MUFFINS AU CHOCOLAT HEALTHY
Réduits en acides gras saturés et en sucres
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1.  Liste des ingrédients :
100 grammes de farine de sarrasin
50 grammes de Sukrin (permet de remplacer le sucre avec 0 calorie. Bien meilleur que le stavia. Vous pouvez l’acheter sur amazon)
40 grammes de chocolats 86% cacao (si vous aimez le chocolat noir vous pouvez prendre du chocolat 100 % ou prendre un autre type de chocolat. Attention moins il y a de cacao et plus il y a de sucres …)
6 grammes de levure chimique
120 ml de lait de soja (ou d’amandes ou de coco mais attention ils sont plus caloriques)
80 grammes de compote maison ou sans sucres ajoutés
2 œufs
10 moules en silicone
2. Étapes de la recette :
Mélangez la farine avec le sukrin & la levure
Faîtes fondre le chocolat puis mélangez avec les œufs, le lait de soja et la compote

Mélangez le tout ensemble

Versez le mélange obtenu dans les moules

Faîtes cuire au four pendant 15 à 20 minutes à 180° (four à chaleur tournante)
Laissez refroidir, démoulez et dégustez !!!

3. Valeur calorique pour 1 muffin avec du chocolat à 86% :

83,42 calories

8,96 grammes de glucides dont 1,82 grammes de sucres

3,87 grammes de lipides dont 1,82 grammes d’acides gras saturés

3,16 grammes de protéines

4. Comparaison avec un muffin classique :

2 fois moins calorique

3 fois moins d’acide gras saturés
8 fois moins de sucre

AVIS SUR LA RECETTE :
Une recette simple et rapide qui permet de réaliser des muffins avec une texture moelleuse offrant une saveur surprenante au départ mais qui satisfera tous les gourmands !!!

Une recette healthy qui vous permet de vous faire plaisir sans problèmes et qui offre de nombreuses variations.
BONNE DÉGUSTATION !!!!
