​giroﬂe
4​ ​carottes
1​ ​poireau
1​ ​botte​ ​de​ ​navets​ ​primeurs
2​ ​feuilles​ ​de​ ​laurier
3​ ​brins​ ​de​ ​thym
3​ ​baies​ ​de​ ​genièvre
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​baies​ ​roses
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​gros​ ​sel
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​poivre​ ​en​ ​grains
1.​ ​Piquez​ ​l’oignon​ ​avec​ ​les​ ​clous​ ​de​ ​giroﬂe.​ ​Coupez​ ​les​ ​carottes,​ ​le​ ​
poireau​ ​et​ ​les​ ​navets​ ​en​ ​gros​ ​morceaux.​ ​
2.Placez​ ​la​ ​volaille,​ ​l’oignon​ ​et​ ​les​ ​aromates​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​duCookeo.​ ​
Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​couvrez​ ​d’eau,​ ​puis​ ​lancez​ ​le​ ​modecuissonsousmodecuissonsous
pressionpression​ ​pour​ ​20​ ​min.​ ​
3.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​prolongez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​7​ ​min.​ ​Retirez​ ​
délicatement​ ​la​ ​viande​ ​et​ ​les​ ​légumes,​ ​ﬁltrez​ ​le​ ​bouillon​ ​et​ ​servez-le​ ​
avec​ ​le​ ​plat.​ ​
POULE​ ​
AU​ ​POT
INGRÉDIENTS
•
​ ​
P
O
U
L
E
T
​ ​
•
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
EXPRESS
RECETTE​ ​WAOUH
1.​ ​Placez​ ​la​ ​dinde​ ​et​ ​le​ ​bouquet​ ​garni​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo.​ ​Salez,​ ​
poivrez​ ​et​ ​ajoutez​ ​25​ ​cl​ ​d’eau.​ ​Lancez​ ​le​ ​modemode​ ​cuissonsouspres-cuissonsouspres-
sionsion​ ​pour​ ​20​ ​min.​ ​
2.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​préparez​ ​la​ ​sauce.​ ​Dans​ ​un​ ​bol,​ ​délayez​ ​la​ ​
fécule​ ​avec​ ​la​ ​crème​ ​et​ ​le​ ​zeste​ ​de​ ​citron.​ ​
3.​ ​En​ ​ﬁn​ ​de​ ​cuisson,​ ​retirez​ ​le​ ​bouquet​ ​garni,​ ​ajoutez​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​
la​ ​sauce.​ ​Mélangez​ ​bien​ ​et​ ​prolongez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​5​ ​min.
Astuces​ ​:​ ​vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​utiliser​ ​une​ ​poêlée​ ​forestière.
1​ ​kg​ ​de​ ​sauté​ ​de​ ​dinde​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​zeste​ ​
de​ ​citron​ ​non​ ​traité
1​ ​bouquet​ ​garni​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​rases​ ​
de​ ​fécule​ ​de​ ​maïs​ ​
10​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide​ ​entière​ ​
450​ ​g​ ​de​ ​jardinière​ ​
de​ ​légumes​ ​surgelés​ ​
4​ ​personnes
​ ​5​ ​MIN​ ​25​ ​MIN
€
•
​ ​
D
I
N
D
E
​ ​
•
INGRÉDIENTS
BLANQUETTE​ ​DE​ ​DINDE​ ​
AU​ ​CITRON
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
800​ ​g​ ​de​ ​sauté​ ​de​ ​dinde​ ​
2​ ​poivrons​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​chorizo​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
INGRÉDIENTS
TOUR​ ​DU​ ​MONDE
1.​ ​Coupez​ ​la​ ​dinde​ ​en​ ​cubes.​ ​Coupez​ ​le​ ​chorizo​ ​en​ ​rondelles.​ ​Épé-
pinez​ ​les​ ​poivrons​ ​puis​ ​coupez-les​ ​en​ ​lanières.​ ​
2.​ ​Faites​ ​dorer​ ​la​ ​dinde​ ​3​ ​min​ ​environ​ ​avec​ ​le​ ​chorizo​ ​et​ ​l’huile​ ​dans​ ​
la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​poivrons​ ​et​ ​faites​ ​
revenir​ ​5​ ​min​ ​de​ ​plus.​ ​
3.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​ajoutez​ ​10​ ​cl​ ​d’eau.​ ​Lancez​ ​le​ ​modemode​ ​cuissoncuisson
souspressionsouspression​ ​pour​ ​15​ ​min.​ ​
Astuces​ ​:​ ​mélangez​ ​les​ ​couleurs​ ​des​ ​poivrons,​ ​en​ ​sachant​ ​que​ ​les​ ​
variétés​ ​jaune​ ​et​ ​orange​ ​sont​ ​les​ ​plus​ ​douces.​ ​Pour​ ​une​ ​touche​ ​espa-
gnole,relevez​ ​de​ ​piment​ ​doux​ ​ou​ ​fumé​ ​(pimentón).
SAUTÉ​ ​DE​ ​DINDE​ ​
AUX​ ​POIVRONS​ ​
ET​ ​AU​ ​CHORIZO
4​ ​personnes
​ ​10​ ​MIN​ ​23​ ​MIN
€
•
​ ​
D
I
N
D
E
​ ​
•
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
GRAND​ ​CLASSIQUE
LIGHT
600​ ​g​ ​de​ ​blancs​ ​de​ ​dinde​ ​
100​ ​g​ ​d’oignons​ ​nouveaux​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​carottes​ ​
150​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​surgelés
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​bouquet​ ​garni
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​concentré​ ​
de​ ​tomates
15​ ​cl​ ​de​ ​fond​ ​de​ ​volaille
1.​ ​Coupez​ ​la​ ​dinde​ ​en​ ​cubes.​ ​Émincez​ ​les​ ​oignons.​ ​Coupez​ ​les​ ​
carottes​ ​en​ ​rondelles.
2.​ ​Faites​ ​revenir​ ​la​ ​dinde​ ​et​ ​les​ ​oignons​ ​5​ ​min​ ​avec​ ​l’huile​ ​dans​ ​la​ ​
cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer,​ ​en​ ​remuant​ ​régulièrement.
3.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​carottes,​ ​le​ ​bouquet​ ​garni,​ ​le​ ​concentré​ ​de​ ​tomates,​ ​
le​ ​fond​ ​de​ ​volaille,​ ​puis​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Lancez​ ​le​ ​modecuissonmodecuisson
souspressionsouspression​ ​pour​ ​20​ ​min.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​et​ ​prolongez​ ​la​ ​
cuisson​ ​de​ ​5​ ​min.
4​ ​personnes
​ ​10​ ​MIN​ ​30​ ​MIN
€
INGRÉDIENTS
NAVARIN​ ​DE​ ​DINDE​ ​
AUX​ ​PETITS​ ​LÉGUMES
•
​ ​
D
I
N
D
E
​ ​
•
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
TOUR​ ​DU​ ​MONDE
GRAND​ ​CLASSIQUE
1.​ ​Hachez​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’ail.​ ​Épépinez​ ​le​ ​poivron.​ ​Coupez-le​ ​en​ ​dés,​ ​
ainsi​ ​que​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​pelées.​ ​
2.​ ​Faites​ ​revenir​ ​la​ ​viande,​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’ail​ ​3​ ​min​ ​avec​ ​le​ ​beurre​ ​(ou​ ​
la​ ​graisse​ ​de​ ​canard)​ ​et​ ​l’huile​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modemode
dorerdorer,​ ​en​ ​remuant.
3.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​le​ ​poivron,​ ​les​ ​tomates,​ ​le​ ​paprika,​ ​
le​ ​carvi​ ​et​ ​1​ ​l​ ​d’eau.​ ​Salez​ ​et​ ​lancez​ ​le​ ​modemode​ ​cuissonsouspressioncuissonsouspression​ ​
pour​ ​20​ ​min.​ ​Poivrez​ ​ou​ ​relevez​ ​de​ ​piment​ ​de​ ​Cayenne​ ​selon​ ​votre​ ​
goût.
300​ ​g​ ​de​ ​bœuf​ ​à​ ​bourguignon​ ​
1​ ​oignon​ ​
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​
500​ ​g​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​
1​ ​poivron​ ​rouge​ ​
30​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​ou​ ​
de​ ​graisse​ ​de​ ​canard​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
de​ ​tournesol​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​concassées​ ​
en​ ​conserve​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​rase​ ​de​ ​paprika​ ​
en​ ​poudre​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​carvi​ ​en​ ​poudre​ ​
1​ ​pincée​ ​de​ ​piment​ ​
de​ ​Cayenne​ ​(facultatif)
4​ ​personnes
​ ​15​ ​MIN​ ​23​ ​MIN
€
SOUPE​ ​
GOULASH
INGRÉDIENTS
•
​ ​
B
Œ
U
F
​ ​
•
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
600​ ​g​ ​de​ ​bœuf​ ​haché​ ​
1​ ​boîte​ ​de​ ​haricots​ ​rouges​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’épices​ ​
mexicaines​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​farine​ ​
1​ ​œuf​ ​
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
150​ ​g​ ​de​ ​maïs​ ​en​ ​conserve​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​coriandre​ ​
eeuillée​ ​
EXPRESS
TOUR​ ​DU​ ​MONDE
SPÉCIAL​ ​KIDS
1.​ ​Mélangez​ ​le​ ​bœuf​ ​avec​ ​la​ ​moitié​ ​des​ ​épices,​ ​la​ ​farine​ ​et​ ​l’œuf.​ ​
Formez​ ​8​ ​grosses​ ​boulettes.​ ​
2.​ ​Faites​ ​dorer​ ​les​ ​boulettes​ ​3​ ​min​ ​environ​ ​avec​ ​l’huile​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​
du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer.​ ​
3.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​reste​ ​des​ ​épices,​ ​les​ ​haricots​ ​et​ ​le​ ​maïs​ ​rincés.​ ​Versez​ ​
15​ ​cl​ ​d’eau​ ​et​ ​salez.​ ​Lancez​ ​le​ ​modemode​ ​cuissonsouspressioncuissonsouspression​ ​pour​ ​
3​ ​min.​ ​Servez​ ​parsemé​ ​de​ ​coriandre.
BOULETTES​ ​DE​ ​BŒUF​ ​
AUX​ ​HARICOTS​ ​
ROUGES
4​ ​personnes
​ ​5​ ​MIN​ ​6​ ​MIN
€
INGRÉDIENTS
•
​ ​
B
Œ
U
F
​ ​
•
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
TOUR​ ​DU​ ​MONDE
RECETTE​ ​WAOUH
1​ ​kg​ ​de​ ​paleron​ ​de​ ​bœuf​ ​
600​ ​g​ ​de​ ​carottes
1​ ​morceau​ ​de​ ​gingembre​ ​
de​ ​4​ ​cm​ ​
1​ ​oignon​ ​
3​ ​gousses​ ​d’ail​ ​
1​ ​tige​ ​de​ ​citronnelle​ ​fraîche​ ​
ou​ ​surgelée​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​cassonade​ ​
brune​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’épices​ ​
cinq-parfums​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
de​ ​tournesol​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​nuoc-mâm​ ​
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​concentré​ ​
de​ ​tomates​ ​
1.​ ​Coupez​ ​le​ ​bœuf​ ​en​ ​gros​ ​cubes.​ ​Hachez​ ​le​ ​gingembre,​ ​l’oignon​ ​
et​ ​l’ail.​ ​Coupez​ ​les​ ​carottes​ ​en​ ​biseau.​ ​Coupez​ ​la​ ​citronnelle​ ​en​ ​
4​ ​morceaux.​ ​
2.​ ​Déposez​ ​la​ ​viande​ ​dans​ ​un​ ​saladier.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Ajoutez​ ​la​ ​
cassonade​ ​et​ ​les​ ​épices.​ ​Mélangez​ ​bien​ ​le​ ​tout.​ ​
3.​ ​Faites​ ​revenir​ ​la​ ​viande,​ ​le​ ​gingembre,​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’ail​ ​5​ ​min​ ​avec​ ​
l’huile​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer.​ ​
4.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​carottes,​ ​la​ ​citronnelle,​ ​le​ ​nuoc-mâm,​ ​le​ ​concentré​ ​
de​ ​tomates​ ​et​ ​20​ ​cl​ ​d’eau.​ ​Lancez​ ​le​ ​modemode​ ​cuissonsouspressioncuissonsouspression​ ​
pour​ ​35​ ​min.​ ​
Astuce​ ​:​ ​parsemez​ ​de​ ​coriandre​ ​fraîche​ ​si​ ​vous​ ​le​ ​souhaitez.
BŒUF​ ​AUX​ ​CAROTTES​ ​
À​ ​LA​ ​VIETNAMIENNE
4​ ​personnes
​ ​5​ ​MIN​ ​40​ ​MIN
€€
INGRÉDIENTS
•
​ ​
B
Œ
U
F
​ ​
•
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
TOUR​ ​DU​ ​MONDE
GRAND​ ​CLASSIQUE
4​ ​personnes
​ ​20​ ​MIN​ ​30​ ​MIN
€€
500​ ​g​ ​de​ ​bœuf​ ​à​ ​bourguignon
25​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
2​ ​oignons
4​ ​carottes
2​ ​pommes
2​ ​tomates
1​ ​cm​ ​de​ ​gingembre​ ​frais
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
Le​ ​jus​ ​de​ ​1​ ​citron​ ​vert
25​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​bœuf
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​pâte​ ​
de​ ​curry​ ​rouge
½​ ​botte​ ​de​ ​coriandre
1​ ​poignée​ ​de​ ​cacahuètes​ ​
grillées
CURRY​ ​DE​ ​BŒUF​ ​
AU​ ​LAIT​ ​DE​ ​COCO​ ​
INGRÉDIENTS
•
​ ​
B
Œ
U
F
​ ​
•
1.​ ​Coupez​ ​le​ ​bœuf​ ​en​ ​morceaux.​ ​Émincez​ ​les​ ​oignons.​ ​Coupez​ ​les​ ​
carottes​ ​en​ ​rondelles.​ ​Coupez​ ​les​ ​pommes​ ​en​ ​cubes.​ ​Coupez​ ​les​ ​
tomates​ ​en​ ​dés.​ ​Rapez​ ​le​ ​gingembre.​ ​
2.​ ​Faites​ ​revenir​ ​la​ ​viande​ ​et​ ​les​ ​oignons​ ​5​ ​min​ ​avec​ ​l’huile​ ​dans​ ​la​ ​
cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer,​ ​en​ ​remuant​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps.
3.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​carottes,​ ​les​ ​pommes,​ ​les​ ​tomates,​ ​le​ ​gingembre,​ ​le​ ​
jus​ ​de​ ​citron,​ ​le​ ​bouillon​ ​et​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​mélangé​ ​avec​ ​la​ ​pâte​ ​de​ ​
curry.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​mélangez.​ ​Lancez​ ​le​ ​modecuissonsousmodecuissonsous
pressionpression​ ​pour​ ​25​ ​min.​ ​
4.​ ​Saupoudrez​ ​de​ ​coriandre​ ​ciselée​ ​et​ ​de​ ​cacahuètes​ ​hachées.
Idee​ ​:​ ​servez​ ​accompagné​ ​de​ ​nouilles​ ​aux​ ​œufs.
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
GRAND​ ​CLASSIQUE
RECETTE​ ​WAOUH
800​ ​g​ ​de​ ​bœuf​ ​à​ ​bourguignon​ ​
1​ ​oignon
2​ ​gousses​ ​d’ail
2​ ​carottes
250​ ​g​ ​de​ ​champignons
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​bouquet​ ​garni
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​fond​ ​de​ ​veau
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​farine
25​ ​cl​ ​de​ ​vin​ ​rouge
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​persil​ ​haché
4​ ​personnes
​ ​15​ ​MIN​ ​40​ ​MIN
€€
BŒUF​ ​
BOURGUIGNON
INGRÉDIENTS
•
​ ​
B
Œ
U
F
​ ​
•
1.​ ​Coupez​ ​le​ ​bœuf​ ​en​ ​morceaux.​ ​Émincez​ ​ﬁnement​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’ail.​ ​
Coupez​ ​les​ ​carottes​ ​en​ ​rondelles.​ ​Émincez​ ​les​ ​champignons.
2.​ ​Faites​ ​revenir​ ​la​ ​viande​ ​5​ ​min​ ​avec​ ​l’huile​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​
en​ ​modedorermodedorer.​ ​Ajoutez​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’ail,​ ​puis​ ​poursuivez​ ​la​ ​cuisson​ ​
3​ ​à​ ​4​ ​min.
3.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​carottes,​ ​les​ ​champignons​ ​et​ ​le​ ​bouquet​ ​garni.​ ​
Mélangez​ ​bien.​ ​Incorporez​ ​le​ ​fond​ ​de​ ​veau,​ ​la​ ​farine,​ ​le​ ​vin​ ​rouge​ ​et​ ​
15​ ​cl​ ​d’eau.​ ​Remuez​ ​le​ ​tout.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​lancez​ ​le​ ​modecuis-modecuis-
sonsouspressionsonsouspression​ ​pour​ ​30​ ​min.​ ​Servez​ ​avec​ ​le​ ​persil.
Idee​ ​:​ ​accompagnez​ ​le​ ​bourguignon​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​vapeur.
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
TOUR​ ​DU​ ​MONDE
GRAND​ ​CLASSIQUE
1.​ ​Coupez​ ​le​ ​bœuf​ ​en​ ​morceaux.​ ​Émincez​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’échalote.​ ​
Coupez​ ​les​ ​carottes​ ​en​ ​rondelles.​ ​Coupez​ ​le​ ​fenouil​ ​en​ ​morceaux.​ ​
Coupez​ ​les​ ​courgettes​ ​en​ ​tronçons.
2.​ ​Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mettez​ ​la​ ​viande,​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile,​ ​le​ ​piment​ ​
et​ ​les​ ​épices.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​mélangez​ ​pour​ ​que​ ​la​ ​viande​ ​s’im-
prègne​ ​bien.
3.​ ​Faites​ ​revenir​ ​la​ ​viande,​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’échalote​ ​2​ ​min​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​
d’huile​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​Cookeo​ ​en​ ​modedorermodedorer,​ ​en​ ​remuant.
4.​ ​Ajoutez​ ​tous​ ​les​ ​autres​ ​ingrédients,​ ​sauf​ ​les​ ​pois​ ​chiches​ ​et​ ​le​ ​
persil,​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​et​ ​mélangez.​ ​Lancez​ ​le​ ​mode​ ​cuisson​ ​sousmode​ ​cuisson​ ​sous
pressionpression​ ​pour​ ​15​ ​min.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​pois​ ​chiches​ ​et​ ​prolongez​ ​la​ ​cuis-
son​ ​de​ ​5​ ​min.​ ​Parsemez​ ​de​ ​persil​ ​ciselé.
600​ ​g​ ​de​ ​bœuf​ ​à​ ​bourguignon​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​cuits
2​ ​courgettes
1​ ​oignon​ ​
1​ ​échalote​ ​
2​ ​carottes
1​ ​fenouil
2​ ​gousses​ ​d’ail
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​piment​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​paprika
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​curcuma
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cannelle
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​harissa
1​ ​boîte​ ​de​ ​tomates​ ​concassées
40​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
Quelques​ ​brins​ ​de​ ​persil
4​ ​personnes
​ ​20​ ​MIN​ ​22​ ​MIN
€€
INGRÉDIENTS
TAJINE​ ​DE​ ​BŒUF​ ​
AUX​ ​POIS​ ​CHICHES​ ​
ET​ ​COURGETTES
•
​ ​
B
Œ
U
F
​ ​
•
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VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
EXPRESS
GRAND​ ​CLASSIQUE
1.​ ​Émincez​ ​l’oignon.​ ​Coupez​ ​les​ ​champignons​ ​en​ ​tranches.​ ​Coupez​ ​
les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​pelées​ ​en​ ​morceaux.​ ​Tranchez​ ​le​ ​sauté​ ​de​ ​porc​ ​
en​ ​gros​ ​morceaux.
2.​ ​Sélectionnez​ ​le​ ​modeManuelmodeManuel​ ​du​ ​Cookeo,​ ​puis​ ​Dorer.​ ​Faites​ ​
revenir​ ​les​ ​lardons,​ ​l’oignon,​ ​les​ ​champignons,​ ​le​ ​porc​ ​et​ ​les​ ​pommes​ ​
de​ ​terre​ ​10​ ​min.
3.​ ​Versez​ ​10​ ​cl​ ​d’eau​ ​et​ ​passez​ ​en​ ​modeCuissonrapidemodeCuissonrapide​ ​pour​ ​5​ ​
min.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​parsemez​ ​de​ ​ciboulette​ ​ciselée.
4​ ​personnes
​ ​15​ ​MIN​ ​15​ ​MIN
€
500​ ​g​ ​de​ ​sauté​ ​de​ ​porc
200​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris
5​ ​grosses​ ​pommes​ ​de​ ​terre
1​ ​oignon
150​ ​g​ ​de​ ​lardons
5​ ​brins​ ​de​ ​ciboulette
SAUTÉ​ ​DE​ ​PORC​ ​
AUX​ ​CHAMPIGNONS​ ​
ET​ ​POMMES​ ​DE​ ​TERRE
INGRÉDIENTS
•
​ ​
P
O
R
C
​ ​
•















[image: ]














[image: ]46
VOLAILLES​ ​ET​ ​VIANDES
RECETTE​ ​WAOUH
GRAND​ ​CLASSIQUE
SPÉCIAL​ ​KIDS
1​ ​rôti​ ​de​ ​porc
300​ ​g​ ​de​ ​boulgour
20​ ​tomates​ ​cerises
1​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​oignon
5​ ​gousses​ ​d’ail
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​fond​ ​de​ ​veau
Quelques​ ​brins​ ​de​ ​persil​ ​plat
1.​ ​Versez​ ​le​ ​boulgour​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​et​ ​couvrez​ ​d’eau​ ​à​ ​hauteur.​ ​Faites​ ​
cuire​ ​7​ ​min​ ​en​ ​modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression​ ​et​ ​réservez​ ​au​ ​chaud.
2.Lavez​ ​la​ ​cuve.​ ​Faites​ ​revenir​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’ail​ ​en​ ​chemise​ ​3​ ​min​ ​avec​ ​
l’huile​ ​en​ ​modedorermodedorer,​ ​sans​ ​cesser​ ​de​ ​mélanger.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​rôti​ ​de​ ​
porc​ ​et​ ​faites-le​ ​revenir​ ​2​ ​min​ ​en​ ​le​ ​retournant​ ​régulièrement.
3.​ ​Ajoutez​ ​25​ ​cl​ ​d’eau,​ ​les​ ​tomates​ ​cerises​ ​et​ ​le​ ​fond​ ​de​ ​veau.​ ​Salez,​ ​
poivrez​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​30​ ​min​ ​en​ ​modecuissonsouspressionmodecuissonsouspression.​ ​
Servez​ ​avec​ ​le​ ​boulgour​ ​et​ ​du​ ​persil​ ​plat​ ​ciselé.
4​ ​personnes
​ ​15​ ​MIN​ ​42​ ​MIN
€
RÔTI​ ​DE​ ​PORC​ ​
AU​ ​BOULGOUR​ ​
ET​ ​TOMATES
INGRÉDIENTS
•
​ ​
P
O
R
C
​ ​
•
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