Recette de

hase de
muffins cuits
au four
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Peu de soucis existentiels peuvent résister a un
muffin, et cette recette en est la preuve aussi 160 g 15g B 139 B559025¢
savoureuse qu’abso|ue_ Calories Protéines Glucides Lipides Fibres
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» 6 mesures de Mélange pour produits de boulangerie Préchauffer le four a 190 °C.
protéinés Vaporiser un moule a 6 muffins avec un enduit a cuisson antiadhésif, ou
le badigeonner d’huile, ou le tapisser de moules a muffins en aluminium.

» 6 mesures de Substitut de repas Formule 1 ) , )
n’importe quelle saveur Dans un moyen bol, mélanger au fouet le Mélange pour produits de
1( q p qd farine. d ) ” de blé enti boulangerie protéinés, le Substitut de repas Formule 1 et la farine.

* % de tasse de farine, de preference de blc entler Dans un petit bol, fouetter ensemble le lait, les ceufs et I'huile.

« 1 tasse de lait faible en gras Verser les ingrédients liquides sur les ingrédients secs et remuer

o 2 ceufs avec une fourchette jusqu’a ce que tous les ingrédients secs soient
. e e incorporés. Eviter de trop mélanger.

¢ 1 ¢. a soupe d’huile végétale o A o o

Répartir la pate dans les 6 cavités du moule prépareé.

Cuire au four pendant environ 22 a 25 minutes, jusqu’a ce qu’ils soient
bien dorés.

Laisser refroidir dans le moule pendant quelques minutes, puis le
transférer sur une grille pour qu’il refroidisse complétement.

Donne 6 muffins | 12 portions
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