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Moules

Poids Cuisson

400 gr 3 minutes
500 gr 3 minutes
6oo gr 3 minutes
700 gr 3 minutes
8oo gr 3 minutes
go0 gr 3 minutes
kg 3 minutes

== Cuisson moules : Mettre les moules dans [a cuve et recowvrir d'eaw. www.cookeojbh. fr
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Potres

Poids Cuisson

200 gr 10 minutes
300 gr 10 minutes
400 gr 10 minutes
500 gr 10 minutes
6oo gr 10 minutes
700 gr 10 minutes
8oo gr 10 minutes
goo gr 10 minutes
1kg 10 minutes

www.cookeojbh.fr

== Cuisson poires : Mettre 200 ml d’eau dans [a cuve, mettre le panier vapeur avec les poires dedans.
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Potreaux

Poids Cuisson

200 gr 10 minutes
300 gr 10 minutes
400 gr 10 minutes
500 gr 10 minutes
6oo gr 10 minutes
700 gr 10 minutes
8oo gr 10 minutes
900 gr 10 minutes
1kg 10 minutes

3 i i i .cookeojbh.f
=> Cuisson poireaux : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les poireaux dedans. waw.cookeolon-r
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Poids R6ti Morceaux Morceaux/os
4o0 gr 17 minutes a5 minutes 70 minutes
500 gr 17 minutes 35 minutes 72 minules
6oo gr 19 minutes 35 minutes 34 minutes
700 gr 19 minutes 35 minutes 77 minutes
8oo gr 21 minufes 35 minutes 40 minutes
goo gr 21 minutes 35 minutes 42 minutes
1kg 22 minutes 25 minutes 45 minutes

www.cookeojbh.fr

Boeuf

www.cookeojbh.fr

== Cuisson réti : Mettre 200 ml d’eau dans la cuve, metire le panier vapeur avec le rti dedans.

=> Cuisson morceaux : Mettre les morceaux dans la cuve (avec les auires ingrédients) et recouvrir d'eau.

=> Cuisson morceaux avec os : Mettre les morceaux avec os dans [a cuve (avec les autres ingrédients) et recouvrir d'eau. "<
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Volaille

Poids Entier Poids Morceaux

1 kg 20 minutes 500 gr 14 minutes
boo gr 15 minutes
1,200 kg 21 minutes 700 gr 16 minutes
8oo gr 17 minutes
1,300 kg 23 minutes 9oo gr 18 minutes
1kg 19 minutes
1,400 kg 24 minutes 1100 kg 20 minutes
1,200 kr 21 minutes
1,500 kg 25 ‘minutes 1,300 kg 22 minutes
1,400 kg 23 minutes
1,500 kg 24 minutes

== Cuisson rbti : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, metire le panier vapeur avec le réti dedans.
== Cuisson morceawx : Mettre les morceaux dans la cuve (avec les autres ingrédients) et recouvrir d'eau.
-= Cuisson morceaux avec os : Mettre les morceaux avec os dans la cuve (avec les autres ingrédients) et recouvrir d’eau. """ 20T
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Artichauts
i ccmToon

0%ieces Cuisson
¥ 35 minutes
* 35 minutes
3 75 minutes
4 35 minutes

== Cuisson artichauts : Mettre 200 ml d’eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les artichauts dedans. www.cookeojbh.fr



www.cookeojbh.fr www.cookeojbh.fr www.cookeojbh.fr

Orge

reCellestuomeEo.Cor

Poids Cuisson

200 gr 15 minutes
Joo gr 15 minutes
400 gr 15 minutes
500 gr 15 minutes
boo gr 15 minutes

=> Cuisson orge : Mettre ['orge dans la cuve et recouvrir d'eau.

www.cookeojbh.fr
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Saint-Jacques

Poids Cuisson

400 gr 1 minutes
500 gr 1 minutes
6oo gr 2 minutes
700 gr 2 minutes
8oo gr 3 minutes
goo gr 3 minutes
1kg 3 minutes

== Cuisson saint-jacques : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les saint-jacques dedans. ~ www.cookeojbh.fr
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Navets

Poids Cuisson

300 gr g minutes
400 gr g minutes
500 gr g minutes
Goo gr g minutes
700 g¥ g minutes
8oo gr 9 minutes
500 gr g minutes
1kg g minutes

== Cuisson navets : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les navets dedans. - cookeoloh.fr
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Potiron

Poids Cuisson

300 gr 4 minutes
400 gr 4 minutes
500 gr 4 minutes
6oo gr 4 minutes
700 gr 4 minutes
8oo gr 4 minutes
goo gr 4 minutes
thg 4 minutes

== Cuisson potiron morceaux : Mettre 200 m! d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec le potiron en morceaux desangeojon. i
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Auberg Ines

e ——

Piéces Entiéres Poids Morceaux

1 20 minutes 200 gr 6 minutes
2 20 minutes 300 gr 6 minutes
400 gr b minutes
500 gr 6 minules
6oo gr 6 minutes
700 gr b minutes
8oo gr 6 minutes

=> Cuisson aubergines entiéres : Mellre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les aubergines dedans.
=> Cuisson morceawx : Mettre les morceaux d'aubergines dans la cuve et recouvrir d'eau. www.cookeojbh fr
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Pommes de terre

I ——

Pieces Entieres Poids Morceaux
1 28 minutes 200gr 14 minutes

2 28 minutes 300 gr 14 minutes

3 28 minutes 400 gr 14 minutes

4 28 minutes 500 gr 14 minutes

5 28minutes 6oo gr 14 minutes

6 28 minutes 700 gr 14 minutes

7 28 minutes 8oo gr 14 minutes

8 28 minutes goo gr 14 minutes
1kg 14 minutes

== Cuisson PDT : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les PDT dedans.
== Cuisson PDT morceaux : Mettre 200 ml d'eau dans [a cuve, mettre le panier vapeur avec les PDT dedans.

www.cookeojbh.fr
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Haricots verts

Poids Cuisson

Joo gr 7 minutes
400 gr 7 minutes
500 gr 7 minutes
6oo gr 8 minutes
700 gr 8 minutes
8oo gr g minutes
Soa gr g minutes
1kg g minutes

== Cuisson haricots verts : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les haricots verts dedans.  www.cookeojbh.fr
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umoa

Poids Cuisson

200 gr 5 minutes
300 gr 5 minutes
400 gr 5 minutes
500 gr 5 minutes
6oo gr 5 minutes

== Cuisson quinoa : Mettre le quinoa dans la cuve et recouvrir d’eau. www.cookeojbh.fr
qu quinoa
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Ep nards

Poids Cuisson

100 gr 2 minutes
200 gr 2 minutes
300 gr 2 minutes
400 gr 2 minutes
500 gr 2 minutes

== Cuisson épinards : Mettre 200 ml d’'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les épinards dedans.

www.cookeojbh.fr
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Poids

400 gr
500 gr
Goo gr
700 gr
800 gr
goo gr

kg

www.cookeojbh.fr

Potssons

Pavé/Darne

3 minutes
3 minutes
3 minutes
3 minutes
3 minutes
3 minutes

3 minutes

Filet

6 minutes
6 minutes
7 minutes
7 minutes
7 minutes
g minutes

g minutes

== Cuisson pavé/darne : Meltre 200 ml d'eau dans la cuve, metire le panier vapeur avec le pavé ou darne dedans.

== Cuisson filet : Mettre 200 ml d'eau dans [a cuve, mettre le panier vapeur avec les filets dedans.

www.cookeojbh.fr

www.cookeojbh.fr
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Choux

Poids Cuisson

1kg 25 minutes
1700 kg 25 minutes
1,200 kg 25 minutes
1300 kg 25 minutes
1,400 25 minutes
1,500 kg 25 minutes

=> Cuisson choux : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les choux dedans.

www.cookeojbh.fr
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Bou[gowf

Poids Cuisson

200 gr 7 minutes
300 gr 7 minutes
400 gr 7 minutes
500 gr 7 minutes
Goo gr 7 minutes

== Cuisson du boulgour : Mettre le boulgour dans la cuve et recouvrir d'eau.

www.cookeojbh.fr
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Riz Blanc

Poids Cuisson

200 gr g minutes
300 gr g minutes
400 gr g minutes
500 gr g minutes
oo gr g minutes

== Cuisson riz blanc : Mettre le riz blanc dans la cuve et recouvrir d’eau. www.cookeojoh.fr
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Crevettes | Gambas

Poids Cuisson

400 gr 2 minufes
o000 gr 2 minutes
boo gr 2 minutes
700 gr 2 minutes
8oo gr 2 minutes
goo gr 2 minutes
1kg 2 minutes

== Cuisson crevettes et Gambas : Metire 200 ml d’eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les crevettes ou Gambas shavlzpgieoioh.fr
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Lentilles

Poids Cuisson

150 gr 24 minutes
200 gr 24 minutes
300 gr 24 minutes
400 gr 24 minules
500 gr 24 minutes
6oo gr 24 minutes
700 gr 24 minutes

== Cuisson lentilles : Mettre les lentilles dans la cuve et recouvrir d'eau. www.cookeojbhfr
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Cotes de Bettes/Blettes
I —

Poids Cuisson

300 gr 10 minutes
400 gr 10 minutes
500 gr 10 minutes
6oo gr 10 minutes
700 gr 10 minutes
8oo gr 10 minutes
900 gr 10 minutes
tkg 10 minutes

=> Cuisson cétes de bettes/blettes : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les cotes de bettes/bleligs dedans:
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Poids R6ti Morceaux Morceaux/os
400 gr 28 minules 10 minutes 10 minutes
500 gr 32 minules 12 minutes 1 minutes
6oo gr 35 minutes 13 minutes 12 minutes
700 gr 38 minutles 14 minutes 13 minutes
8oo gr 38 minutes 15 minutes 14 minutes
goo0 gr A0 minutes 16 minutes 15 minutes
1 ltg 40 minutes 17 minules 16 minutes

www.cookeojbh.fr

Porc

www.cookeojbh.fr

== Cuisson rbti ; Mettre 200 ml d’eau dans [a cuve, metire le panier vapeur avec le roti dedans.
=> Cuisson morceawx : Mettre les morceaux dans la cuve (avec les autres ingrédients) et recouvrir d'eau.
~> Cuisson morceaux avec os : Mettre les morcearx avec os dans la cuve (avec les autres ingrédients) et recouvrir d'eau. www-cookeobh.fr
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Patates douces

I ——

Pieces Entieéres Poids Morceaux
1 23 minutes 200 gr 13 minutes

2 23 minutes 300 gr 13 minutes

3 23 minutes 400 gr 13 minutes

4 23 minutes 500 gr 13 minules

5 23minutes 6oo gr 13 minutes
700 gr 13 minutes

8oo gr 13 minutes

o0 gr 13 minutes

1kg 13 minutes

== Cuisson patates entiéres : Metire les patates dans [a cuve et recouvrir d'eaw.
www.cookeojbh.fr

=> Cuisson patates en morceawx : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les patates dedans.
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Choux de Bruxelles
T — T —

Poids Citisson

300 gr 10 minutes
400 gr 10 minutes
500 gr 10 minutes
oo gr 10 minutes
700 gr 10 minutes
8oo gr 10 minutes
go0 gr 10 minutes
1kg 10 minutes

.cookeojbh.fr

== Cuisson choux de Bruxelles : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les choux de Bruxelles dedins.
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Choux ﬂeurs/ Romanesco

e —

Poids Cuisson

300 gr 4 minutes
400 gr 4 minutes
500 gr 4 minutes
6oo gr 4 minutes
700 gr 4 minutes
8oo gr 4 minutes
900 gr 4 minutes
1kg 4 minutes

== Cuisson choux fleurs/romanesco : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, metire le panier vapeur avec le chou fleur/romamescerstedams.
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Céleris raves

Poids Cuisson

300 gr 10 minutes
400 gr 10 minutes
500 gr n minutes
boo gr 12 minutes
700 gr 12 minutes
8oo gr 13 minutes
goo gr 14 minutes
thg 14 minutes

== Cuisson céleris raves: Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les céleris raves dedans. www.cookeajbh.r
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Choux vert ﬁisé

Poids Cliisson

Joo gr 15 minutes
400 gr 15 minutes
500 gr 15 minutes
boo gr 15 minutes
700 gr 15 minutes
8oo gr 15 minutes
oo gr 15 minutes
1kg 15 minutes

== Cuisson choux vert frisé : Mettre les choux dans la cuve et recouvrir d'eau. www.cookeojbh.fr
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Betteraves

S —— T —
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== Cuisson betteraves : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les betteraves dedans. www.cookeojbh.fr
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Blé

Poids Cuisson

200 gr 5 minutes
300 gr 5 minutes
400 gr 5 minutes
500 gr 5 minutes
oo gr 5 minutes

== Cuisson blé : Mettre le blé dans la cuve et recowvrir d'eaw www.cookeojbhfr
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Pommes

Poids Cuisson

200 gr 6 minutes
300 gr 6 minutes
400 gr 6 minutes
500 gr 6 minutes
6oo gr 6 minutes
700 gr 6 minutes

== Cuisson pommes : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les pommes dedans. www.cookeajbh.r
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Carottes

e ——

Piéces Entiéres Poids Rondelles

3 15 minutes 300 gr 7 minutes
6 15 minutes 400 gr 7 minutes
9 15 minutes 500 gr 7 minutes
Goo gr 7 minutes
700 gr 7 minutes
8oo gr 7 minutes
9oo0 gr 7 minutes
1kg 7 minutes

== Cuisson carottes entiéres : Mettre 200 ml d’eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les carottes dedans.
www.cookeojbh.fr
== Cuisson en rondelles : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les rondelles de caroties dedans. »
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Sarrasin

Poids Cuisson

200 gr 6 minutes
300 gr 6 minutes
400 gr 6 minutes
500 gr & minules
6oo gr 6 minutes

= Cuisson sarrasin : Mettre le sarrasin dans la cuve et recouvrir d’eaw. _
www.cookeojbh.fr
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Fenouils

e e

Piéces Entier Poids Morceaux

1 12 minutes 200 gr 10 minutes
2 12 minutes 400 gr 1 minutes
3 12 minutes 6oo gr 12 minutes
4 12 minutes

== Cuisson fenouils entiers : Mettre 200 ml d’eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec le fenouil dedans.
== Cuisson fenouilsmorceaux : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec le fenouil dedans.

www.cookeojbh.fr
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Agneau

Poids R6ti Morceaux Morceaux/os
400 gr 15 minutes 25 minutes 20 minutes
500 gr 17 minutes 25 minutes 20 minutes
boo gr 19 minutes 25 minutes 20 minutes
700 gr 21 minutes 25 minutes 20 minutes
Boo gr 23 minutes 25 minutes 20 minutes
900 gr 25 minutes 25 minutes 20 minutes
1 kg 27 minutes 25 minutes 20 minutes

== Cuisson rbti : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, metire le panier vapeur avec le rti dedans.
=> Cuisson morceaux : Mettre les morceaux dans la cuve (avec les autres ingrédients) et recouvrir d'eau.

. . . . .cookeojbh.f
=> Cuisson morceaux avec os : Mettre les morceaux avec os dans la cuve (avec les autres ingrédients) et recouvrir deaw. *
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Lapin

Poids Cuisson

400 gr 5 minutes
500 gr 5 minufes
6oo gr 7 minutes
700 gr 7 minutes
8oo gr 9 minutes
So0 gr g minutes
1kg g minutes

== Cuisson lapin : Mettre 200 ml d’eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec le lapin dedans.

www.cookeojbh.fr
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Courgettes
I —

Pieces Entieéres Poids Morceaux
2 7 minutes 300 gr 7 minutes
4 7 minutes 400 gr 7 minutes
G 7 minutes 500 gr 7 minutes
boo gr 7 minutes
700 gr 7 minutes
8oo gr 7 minutes
o0 gr 7 minutes
1kg 7 minutes

=> Cuisson courgettes entiéres : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les courgettes dedans.
=> Cuisson courgettes morceawx : Mettre les morceasx dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les courgettes dedans.www.cookeojph-f
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Endives

e ——

Pieces Entieéres Poids Morceaux
1 20 minutes 200 g¥ 15 minutes
2 20 minutes 300 gr 15 minutes
3 20 minutes 400 gr 15 minutes
4 20 minutes 500 gr 15 minutes
oo gr 15 minutes
700 gr 15 minutes
8oo gr 15 minutes
900 gr 15 minutes
1kg 15 minutes
== Cuisson endives entiéres : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les endives dedans. www.cookeojbh fr

== Cuisson endives morceawx : Mettre 200 ml d'eau dans [a cuve, mettre le panier vapeur avec les endives dedans.
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Veau

A ——

Poids Roti Morceaux Morceaux/os
400 gr 15 minutes 20 minutes 20 minutes
500 gr 16 minutes 20 minutes 20 minutes
6oo gr 17 minutes 20 minutes 20 minutes
700 gr 18 minutes 20 minutes 20 minutes
8oo gr 19 minutes 20 minutes 20 minutes
goo gr 20 minutes 20 minutes 20 minutes
1hkg 21 minutes 20 minutes 20 minutes

== Cuisson réti : Mettre 200 ml d'eau dans [a cuve, mettre le panier vapeur avec le riti dedans.
=> Cuisson morceawx : Mettre les morceaux dans la cuve (avec les autres ingrédients) et recouvrir d'eau.
=> Cuisson morceawx avec os : Mettre les morceawx avec os dans [a cuve (avec les autres ingrédients) et recouvrir d'eau. www.cookeojoh.fr
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Asperges
S —— e —

0Piéces Cuisson
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-

nde)
3 minutes (5 minutes pr une grande)
3 minutes (5 minutes pr une grande)
3 minutes (5 minutes pr une grande)
3 minutes (5 minutes pr une grande)
3 minutes (5 minutes pr une grande)
3 minutes (5 minutes pr une grande)
3 minules
3 minutes
3 minules
3 minules
3 minules
3 minules
3 minules

W os =1 & W P a K

G E S R 2 3

=> Cuisson asperges : Mettre 200 ml d'eau dans la cuve, mettre le panier vapeur avec les asperges dedans. www.cookeojbh.fr



www.cookeojbh.fr www.cookeojbh.fr www.cookeojbh.fr

Riz Comp let / Sauvage
e

Poids Cuisson

200 gr b minutes
300 gr 6 minutes
400 gr & minutes
500 gr 6 minutes
oo gr 6 minutes

=> Cuisson riz complet / sauvage : Metire le riz complet ou sauvage dans la cuve et recouvrir d'eau. www.cookeajbh fr
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