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MUFFIN POMME ET BANANE

INGREDIENTS

e 2 pommes

e 3 bananes

e 230 grammes de farine au petit épeautre ou mix sans gluten

= Sabrina Leroy

@ Coach de santé

e 1/2 cc de levure chimique ou Poudre a lever

MODE DE PREPARATION

19 Préchauffez votre four a 180°C.

2° Epluchez une pomme, retirez son cceur et coupez-la en dés.
3° Epluchez la banane et écrasez-la a I'aide d'une fourchette.
4% Dans un saladier, mélangez la farine, la levure et la cannelle.

@ 8 portions

100 grammes de lait de coco

3 cuilleres a soupe moyennes d'huile de coco (ou beurre
fondu)

40 grammes de sirop d'érable

cannelle, poudre selon votre convenance

5° Dans un autre saladier, mélangez la banane écrasée avec le lait de coco, I'huile de coco et le sirop d'érable. Combinez cette

préparation avec le mélange a base de farine.

6° Meélangezle tout en une pate homogene

7° Ajoutez les dés de pomme. Versez la pate dans des moules a muffins.

8° Retirez le coeur de la 2eme pomme et coupez-la en tranches fines.

9° Placez trois tranches de pomme sur chaque muffin en formant une sorte d'éventail. Pressez-les doucement dans la pate et

saupoudrez de la cannelle sur le tout.

10° Enfournez les muffins @ mi-hauteur pendant environ 20 minutes.
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