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Muffins protéeinés au granola

Pour les périodes de sport, j'utilise de la protéine en
poudre. Et comme j’'aime varier, je ne l’'utilise pas qu'’en
shaker. Je remplace une partie de la farine de gateaux avec la
protéine en poudre. Comme pour cette recette de muffins idéal
pour le petit déjeuner =)

Pour 4 muffins moyens : 1 dose de protéines en poudre — 30g de
farine complete — 2 cc de levure chimique — 10cl de lait de
soja bio — 1 euf bio — 1/2 CUP de granola — 1CS de sirop
d’'agave bio — 1lcc d’ar6me de mires — 1 pincée de sel — 1CS de
graines de courges — 1CS de graines de lin.

Faites chauffer votre four a 180°C.

Dans un 1ler saladier, mélangez la farine, la poudre de
protéines, la levure, le sel et le granola, les graines de
courges et de lin. Réservez.

Dans un 2e saladier, fouettez 1l’'ecuf. Ajoutez-y le lait et le
sirop d’'agave ainsi que 1’arbéme de mires.

Découpez 4 carrés de feuille de cuisson. Placez-les dans un
moule a muffins (comme des caissettes en papier).

Répartissez la pate dans vos 4 feuilles de cuisson.

Enfournez pour 25min environ. Vérifiez la cuisson avec la
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pointe d’un couteau.

Lorsqu’ils sont cuits, sortez-les du four et laissez
completement refroidir dans 1le moule.

Vous pouvez conservez ces muffins dans une boite hermétique
pour qu’ils gardent leur melleux.



