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Les Mug cakes 
5 minutes pour convaincre 
Les origines du Mug cake sont incertaines, mais beaucoup afﬁrment qu’il vient 
des États-Unis où il aurait été ainsi baptisé (littéralement «¥tasse gâteau¥»). 
Les recettes, qui ont commencé à ﬂeurir un peu partout sur Internet depuis 2012, 
font l’unanimité grâce à la simplicité de leur préparation et à la rapidité de 
leur cuisson. Vous n’aurez besoin que d’une tasse, d’une cuillère, d’une balance 
et d’un micro-ondes. En 5 minutes chrono, préparé et cuit dans une tasse 
au micro-ondes, le Mug cake, un gâteau individuel, sera impossible à rater¥! 
Dessert égoïste, décadent et régressif, à déguster seul à même la tasse en mode 
cocooning, il peut aussi être préparé par des parents pressés pour le goûter 
de leurs enfants ou bien être servi en dessert à des invités imprévus. 
En effet, il se démoule très facilement et peut rivaliser sans complexe avec 
les gâteaux individuels classiques plus longs et plus compliqués à réaliser. 
Un peu de déco, et le tour est joué¥! 
Rapides et économiques, les Mug cakes se déclinent à l’inﬁni avec des produits 
de saison ou des produits exotiques, sans aucun souci de préparation¥! 
Ils se cuisinent en version sucrée comme en version salée, et toujours avec 
la même facilité et la même rapidité. Desserts ou plats de dernière-minute, 
il est toutefois recommandé de ne pas les préparer trop longtemps en avance. 
Découvrez sans attendre 30 recettes gourmandes qui, en moins de 5 minutes, 
sauront satisfaire une envie de chocolat irrépressible, un goûter maison 
express, un petit plat sur le pouce… 
Le plus difﬁcile sera d’être patient après la cuisson, car la règle d’or du Mug 
cake est sans appel :¥attendre qu’il refroidisse¥! 
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Pour 1¥personne 
Préparation¥: 4¥min 
Cuisson au 
micro-ondes 
(800¥W)¥: 35¥s 
+ 
1¥min 20 
7 
Cassez les chocolats noir et au lait en morceaux dans une tasse haute. 
Ajoutez le beurre et placez la tasse au micro-ondes pendant 35 secondes. 
Mélangez, puis ajoutez l’œuf, le sucre, la farine et le lait. La préparation doit être 
lisse et homogène. 
Parsemez de pépites de chocolat blanc et placez la tasse au micro-ondes 
pendant 1 minute 20 environ. 
Laissez tiédir le Mug cake avant de le déguster. 
Mon conseil ¥: programmez le temps de cuisson en fonction 
de la puissance du micro-ondes, mais aussi de la texture souhaitée¥: 
le Mug cake sera plus fondant avec un faible temps de cuisson. 
Le saviez-vous ? Le principe¥du Mug cake ? Assouvir une fringale 
en solo, assurer un goûter maison pour toute la famille, ou encore 
improviser un dessert en moins de 5¥minutes. Le tout sans jamais avoir 
à sortir toute la batterie de cuisine¥: une¥cuillère et une tasse sufﬁsent¥! 
La folie des Mug cakes arrive d’outre-Atlantique et va 
s’emparer de vous¥: attention, leur pouvoir est incontrôlable¥! 
• 25¥g de chocolat noir 
• 20¥g de chocolat au lait 
• 30¥g de beurre 
• 1¥petit œuf 
• 20¥g de sucre en poudre 
• 20¥g de farine 
• 2 cl soit 4¥cuill. à café de lait demi-écrémé 
• 1¥cuill. à soupe de pépites de chocolat blanc 
Mug cake des chocovores 
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Envie de sucré et de gourmandise, là, maintenant, 
tout de suite¥? Il faut parfois savoir s’abandonner 
à ses pulsions sans résister. 
• 1¥œuf 
• 20¥g de sucre roux 
• 1¥cuill. à café de zestes de citron vert 
• 15¥g de farine 
• 10¥g d’amandes en poudre 
• 1¥pincée de levure chimique 
• le jus de 1/2¥citron vert 
• 2 cl soit 4¥cuill. à café de lait demi-écrémé 
• 1¥cuill. à soupe de marmelade de citron 
• 1¥cuill. à café de graines de pavot 
Pour 1¥personne 
Préparation¥: 
4¥min 
Cuisson au 
micro-ondes 
(800¥W)¥: 
1¥min 
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Mug cake citron-graines de pavot 
Fouettez l’œuf dans une tasse haute avec le sucre roux et les zestes de citron 
vert jusqu’à ce que le mélange blanchisse. 
Incorporez la farine, les amandes en poudre et la levure en continuant de battre. 
Versez le jus de citron vert et le lait en remuant jusqu’à obtention d’un mélange 
bien lisse, puis incorporez la marmelade de citron et les graines de pavot. 
Mélangez de nouveau. 
Faites cuire 1 minute environ au micro-ondes en surveillant. Attention, 
le Mug cake va gonƤer ! 
VériƢez la cuisson et laissez tiédir. 
Mon conseil ¥: faites l’acquisition d’un mini-fouet¥! En plus d’être 
indispensable pour les sauces et les mayonnaises, son petit format est 
parfait pour les Mug cakes. 
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