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Aiguillettes poulet 330 CAL 7 PP 7 SP 
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Aiguillettes de poulet aux légumes 4PP 5SP 
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Blanquette 200 calories 4 PP 5 SP 
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Blanquette de poireaux 2 PP 5 SP 
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Blanquette de poireaux version 2 
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Blanquette de dinde ww  11 PP 8 SP 409CAL 
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Blé champignons poulet 340 CAL 7 PP 6 SP 
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Bœuf bourguignon 460 CAL 10 PP 12 SP 
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Bœuf braisé carottes 320 CAL 7 PP 8 SP 
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Boeuf forestier weight watchers 7PP 12 SP 

 

 

Boeuf mijoté  9PP  13 SP 
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Civet de lotte 7 PP 5 SP 
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Carbonade   5 PP 15 SP 
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Civet de lotte 5 PP 5 SP 
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Champignons à la grecque 5PP  6 SP 

 

 

Chili con carne ww 7 PP 7 SP 
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Choux de Bruxelles aux lardons 220 calories  6 PP 3 SP 

 

http://www.recettesrapidesfaciles.com/
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Cordons bleus  216 CAL 6 PP 6 SP 
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Colombo poulet  360 CAL 7 PP 6 SP 
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Côtes de porc au cidre 7 PP 12 SP 

 

Courgettes bolognaises 4 PP 5SP 
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Courgettes au Boursin 5 PP  5 SP 
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Courgettes farcies 225 CALORIES 5 PP  3SP 
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Coquillettes au Boursin 7 PP 12 SP
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Coquillettes carbonara 9 PP  10 SP 
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Coquillettes sauce poireaux weight watchers 3PP  9 SP 
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Côte de porc au cidre 7 PP 12 SP 
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Couscous aux épices douces 5 PP 5 SP  
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Couscous 14 PP 16 SP 
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Crevettes surimi  3 PP  4 SP 
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Endives pommes de terre cancoillotte 175 CAL 4 PP 4 SP 

 
 

Endives jambon bière 270 CAL 5 PP 4 SP 
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Emincés de poulet à la tomate ww 5 PP  5 SP 
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Escalope poulet cancoillotte 200 CAL 4 PP 4 SP 
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Fausse marmite espagnole ww 9 PP 6 SP 
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Filet de dinde champignons vinaigre CAL370 8 PP 7SP 
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Filet mignon moutarde 210 CALORIES  5 PP 6 SP 
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Filet mignon exotique 8 PP  8 SP 
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Filet mignon au Maroilles 7 PP 9 SP 
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Filet mignon miel 310 CALORIES 8 PP 9 SP 
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Filet mignon pommes de terre carottes 330 CAL 7 PP 8 SP 
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Filet poulet pommes de terre 360 CAL 8PP 8 SP 
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Filet de porc au vin blanc 300 CAL 7 PP 8 SP 
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Filet mignon au Boursin 4PP  6 SP 
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Flan de poireaux au fromage 166 CAL 4 PP 3 SP 
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Fricassée courgettes pommes de terre 140 CAL 3 PP 3 SP 
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Fricassée de lapin à la moutarde  305 CAL 7 PP 7 SP 
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Goulash 8 PP 11 SP 
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Lapin moutarde 5 PP 10 SP 
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Lentilles au chorizo 11 PP 12SP

 

Lentilles chorizo  
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Magrets aux poires 4PP  9 SP 
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Marmite espagnole weight watchers 6PP 7 SP 
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Pâtes à la dinde 498 CAL 11 PP 8 SP 
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Paëlla weight watchers 10 PP 10 SP 
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Paupiettes dinde aux légumes 500 CAL 10 PP 12 SP 
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Pilons poulet riz lait coco  
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Pilons de poulet au riz 6 PP 5 SP 
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Poireaux pommes de terre 2PP 5 SP 
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Poireaux pommes de terre à la crème ww 2 PP 5 SP 
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Poêlée pommes de terre courgettes 
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Porc à l’aigre doux 3 PP 6 SP

 

Porc moutarde 6 PP 8 SP 
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Poulet basquaise 4 PP 4 SP 
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Poulet au Boursin 8 PP 8 SP 
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Poulet pommes de terre 395 CAL 8 PP 8 SP 
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Poulet au cola 4 PP 5 SP 
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Poulet pommes de terre au cidre ww 4PP 9 SP

 

 

Poulet aux champignons 500 CAL 10 PP 12 SP 
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Poulet au citron wwatchers 5 PP 7 SP 
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Ratatouille piment espelette 215 CAL 5 PP 3 SP 

 
 

 

Ratatouille provencale 2PP 2 SP 
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Rôti de bœuf moutarde ancienne 398CAL 10 PP 12 SP 
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Rôti de porc pommes cidre 4 PP 9 SP 
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Rôti de porc au cidre 4PP 10 SP 
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Risotto aux champignons 5PP 7 SP 
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Risotto de la mer 300 CAL 6 PP 6 SP 

 

Risotto jambon ww 9 PP 9SP 
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Rougail saucisses pommes de terre 400 CAL 9 PP 10 SP 

Riz légumes viande hachée 380 CALORIES  9 PP 6 SP 
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Steak de porc au vin blanc 3 PP  7 SP 

 
 

 

 

  



 

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau 

https://www.facebook.com/cookeorecettes/ 

http://sport-et-regime.com/ 

http://recettescookeo.net/ 

 

 

95 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau 

https://www.facebook.com/cookeorecettes/ 

http://sport-et-regime.com/ 

http://recettescookeo.net/ 

 

 

96 

 

 



 

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau 

https://www.facebook.com/cookeorecettes/ 

http://sport-et-regime.com/ 

http://recettescookeo.net/ 

 

 

97 

 

 

 

 

 

 

 

Salade moules betteraves 230 CAL 6 PP 5 SP 
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Spaghettis aux asperges 9 PP  10 SP 
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Spaghettis au thon  7PP 6 SP 
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Tajine poulet agneau  360 CAL 8 PP 7 SP 
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Tomates farcies  6 PP 4 SP 
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Tomates farcies au champignons 4 PP 6 SP 
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Trio de poivron en sauce 2 PP 2SP
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Veau Marengo 4PP 5 SP 
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Velouté potiron au curry 145 CAL 3 PP 1 SP 
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100 à 200 calories 

Aubergines  à la tomate 90 CAL 2 PP 3 SP 
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Caviar d’aubergines 81 CAL 2 PP 2 SP 

 



 

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau 

https://www.facebook.com/cookeorecettes/ 

http://sport-et-regime.com/ 

http://recettescookeo.net/ 

 

 

108 

Endives au jambon  146 CAL 3 PP 4 SP 
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Endives jambon Boursin  170 CAL  4PP 5 SP 
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Haricots verts forestiers 155 CAL 4 PP 3 SP 

 

 

Filet mignon tomates  150 CAL 3 PP 4 SP 
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Moules marinières 135 CAL 33 PP 5 SP 
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Recette cookeo diététique moules marinières 

Œufs brouillés aux oignons 200 calories 5 PP  6 SP 

 

http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-moules-marinieres
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http://sport-et-regime.com/oeufs-brouilles-oignons-cookeo 

Poireaux vinaigrette 190 CALORIES 5 PP 5 SP 

 

http://sport-et-regime.com/oeufs-brouilles-oignons-cookeo
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Purée herbes citron 125  CALORIES 3 PP  3 SP 
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Rognons à la tomate 190 CAL 3 PP 2 SP 
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Soupe tomates pommes de terre 120 CAL 2 PP 3 SP 
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Soupe de poissons 180 CALORIES 4 PP 3 SP  
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Thon au fenouil 180 CALORIES 4 PP 6 SP 
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http://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-soupe-de-poissons 

200 à 300 calories 

Aiguillettes poulet à l’orange 285 CALORIES 6 PP 7 SP 

 
 

http://sport-et-regime.com/fiche-cookeo-soupe-de-poissons
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Aiguillettes poulet aux légumes 270 CALORIES 5 PP 5 SP 
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Blanquette de porc  236 CAL 5PP 6 SP 
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Bœuf sauté aux oignons 282 CALORIES 8 PP 9 SP 
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Bœuf sauté aux oignons Recette cookeo 

Boulettes bœuf légumes  290 CALORIES 7 PP 6 SP  
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Boulettes boeuf bourguignones 285 CAL 7 PP 8 SP 
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Curry poulet 225 CALORIES 5 PP 6 SP 
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Gratin de chou fleur 315 CAL 8 PP 10 SP 
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Escalopes porc brocolis 220 CALORIES     5 PP  7 SP 
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Escalope poulet basquaise 245 CALORIES 5 PP 5 SP 

 



 

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau 

https://www.facebook.com/cookeorecettes/ 

http://sport-et-regime.com/ 

http://recettescookeo.net/ 

 

 

130 

Crème vanille légère 5PP 10 SP 232 CALORIES 

 

Crème vanille légère au cookeo 
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Cuisses poulet moutarde CAL 290 6 PP 7 SP 

 

Fiche recettes cookeo cuisses de poulet à la moutarde 

 

http://sport-et-regime.com/fiche-recettes-cookeo-cuisses-de-poulet-a-la-moutarde
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Encornets à la tomate 230 calories 5 PP 5 SP 

 

Recette cookeo diététique encornets à la tomate 

 

http://sport-et-regime.com/recette-cookeo-dietetique-encornets-a-la-tomate


 

©copywright 2016 by Jean-Philippe Rousseau 

https://www.facebook.com/cookeorecettes/ 

http://sport-et-regime.com/ 

http://recettescookeo.net/ 

 

 

133 

Filets saumon poireaux  250 CALORIES  5 PP 7 SP 

 

 

Recette cookeo diététique filet de saumon aux poireaux 
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Poireaux aux fruits de mer  275 CAL 6 PP 5 SP 
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Rôti porc froid 345 CALORIES 8 PP 10 SP 
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Saint Jacques aux poireaux 165 CAL 4 PP 4 SP 
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Soupoe poires sirop d’agave 200 CAL 3 PP 3 SP 
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Soupe de légumes express 220 CAL 4 PP 1 SP 
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Spaghettis steaks hachés tomates 290 CAL 6 PP 10 SP 
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300 à 400 calories  

Paupiettes de porc à la tomate 345CAL 9 PP 6 SP 
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Rôti de veau au vin rouge  315 CALORIES 7 PP 7 SP 
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Spaghettis poulet courgettes 358 CAL  7 PP 11 SP 

 
 


