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MUFFINS SALES A L'HUILE D'OLIVE @ 8 portions

INGREDIENTS

1 pot moyen de yaourt ou spécialité laitiere nature (aliment

e 150 grammes de farine de blé tendre ou froment T80

30 grammes de farine de seigle T130 moyen] (125 g]
20 grammes d'amandes

2 grammes de poivre de Cayenne ou piment de Cayenne

50 grammes de comté

2 unités moyennes (M) d'oeuf, cru (116 g
e 75 grammes d'huile d'olive vierge extra e 8 grammes de levure chimique ou Poudre a lever

MODE DE PREPARATION

1° % Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). ¥ Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients secs. Dans un bol, fouettez les ceufs avec
I'huile d'olive et le yaourt. Versez le mélange liquide sur le mélange sec et remuez juste le temps que la farine soit absorbée. ¥
Huilez les alvéoles d’'un moule a muffins ou chemisez-les de caissettes en papier. Répartissez la pate dans les empreintes et
enfournez pour 20 minutes. Vérifiez la cuisson en piquant les muffins avec la pointe d’un couteau : elle doit ressortir séche. ¥ A

savourer chaud, tiede ou froid !

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (70 g) % AR
ENERGIE 333 kcal 233 keal 2%
PROTEINES 109 79 14%
GLUCIDES 259 189 7%
SUCRES 29 19 1%
LIPIDES 21g 159 21%
ACIDES GRAS SATURES 59 39 7%
FIBRES ALIMENTAIRES 29 29 7%

SODIUM 265 mg 186 mg 8%



