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Les MUFFINS

Recettes

Recette de base

Suivez I'équipe de « Ca mijote en Mauricie! » sur facebook et sur le blogue : www.moisson-mcdg.org/CaMijote

v' Rjche en fibres alimentaires
Muffin a l'avoine : - v Pauvre en matiéres grasses et en
] '\, sodium
Rendement : 12 muffins , , . ,
Temps de préparation : 10 minutes M\lﬁm .mea'l v' Contehu adequat en sucre gjoute
Temps de cuisson : 15-20 minutes ‘ v Petit, mais rassasiant
L —_— I v/ Texture tendre et souple
Ingrédients | )
, v’ Savoureux et délicieux
0 1%t de farine |
0 1t.defloconsd’avoine (gruau) N\ | ~— oo oo
[0 1c.dathé de poudre a pate
[0 1 c.dathé de bicarbonate de soude
[0 2 t.de sucre ou cassonade . L
[l Yat.d'huile de canola . Pour diversifier
0 Vet de lait ‘ise Sfl"e%‘“;:sez
1 ceut S Variantes... :
0 1t.de compote de pommes s o
Méthode Purée Ajout
ePomme ou poire en dés +
1. Préchauffer le four & 350°F. cannelle
2. Dans un bol, mélanger la farine, les flocons « Carotte répée + muscade
d'avoine, la poudre & pdate et le bicarbonate de Pomme eBleuets ou framboises + zeste
soude. de citron
3. Dans un autre bol, mélanger I'huile avec la ePomme répée, canneberges
cassonade. Ajouter I'ceuf, le lait et la compote de + cannelle
pommes et bien mélanger. «Dattes + zeste d'orange
4. Incorporer les ingrédients secs aux ingrédients Raisins secs + cannelle
humides et mélanger doucement pour bien gingembre et clous de’ girofle
humecter la pate. Citrouille ou oulUs
5. Déposer la pate dans des moules & muffins et courge «Graines de citrouille. de
cuire de 15 d 20 minutes ou jusqu’'da ce qu'un tournesol et/ou noixlde
cure-dent inséré au centre en ressorte propre. Grenoble
Banane eNoix ef/ou chocolat
Rutabaaa «Cannelle, muscade et clous
9 de girofle moulus
>
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MUuf£fin au jambon
et au cheddar

Rendement : 12 muffins
Temps de préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 15-20 minutes

Ingrédients

0 2t.de farine

[ Yt. desucre

[0 1c.dsoupe de poudre a pdate

0 Y% c.athé de bicarbonate de soude

0 Yac.atheé desel

[ 1%t de fromage cheddar, rGpé

[0 ' t.de jambon haché ou en dés /\'

Utiiser du fromage

0 2oeufs golteux (pormeson,

7 1t.de yogourt nature cheddar fort) e

0 Y t.d'huile de canola une saveyr plus

prononcee ..

Méthode

1. Préchauffer le four & 400°F.

2. Dans un bol, mélanger la farine, le sucre, la
poudre d pate, le bicarbonate de soude et le sel.
Incorporer le fromage rapé.

3. Dans un autre bol, mélanger les ceufs, le yogourt
et I'huile. Ajouter aux ingrédients secs et remuer
doucement pour bien humecter la pate.

4. Déposer la pate dans des moules d muffins et

cuire de 15 a 20 minutes ou jusqu'd ce qu'un

cure-dent inséré au centre en ressorte propre.
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Matiéres grasses
En enlevant totalement les matiéres grasses, la
texture du muffin sera élastique et coriace. Suivez
plutét ces recommandations :

v' Pour 12 muffins, Yat. de matiéres grasses est
suffisante. Compléter la quantité indiquée sur
la recette par de la purée de fruits ou de
légumes, du jus ou du yogourt.

v' Peuimporte le type de gras nommé dans la
recette, privilégier I'huile de canola : de bons
gras et une saveur neutre.

Sucre

IIn'y a pas de regle absolue pour réduire la
quantité de sucre, car cet ingrédient contribue
grandement a la saveur agréable du muffin.

Faire des essais demeure la meilleure solution.

v' Les fruits et les aromates relevent
agréablement le goUt de vos muffins, il est
alors plus facile de diminuer la quantité de
sucre de la recette.

v' Lesirop d'érable et le miel posseédent une
saveur délicieusement sucrée, mais
posseédent autant de calories que le sucre ou
la cassonade. Pensez-y!

Fibres alimentaires
Un produit céréalier riche en fibres alimentaires
rassasiera et soutiendra davantage jusqu’au
prochain repas.

v Utiliser de la farine de blé entier, elle passe
généralement inapercue dans les recettes
de muffins.

v' Pour enrichir en fibres, ajouter & vos recettes
du son de blé ou d’avoine, des flocons
d’'avoine, des légumes et fruits (en purée, en
dés, rpés), des noix, des graines, des

légumineuses en purée.
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Suivez I'équipe de « Ca mijote en Mauricie! » sur facebook et sur le blogue : www.moisson-mcdg.org/CaMijote
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