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 AVANT–PROPOS
 Depuis  quelques  années,  nos
 modes  alimentaires  ont  complè-
tement  changé  et  si  nous  conti-
nuons  à  rechercher  du  plaisir  dans
 nos  menus,  nous  nous  efforçons
 désormais  d'y  associer  des  consi-
dérations  de  santé,  de  temps  limité
 et  de  budget  raisonné.
 Aujourd'hui,  nous  sommes
 conscients  que  bien  manger  néces-
site  d'éliminer  au  maximum  l'ali-
mentation  industrielle  et  donc  de
 préparer  le  plus  possible  soi-même
 sa  nourriture.  C'est  un  gage  de  meil-
leure  valeur  nutritionnelle  et  cela
 permet,  en  outre,  de  retrouver  la
 vraie  saveur  et  le  vrai  goût  des  ali-
ments,  tout  en  participant  à  l'indis-
pensable  effort  écologique.
 Pourtant,  il  faut  le  reconnaître,  nos
 modes  de  vie  ne  nous  permettent
 pas  de  passer  beaucoup  de  temps
 en  cuisine  et  notre  éducation  culi-
naire  ne  a  pas  tous  préparés  à  deve-
nir  de  véritables  chefs.  Cuisiner  au
 quotidien  ne  doit  pas  devenir  une
 épreuve  désagréable,  ni  susciter  des
 inquiétudes  quant  à  la  réussite  ou
 non  d'une  recette.
 Heureusement,  pour  nous  aider
 dans  cette  entreprise,  de  nouveaux
 appareils  comme  le  Cookeo  sont
 apparus.  Ils  sont  parfaits  pour  cui-
siner  sainement,  rapidement,  et
 surtout  avec  plaisir,  tous  les  jours
 et  pour  toute  la  famille.
 Quid  du  régime  quand  on  dîne  en
 famille  ou  entre  amis  ?
 Bien  sûr,  il  peut  sembler  complexe
 de  suivre  un  rééquilibrage  alimen-
taire  quand  on  prépare  chaque  soir
 les  repas  de  plusieurs  personnes
 qui  ne  partagent  pas  forcément
 les  mêmes  objectifs  de  perte  de
 poids.  Et  il  faut  bien  le  reconnaître,
 quand  on  dîne  à  la  maison  le  soir,
 c'est  souvent  en  famille.  Grâce  au
 Cookeo  et  à  ces  recettes,  il  n'est
 plus  nécessaire  de  cuisiner  deux
 repas  séparés.  Qui  a  dit  que  régime
 devait  rimer  avec  repas  solitaire  ?
 Sûrement  pas  moi  !
 Je  plaide  depuis  des  années  pour
 expliquer  que  c'est  seulement  en
 conservant  le  plaisir  de  manger
 dans  un  rééquilibrage  alimen-
taire  que  l'on  peut  durer  dans  le
 temps,  à  la  fois  pour  obtenir  un
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 amaigrissement,  mais  aussi  pour
 stabiliser  son  poids.  On  ne  peut  pas
 passer  d'un  poisson  bouilli  avec  des
 légumes  à  l'eau  du  jour  au  lende-
main  pour  retrouver  d'anciennes
 habitudes  alimentaires  qui  nous
 avaient  fait  prendre  du  poids.
 C'est  la  raison  pour  laquelle,  afin  de
 s'adapter  aux  nouveaux  modes  de
 vie  actuels  et  aux  contraintes  ali-
mentaires  qui  nous  permettront  de
 rester  en  bonne  santé  avec  un  poids
 satisfaisant,  j'ai  décidé,  non  seule-
ment  de  composer  des  recettes
 rapides  pour  les  soirs  de  semaine
 à  réaliser  avec  ce  nouvel  appareil,
 mais  aussi  de  les  penser  à  la  fois
 légères  et  bien  entendu  goûteuses,
 et  adaptées  à  la  famille.
 Réussir  un  plat  mijoté  qui  satisfera
 toute  la  famille,  cuire  sous  pression
 pour  gagner  du  temps,  mais  surtout
 inventer  de  nouveaux  arômes,  pour
 donner  de  la  saveur  à  un  poisson
 ou  à  une  viande  maigre  comme
 le  poulet,  c'est  tout  le  programme
 de  ce  livre.
 Les  recettes  originales,  légères,  goû-
teuses  et  conçues  pour  4  personnes
 se  répartissent  entre  quelques
 entrées  fraîcheur,  des  soupes  com-
plètes,  des  plats  savoureux  à  base
 de  viande,  de  poisson  ou  végéta-
riens  et  même  quelques  desserts.
 Même  si  je  recommande  habituel-
lement  de  limiter  la  consommation
 de  sucre,  un  dessert  de  temps  en
 temps  ne  fait  pas  de  mal,  surtout
 quand  c'est  occasionnel.
 En  bref,  ce  sont  des  recettes  qui
 vont  allier  la  légèreté  à  la  saveur
 et  vous  permettre  de  faire  de  votre
 régime  ou  votre  rééquilibrage  ali-
mentaire  un  petit  moment  de  plai-
sir  sans  gâcher  le  temps  que  vous
 pouvez  partager  avec  vos  proches.
 Très  savoureusement,
 Jean-Michel  Cohen
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 L'APPAREIL  COOKEO
 ET  CE  QU'IL  PERMET  POUR
 DES  RECETTES  LÉGÈRES
 Votre  Cookeo  a  toute  sa  place  dans  votre  cuisine,  mais  pourquoi  ne  pas  l'utiliser
 comme  allié  pour  vos  recettes  légères  ?  Grâce  à  lui,  vous  pourrez  réaliser  des
 recettes
 lights
 et  savoureuses  en  peu  de  temps  !
 Il  fait  revenir,  mijote,  cuit  à  la  vapeur…  off  rant  une  grande  variété  de  recettes
 et  surtout  un  gain  de  temps  au  quotidien.  Grâce  à  sa  cuve  antiadhésive,  vous
 pourrez  faire  revenir  vos  aliments  sans  ajout  de  matière  grasse.  Il  vous  permettra
 aussi  de  laisser  mijoter  sans  vous  soucier  de  la  surveillance.  Et  n'oublions  pas
 la  cuisson  à  la  vapeur,  parfaite  pour  préserver  les  qualités  nutritionnelles  et  les
 saveurs  de  vos  ingrédients.
 Votre  Cookeo  est  l'allié  idéal  des  légumes  fondants,  des  viandes  tendres,  des
 poissons  en  papillotes  et  des  f  ruits  compotés.
 Les  recettes  proposées  dans  ce  livre  ne  nécessitent  que  peu  de  temps  pour  les  préparer
 et  les  ingrédients  proposés  se  trouvent  facilement.  Gourmandes  et  copieuses,  elles
 vous  offrent  de  nombreux  bienfaits  nutritionnels  et  vous  permettent  de  vous  faire
 plaisir  tout  en  gardant  la  ligne.
 Petites  entrées  légères  ou  soupes  complètes,  plats  familiaux  et  sains  et,  bien  sûr,
 des  desserts  pour  terminer  votre  repas  sur  une  note  sucrée  et  sans  complexe  !  Les
 ingrédients  sélectionnés  sont  légers  et  riches  d'un  point  de  vue  nutritionnel,  et  idéals
 pour  remplacer  ceux  qui  vous  sont  déconseillés.
 Des  recettes  classiques  revisitées  aux  saveurs  plus  originales,  vous  aurez  dans  ce
 livre  des  idées  pour  vous  régaler,  ainsi  que  toute  la  famille,  tout  en  faisant  attention
 à  votre  ligne.
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 Conseils  et  astuces
 de  l'auteur  sur  les  recettes
 Utilisez  des  f  ruits  et
 légumes  de  saison,
 issus  de  l'agriculture
 biologique  de  préférence.
 Pensez  à  agrémenter  vos  plats  d'épic
 es
 :  curry,  curcuma,  paprika,
 cannelle,  gingembre...  Elles  sont  t
 r
 ès  b
 o
 nnes  pour  la  digestion  et
 sources  d'antioxydants.
 Les  herbes  fraîches
 se  trouvent  facilement
 et  donnent  du  goût
 à  vos  préparations.
 Préparez  vos  recettes  pour  4  portions,
 pour  toute  la  famille  ou  réservez
 les  surplus  jusqu'à  2  ou  3  jours
 dans  des  boîtes  hermétiques  :  vous
 pourrez  les  emmener  au  travail.
 4
 3
 2
 Faites  vous  plaisir
 en  mangeant  et
 prenez  le  temps  !
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 5
 Sinon  pensez  à  congeler
 vos  préparat
 ion
 s  pour  les
 décongel
 e
 r  le  moment  venu.
 Rien  de  mieux  qu
 '
 une  organisation  et  un
 planning  défini  pour  des  repas  sans  contraintes.
 6
 1
 Pensez  aux  crèmes,
 fromages  blancs,  yaourts
 et  laits  allégés  en
 matières  grasses
 pour  la  réalisation
 de  plats  plus  lights.
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 ENTRÉES
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 ENTRÉES
 1  5  MIN.
 4
 PERS.
 1  5  MIN.
 1
 En  mode  «  dorer  »,  faites  revenir  le  bacon
 quelques  minutes  à  sec  dans  la  cuve.  Réservez.
 2
 Mettez  les  œufs,  une  pincée  de  gros  sel  et  de
 l'eau  dans  la  cuve.  Lancez  le  mode  «  cuisson
 sous  pression  »  pour  4  min.  À  la  fin  de  la  cuisson,
 plongez  les  œufs  dans  de  l'eau  froide.  Laissez
 refroidir.  Rincez  la  cuve.
 3
 Épluchez  les  asperges.  Versez  20  cl  d'eau  dans
 la  cuve  et  placez  les  asperges  dans  le  panier
 vapeur.  Lancez  le  mode  «  cuisson  sous  pression  »
 pour  8  min.
 4
 Préparez  une  sauce  en  mélangeant  la  moutarde,
 le  fromage  blanc,  l'huile  et  le  vinaigre.
 ❺
 Dressez  les  asperges  sur  un  plat.  Écalez  et
 écrasez  les  œufs  durs.  Coupez  les  filets  de  bacon
 en  fines  lanières.  Répartissez  les  œufs  et  le  bacon
 sur  les  asperges,  ajoutez  le  persil  et  du  poivre.
 Servez  nappé  de  sauce.
 600  g  d'asperges
 vertes
 4  cuil.  à  café  de  persil
 haché
 8  tranches  de  filet
 de  bacon
 4  œufs
 4  cuil.  à  café
 de  moutarde
 100  g  de  fromage
 blanc  nature  à  4  %
 de  MG  au  maximum
 4  cuil.  à  café  d'huile
 de  noix
 2  cuil.  à  soupe
 de  vinaigre  de  cidre
 Gros  sel,  poivre
 Ustensile
 du  robot  :
 panier  vapeur
 SALADE  TIÈDE  D'ASPERGES
 VERTES  AU  BACON
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 THON  AUX  PETITS  LÉGUMES,
 SAUCE  TARTARE  TIÈDE
 ENTRÉES
 3  poivrons  (1  vert,
 1  jaune  et  1  rouge)
 200  g  de  petits  pois
 surgelés
 3  échalotes
 1  bouquet  de  persil
 300  g  de  thon
 albacore  en  boîte,
 égoutté
 2  cuil.  à  soupe
 de  moutarde
 4  cuil.  à  soupe
 de  crème  à  15  %  de  MG
 4  cuil.  à  café
 de  câpres
 Sel,  poivre
 Ustensile
 du  robot  :
 panier  vapeur
 4
 PERS.
 1  0  MIN.
 1  0  MIN.
 1
 Coupez  les  poivrons  en  2,  éliminez  les  pépins  et
 parties  blanches,  puis  coupez–les  en  petits  dés.
 Placez–les  dans  le  panier  vapeur  avec  les  petits
 pois.  Versez  20  cl  d'eau  dans  la  cuve,  insérez
 le  panier  et  lancez  le  mode  «  cuisson  sous
 pression  »  pour  5  min.
 2
 Réservez  les  légumes  cuits  sur  des  petites
 assiettes  et  laissez–les  refroidir.  Pendant  ce
 temps,  pelez  et  émincez  les  échalotes,  hachez
 le  persil  et  les  câpres.
 3
 Une  fois  les  légumes  refroidis,  préparez  la  sauce
 dans  la  cuve.  En  mode  «  dorer  »,  faites  chauffer
 la  moutarde  et  la  crème.  Ajoutez  les  échalotes,
 le  persil  et  les  câpres,  salez  et  poivrez.  Émiettez
 le  thon  et  ajoutez–le  dans  la  sauce.  Mélangez
 bien.
 4
 Servez  les  petits  légumes  nappés  de  sauce
 tartare  au  thon  tiède.
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AVANT-PROPOS

Depuis quelgues années, nos
modes alimentaires ont comple-
tement changé et si nous conti-
nuons a rechercher du plaisir dans
nos menus, nous nous efforcons
désormais d'y associer des consi-
dérations de santé, de temps limité
et de budget raisonné.

Aujourd’'hui, nous sommes
conscients que bien manger néces-
site d'éliminer au maximum l'ali-
mentation industrielle et donc de
préparer le plus possible soi-méme
sa nourriture. C'est un gage de meil-
leure valeur nutritionnelle et cela
permet, en outre, de retrouver la
vraie saveur et le vrai goUt des ali-
ments, tout en participant a I'indis-
pensable effort écologique.

Pourtant, il faut le reconnaitre, nos
modes de vie ne nous permettent
pas de passer beaucoup de temps
en cuisine et notre éducation culi-
naire ne a pas tous préparés a deve-
nir de véritables chefs. Cuisiner au
quotidien ne doit pas devenir une
épreuve désagréable, nisusciter des
inquiétudes quant a la réussite ou
non d'une recette.

Heureusement, pour nous aider
dans cette entreprise, de nouveaux
appareils comme le Cookeo sont
apparus. lIs sont parfaits pour cui-
siner sainement, rapidement, et
surtout avec plaisir, tous les jours
et pour toute la famille.

Quid du régime quand on dine en
famille ou entre amis ?

Bien sar, il peut sembler complexe
de suivre un rééquilibrage alimen-
taire quand on prépare chaque soir
les repas de plusieurs personnes
qui ne partagent pas forcément
les mémes objectifs de perte de
poids. Et il faut bien le reconnaitre,
guand on dine a la maison le soir,
c'est souvent en famille. Grace au
Cookeo et a ces recettes, il n'est
plus nécessaire de cuisiner deux
repas séparés. Qui a dit que régime
devait rimer avec repas solitaire ?
SGrement pas moi !

Je plaide depuis des années pour
expliquer que c'est seulement en
conservant le plaisir de manger
dans un rééquilibrage alimen-
taire que I'on peut durer dans le
temps, a la fois pour obtenir un
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amaigrissement, mais aussi pour
stabiliser son poids. On ne peut pas
passer d'un poisson bouilli avec des
légumes a I'eau du jour au lende-
main pour retrouver d’'anciennes
habitudes alimentaires qui nous
avaient fait prendre du poids.

C’est la raison pour laquelle, afin de
s'adapter aux nouveaux modes de
vie actuels et aux contraintes ali-
mentaires qui nous permettront de
rester en bonne santé avec un poids
satisfaisant, j'ai décidé, non seule-
ment de composer des recettes
rapides pour les soirs de semaine
a réaliser avec ce nouvel appareil,
mais aussi de les penser a la fois
|égéres et bien entendu goUteuses,
et adaptées a la famille.

Réussir un plat mijoté qui satisfera
toute la famille, cuire sous pression
pour gagner du temps, mais surtout
inventer de nouveaux arébmes, pour
donner de la saveur a un poisson
ou a une viande maigre comme
le poulet, c’est tout le programme
de ce livre.

Les recettes originales, [égéres, goU-
teuses et congues pour 4 personnes
se répartissent entre quelques
entrées fraicheur, des soupes com-
pletes, des plats savoureux a base
de viande, de poisson ou végéta-
riens et méme quelques desserts.
Méme si je recommande habituel-
lement de limiter la consommation
de sucre, un dessert de temps en
temps ne fait pas de mal, surtout
quand c'est occasionnel.

En bref, ce sont des recettes qui
vont allier la |égéreté a la saveur
et vous permettre de faire de votre
régime ou votre rééquilibrage ali-
mentaire un petit moment de plai-
sir sans gacher le temps que vous
pouvez partager avec vos proches.

Trés savoureusement,
Jean-Michel Cohen
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L'APPAREIL COOKEO
ET CE QU'IL PERMET POUR
DES RECETTES LEGERES

Votre Cookeo a toute sa place dans votre cuisine, mais pourquoi ne pas l'utiliser
comme allié pour vos recettes légéres ? Grace a lui, vous pourrez réaliser des
recettes lights et savoureuses en peu de temps !

Il fait revenir, mijote, cuit a la vapeur... offrant une grande variété de recettes
et surtout un gain de temps au quotidien. Grace a sa cuve antiadhésive, vous
pourrez faire revenir vos aliments sans ajout de matiére grasse. |l vous permettra
aussi de laisser mijoter sans vous soucier de la surveillance. Et n'oublions pas
la cuisson a la vapeur, parfaite pour préserver les qualités nutritionnelles et les
saveurs de vos ingrédients.

Votre Cookeo est 'allié idéal des Iégumes fondants, des viandes tendres, des
poissons en papillotes et des fruits compotés.

Les recettes proposées dans ce livre ne nécessitent que peu de temps pour les préparer
et les ingrédients proposés se trouvent facilement. Gourmandes et copieuses, elles
vous offrent de nombreux bienfaits nutritionnels et vous permettent de vous faire
plaisir tout en gardant la ligne.

Petites entrées légeres ou soupes complétes, plats familiaux et sains et, bien sar,
des desserts pour terminer votre repas sur une note sucrée et sans complexe ! Les
ingrédients sélectionnés sont |égers et riches d'un point de vue nutritionnel, et idéals
pour remplacer ceux qui vous sont déconseillés.

Des recettes classiques revisitées aux saveurs plus originales, vous aurez dans ce
livre des idées pour vous régaler, ainsi que toute la famille, tout en faisant attention
a votre ligne.
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Conseils et astuces

de l'auteur sur les recettes

Utilisez des fruits et Préparez vos recettes pour 4 portions,
légumes de saison, @ pour toute la famille ou réservez
issus de I'agriculture & les surplus jusqu'a 2 ou 3 jours
biologique de préférence. dans des boites hermétiques : vous

pourrez les emmener au travail.

Pensez aux cremes,

fromages blancs, yaourts Sinon pensez a congeler ! ’*‘
. 2z - . I

et laits allégés en — vos préparations pour les

. e\ B
matieres grasses décongeler le moment venu.

pour la réalisation N Rien de mieux qu'une organisation et un

de plats plus lights. planning défini pour des repas sans contraintes.
Les herbes fraiches 0 0 Faites vous plaisir

se trouvent facilement . P en mangeant et

et donnent du goUt % prenez le temps !

a vos préparations.

Pensez a agrémenter vos plats d’'épices : curry, curcuma, paprika,
cannelle, gingembre... Elles sont tres bonnes pour la digestion et
sources d'antioxydants.
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THON AUX PETITS LEGUMES,
SAUCE TARTARE TIEDE

10 10 '#ﬂ & pers

'“L) @ Coupez les poivrons en 2, éliminez les pépins et
’7@9" parties blanches, puis coupez-les en petits dés.
Placez-les dans le panier vapeur avec les petits
pois. Versez 20 cl d'eau dans la cuve, insérez

le panier et lancez le mode « cuisson sous

pression » pour 5 min.

3 poivrons (1 vert,
1jaune et 1rouge)
200 g de petits pois

surgelés

3 échalotes

1 bouquet de persil Réservez les [égumes cuits sur des petites
assiettes et laissez-les refroidir. Pendant ce

@E] temps, pelez et émincez les échalotes, hachez

== le persil et les capres.
300 g de thon
albacore en boite, Une fois les légumes refroidis, préparez la sauce
égoutté dans la cuve. En mode « dorer », faites chauffer
2 cuil. a soupe la moutarde et la créeme. Ajoutez les échalotes,

de ”?OLitafde le persil et les capres, salez et poivrez. Emiettez
4 cuil. a soupe

de cfare 315 % de MG Ig thon et ajoutez-le dans la sauce. Mélangez
4 cuil. a café bien.

de capres

Sel, poivre Servez les petits légumes nappés de sauce

tartare au thon tiede.
W,

Ustensile
du robot :
panier vapeur
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SALADE TIEDE D'ASPERGES
VERTES AU BACON

15

600 g d'asperges
vertes

4 cuil. a café de persil

haché

]

8 tranches de filet
de bacon

4 ceufs

4 cuil. a café

de moutarde

100 g de fromage
blanc nature a 4 %
de MG au maximum
4 cuil. a café d’huile
de noix

2 cuil. a soupe

de vinaigre de cidre
Gros sel, poivre

o

Ustensile
du robot :
panier vapeur

1] 4 e

En mode « dorer », faites revenir le bacon
quelques minutes a sec dans la cuve. Réservez.

Mettez les ceufs, une pincée de gros sel et de
'eau dans la cuve. Lancez le mode « cuisson
sous pression » pour 4 min. A la fin de la cuisson,
plongez les ceufs dans de I'eau froide. Laissez
refroidir. Rincez la cuve.

Epluchez les asperges. Versez 20 cl d’eau dans

la cuve et placez les asperges dans le panier
vapeur. Lancez le mode « cuisson sous pression »
pour 8 min.

Préparez une sauce en mélangeant la moutarde,
le fromage blanc, I'huile et le vinaigre.

Dressez les asperges sur un plat. Ecalez et
écrasez les ceufs durs. Coupez les filets de bacon
en fines laniéres. Répartissez les ceufs et le bacon
sur les asperges, ajoutez le persil et du poivre.
Servez nappé de sauce.





