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		Les ustensiles de base

		1. Un four à micro-ondes pour une cuisson express !

		2. Un mug ! Vérifiez qu’il supporte la cuisson au four à micro-ondes (attention aux tasses trop fines ou décorées de motifs métalliques).

		3. Une paire de ciseaux pour ciseler les herbes, un couteau à zeste, une râpe à fromage, un presse-agrumes pour certaines recettes. Ces ustensiles sont facultatifs. 

		4. Une cuillère à soupe pour mesurer, pour mélanger… et pour manger. Une cuillère à café vous sera également utile, ainsi qu’un couteau : uniquement des ustensiles dont vous disposez déjà dans votre cuisine.

		5. Un minifouet ou une minimaryse pour mélanger et incorporer, pour les perfectionnistes. Une simple fourchette suffira pour battre les préparations qui demandent à être bien homogénéisées.
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		Conseils pour réussir vos mug cakes

		• La cuisson 

		Tout dépend de vos goûts et de la puissance de votre micro-ondes. Les temps de cuisson donnés dans ce livre correspondent à une puissance de 750-800 watts. Mais chaque four est différent, et la cuisson dépend de l’épaisseur du contenant et du volume de la préparation.

		Aussi, faites vos propres tests. Mais en règle générale, si vous aimez les gâteaux mi-cuits, très fondants, ne dépassez pas 1 minute de cuisson. Si au contraire vous préférez les gâteaux bien cuits, vous pouvez prolonger la cuisson jusqu’à 2 minutes, voir 2 min 30. Dans tous les cas, n’hésitez pas à interrompre la cuisson pour goûter, puis à la reprendre par tranches de 15 à 30 secondes.

		Une des particularités du mug cake est de beaucoup gonfler à la cuisson et de retomber comme un soufflé dès la sortie du four. Pour contourner cet effet « soufflé », vous pouvez utiliser des mugs plus petits que ceux recommandés. Le gâteau débordera alors dans le four (qu’il faudra donc nettoyer, ainsi que le mug en enlevant l’excédent avec une lame de couteau) mais il remplira entièrement le mug.

		Le principe du mug cake est bien sûr sa rapidité de préparation et de cuisson. Mais si votre gourmandise peut patienter encore quelques instants, n’hésitez pas à passer le gâteau sous le gril du four pendant 2 à 3 minutes pour un joli résultat doré et croustillant, à l’image des recettes de cet ouvrage.

		• La dégustation 

		Un mug cake doit être mangé immédiatement. Attendez bien sûr quelques instants pour ne pas vous brûler et parce que la cuisson au micro-ondes continue hors du four. Aussi, même si le dessus de votre mug cake ne vous semble pas assez ferme, quelques minutes après, il pourra avoir atteint la consistance désirée.

		Prenez donc votre cuillère et… savourez ! Si vous attendiez trop longtemps, le mug cake se dessécherait et retomberait complètement.

		• Les œufs, les matières grasses, le sucre 

		Le mug cake n’est jamais qu’un minicake aux proportions revues pour une personne. C’est pourquoi on ne devrait en réalité, pour la plupart des recettes, utiliser qu’un demi-œuf. Mais l’essence même du mug cake, c’est aussi la simplicité ! Et qui a envie de s’embêter à partager un œuf en deux ? Maintenant, des substituts existent, qui permettent au mug cake de conserver tout son moelleux : la banane par exemple dans la recette du « Mug boule de coco banane », ou la compote de pommes, comme dans la recette végétalienne « Mug cake pom pom pom ».

		En fonction de vos goûts, mettez plus ou moins de matières grasses. Ce sont elles qui donnent le fondant ! Si toutes les matières grasses se valent plus ou moins en apports caloriques, toutes ne sont pas équivalentes sur le plan nutritionnel. Vous pouvez donc remplacer le beurre par de l’huile végétale, ou mieux encore par des purées d’oléagineux, très bénéfiques à la santé, que vous trouverez facilement dans les magasins bio.

		Les sucres non plus ne se valent pas tous en termes de qualités nutritionnelles. Vous pouvez utiliser du miel ou du sirop d’agave ou d’érable, mais le mug cake n’aura pas la même texture. Aussi choisissez plutôt un sucre de bonne qualité, sucre de canne complet par exemple.

	
		La recette de base, pas à pas

	
Un gâteau dans une tasse
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Pour 1 mug de taille moyenne (33 cl) / Préparation : 5 min / Cuisson : 30 s + 1 min 30 / Repos : 5 min / Conservation : à déguster sans tarder




Crèmerie : Œuf : 1 – Beurre demi-sel : 1 tranche de 1 cm environ (30 g) – Lait : 2 c. à s.

Épicerie : Farine : 2 c. à s. – Sucre en poudre : 2 c. à s. – Levure chimique : ¼ c. à c.




1

Préparez
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Dans un mug, placez le beurre et mettez-le 20 à 30 secondes au four à micro-ondes pour le faire fondre.
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Assemblez
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Ajoutez le sucre au beurre et battez le mélange à la fourchette. Versez ensuite la farine et la levure chimique en continuant à mélanger énergiquement. Ajoutez enfin le lait et l'œuf et travaillez la pâte jusqu'à ce qu'elle soit homogène. C'est le moment d'y ajouter tout ce qui fait envie : un carré de chocolat, un caramel au beurre salé, un Michoko®, un ourson guimauve, 1 cuillerée à soupe de confiture… En fondant, ils donneront un cœur coulant au mug cake.

 

 

3

Faites cuire

[image: ]

Placez votre mug au four à micro-ondes, puissance 750-800 watts, pendant 1 min 30. Surveillez attentivement la cuisson. Si le cake commence à dépasser du mug de plus de 1 cm, interrompez la cuisson, puis reprenez-la quand il sera redescendu.
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