Mugcake déeuner banane et avoine

Une recette parfaite qui fait changement pour les déjeuners pressés! Riche en fibres et peu sucrée, elle est
parfaite pour une collation de soirée également! Faites-vous plaisir sans compromis!

Préparation 3 min
Cuisson 3 min

Portions 1

Nutrition Facts (per serving)

Calories 325

Lipides8

Glucides 49

Fibres 4

Protéines 14

Sodium 175

Ingrédients
¢ 5 banane mre, écrasée
e 1 oauf, decalibre gros
e 45 ml (3 c. asoupe) de flocons d’ avoine
e 30 ml (2 c. asoupe) defarine de blé entier
e 60 ml (Vatasse) delait
e 15ml (1 c. asoupe) desirop d érable

Recette par |es nutritionnistes o EquipeNutrition equipenutrition.ca/ Recipe by TeamNutrition's Registered Dietitians teamnutrition.ca


https://equipenutrition-d11-dev.equipenutrition.ca/fr/recette-nutritionniste-dietetiste/mugcake-dejeuner-banane-et-avoine
https://equipenutrition.ca
https://teamnutrition.ca

e 1 ml (%c. athé) de poudre a péte
e Garniture au choix (noix de Grenoble, graines de chia, cannelle, brisures de chocolat noir, fruits surgel és,
etc.)

Préparation

1. Dansunetasse, mélanger I’ ceuf et la banane al’ aide d’ une fourchette avec d' obtenir un mélange
homogeéne.

2. Ajouter tous les autres ingrédients et mélanger délicatement jusqu’al’ obtention d’ une péte lisse. Ajouter
les garnitures si désirées.

3. Cuire au micro-ondes 2-3 minutes en surveillant la cuisson.

Notes

A consommer immédiatement.
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