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AVEC ODETTE MORIN

“+ Muffins et cupcakes

A voir le genre de recette que je vous propose en général,
vous devez vous dire que je «tripe» surtout sur les
légumes et les fruits et vous n’aurez pas tout a fait tort.
Sauf que, en ma qualité de gourmande, je n’échappe pas a
Pattrait des petites douceurs de ce monde.

Regle générale, je mamuse & trans-
gresser les regles (culinaires bien stir)
et j’ai de la difficulté & suivre une
recette 4 la lettre. Tout ¢a, parce que
jai la téte dure et que je trouve cer-
taines préparations carrément indi-
gestes ou totalement contre-indiquées
pour qui veut vivre longtemps. Je
pense surtout aux innombrables petits
giteaux couronnés ou fourrés de cré-
mage, qui n'est rien de moins qu'un
mélange de gras (shortening, un gras
trans) et de sucre en poudre. Le retour
en force du tres in « cupcake » rend
dubitatif, car d’un c6té on veut man-
ger sainement, de l'autre il y a cet
amalgame de mauvais gras, de farine
blanchie, de sucre hyper raffiné le tout
parfois décoré de petits bonbons 4 la
saveur de et/ou artificielle et colorés
chimiquement. Je ne suis ni guru ni
ascete de l'alimentation, sauf que, je
crois quen choisissant de meilleurs
ingrédients on pourrait se sucrer le
bec sans remords et, surtout, sans tri-
ple pontage coronarien. Aujourd’hui,
je vous propose des muffins et des
cupcakes faits avec des ingrédients
que vous avez peut-étre déja dans
votre garde-manger. Des muffins qui
contiennent peu de gras contraire-
ment A ceux du commerce qui peu-
vent en contenir jusqua 25 % (et par-
fois plus). Il existe une multitude de
recettes de muffins et jen ai vu, sur
internet, qui contenaient % de tasse
d’huile pour 2 tasses de farine, je
trouve cela excessif et tout A fait inu-

tile. Mes recettes ne contiennent que
3 25 cuil. 2 soupe (environ 1/4 de
tasse) de gras (beurre ou beurre/huile)
pour & peu pres la méme quantité de
farine. Vous pourrez utiliser de la
farine de meilleure qualité et en rem-
placer une partie par du germe de bl¢,
des flocons ou du son d’avoine, des
graines de lin moulues, d’autres
graines ou noix, etc. A vous de créer
vos propres combinaisons et d’y ajou-
ter des petits fruits frais ou secs, des
bananes pilées, des pommes ou des
carottes rpées, des épices, etc. En sui-
vant le principe de moitié ingrédients
liquides/ moitié ingrédients secs, vous
devriez avoir de bons résultats.

La technique pour préparer les muf-
fins est tres simple : ajoutez les ingré-
dients secs aux ingrédients liquides et
mélez le tout brievement a laide
d’une spatule. Pour les cupcakes, cest
la méme technique que pour la pate &
giteau : battre le beurre et le sucre en
creme, ajoutez-y les ceufs, ajoutez les
ingrédients secs et liquides en les alter-
nant. Cette technique est plus fasti-
dieuse, mais elle donne une pate plus
légere et plus fine. Pour arriver au
nombre de muffins donné, environ 1
douzaine par recette, j’ai utilisé des
moules de grandeur moyenne et je les
ai remplis 2 un peu plus de la moitié.

Muffins a I'orange
Ingrédients:
- Farine blanche non blanchie, 1 ¥
tasse

- Son d’avoine, ¥ tasse

—Poudre 2 lever, 2 cuil. 4 thé (ou 1 %
c. a thé + ¥ c. a thé de bicarbonate
de soude)

—Sel, % cuil. a thé

Tamisez ensemble la farine et la pou-

dre 4 lever, ajoutez le son et le sel, met-

tez de coté.

- Jus de citron, environ 1 cuil. & soupe

- Jus d’orange, assez pour donner %2
tasse avec le jus de citron

- Zeste d’orange ripé ou haché tres fine-
ment, 2 cuil. 2 thé (ajoutez-le au jus)

- Sucre, 1 tasse

- Eufs, 2

- Beurre fondu, huile ou un mélange
des deux, 4 cuil. 2 soupe (une
tranche de beurre de 1 cm d’épais-
seur).

—Vanille, 1 cuil. 4 thé

- Gingembre moulu (facultatif), 1
cuil. 4 thé

Préparation: Battez les ceufs avec le

sucre, la vanille et le gingembre.

Ajoutez le jus d’orange et le beurre

fondu. Ajoutez d’un coup les ingré-

dients secs et mélez le tout brievement

al'aide d’une spatule. Versez, 2 la cuil-

lere, dans les moules (garnis de dou-

blures de papier) 2 mi-hauteur (ou un

peu plus) et cuire dans un four pré-

chauffé 3 350 F pendant 20 a 25

minutes.

Muffins aux courgettes et aux
framboises

Vous serez étonnés par le bon gofit et
la texture moelleuse de ces muffins, un
vrai régal! Les courgettes rpées peu-
vent &tre remplacées par des carottes
ou de la courge a chair orange (butter-
cup, butternut, etc.).
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Ingrédients:

- Farine blanche non blanchie, 1 %
tasse

- Flocons d’avoine, ¥4 tasse

—Poudre a lever, 2 cuil. 4 thé

- Sel, % de cuil. a thé

Tamisez ensemble la farine et la pou-

dre 2 lever, ajoutez les flocons d’avoine

et le sel, mettez de coté.

- Courgettes ripées, 1 % tasse

- Framboises, 1 tasse

- Sucre, 1 % tasse

- Eufs, 2

- Beurre fondu, huile ou un mélange
des deux, 3 4 5 cuil. & soupe (une
tranche de beurre de 1 cm d’épaisseur)

—Vanille, 1 cuil. 2 thé

- Cannelle moulue (facultatif), 1 cuil.
A thé

Préparation: Battez les ceufs avec le

sucre, la vanille et la cannelle. Ajoutez

les courgettes, les framboises et le

beurre fondu. Ajoutez d’'un coup les

ingrédients secs et mélez le tout brie-

vement 4 'aide d’une spatule. Versez,

ala cuillere, dans les moules (garnis de

doublures de papier) & mi-hauteur (ou

un peu plus) et cuire dans un four pré-

chauffé 4 350 F pendant 20 i 25

minutes.

Cupcakes double chocolat
Voici une recette cochonne pour les in-
conditionnels du chocolat.
Ingrédients:

- Farine blanche non blanchie, 1 3%
tasse

- Poudre a lever, 2 cuil. 4 thé

- Poudre de cacao, 1/3 de tasse

- Sel, % de cuil. a thé

Tamisez ensemble tous les ingrédients

(secs), mettez de coté.

- Sucre, 1 tasse
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- Eufs, 2 {
- Lait, I
tasse
- Beurre mou, 4
cuil. 2 soupe
(une tranche de 1
cm d’épaisseur)
—Brisures de chocolat
(mi-sucré), 1 tasse
—Vanille, 1 cuil. a thé
Préparation: Battez le beurre et le
sucre en creme. Ajoutez les ceufs et la
vanille et battez jusqu'a ce que le
mélange palisse. Ajoutez une partie
du lait, puis de la farine en battant
entre chaque addition, continuez en
alternant jusqua ce qu’il n'en reste
plus. Ajoutez les brisures de chocolat.
Versez, a la cuillére, dans les moules
(garnis de doublures de papier) & mi-
hauteur (ou un peu plus) et cuire dans
un four préchauffé a 350 F pendant
20 a 25 minutes.
Le glacage: Je vous en donne une re-
cette de base a laquelle vous pourriez
ajouter de la poudre de cacao, etc.
Vous pourriez, aussi, remplacer le
beurre par du fromage 4 la créme ra-
molli.
Ingrédients:
-Beurre mou, environ % de tasse
(une tranche de 1 cm)
- Sucre en poudre, 2 tasses et plus
- Vanille ou jus de citron, 1 cuil. a thé
- Lait, quelques gouttes au besoin
Préparation: Incorporez graduelle-
ment le sucre en poudre au beurre.
Ajoutez la vanille et quand le mélange
devient tres épais ajoutez quelques
gouttes de lait. Continuez 4 ajouter
du sucre jusqu'a ce que vous obteniez
la consistance et la quantité désirée.
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