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En version apéro, c’est bien plus rigolo ! 
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Les mugs cakes sont de retour, cette fois en version salée, pour satisfaire tous 
les gourmands pressés. Toujours prêts en 5ĉminutes chrono, ces petits cakes 
salés vont désormais vous assurer un repas complet, qu’il soit pris sur le pouce 
ou organisé, en solo comme en famille ou entre amis. 
Classiques,exotiques marins ou végétariens,soyez au top de la tendance et faites 
entrer ces recettes dans votre cuisineƛ: un micro-ondes et une tasse suﬃsentĉ! 
Toujours sceptiqueƛ? Ne vendez pas la peau du mug et apprenez aussi à le préparer 
en version mini pour l’apéro. Épatez ainsi vos convives sans débordementƛ! 
Prêtƛ? Découvrez 30ĉrecettes originales pour apprivoiser ces drôles de petits 
gâteaux dont tout le monde parle... et devenir accrosƛ! 
Vite, un mug cake 
pour le dîner ! 
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6 
TOMATES SÉCHÉES, TAPENADE, BASILIC ET MOZZARELLA 
1. 
Cassez les œufs dans un petit saladier et fouettez-les avec les petits- 
suisses. Ajoutez la tapenade, les tomates séchées, le parmesan 
et le basilic. Mélangez, rectiﬁez l’assaisonnement, mélangez de nouveau 
et répartissez la préparation dans 6ƛpetites tasses, en les remplissant 
aux trois quarts. Faites cuire 1ƛminute au micro-ondes. 
2. 
Déposez quelques morceaux de mozzarella sur le dessus de chaque 
mug cake et prolongez la cuisson de 20ƛsecondes environ. 
3. 
Laissez refroidir de 5 à 10ƛminutes et parsemez de basilic ciselé. 
Préparationĉ: 5ĉmin 
Cuissonĉ: 1ĉminĉ20 (800ĉW) 
P OUR 6 ĉ PETITES TASSES 
• 2ƛœufs 
• 2ƛpetits-suisses 
• 3ƛcuill. à soupe de tapenade noire 
• 4ƛcuill. à soupe de tomates séchées 
coupées en petits dés 
• 2ƛcuill. à café de parmesan râpé 
• 6ƛfeuilles de basilic ciselé 
+ 2 pour décorer 
• 40ƛg de mozzarella à cuire 
coupée en petits morceaux 
• sel et poivre du moulin 
Tous les grands classiques de l’été réunis 
dans une seule et unique petite tasseĉ: on applauditĉ! 
ĉC’EST BON AUSSIĉ: avec des petits-suisses à 0ą%, 
et le bikini sera plus contentą! 
À ÉVITERĉ: les tomates fraîches qui rendent trop d’ eau 
à la cuisson. 
Mug cakes Coup de soleil 
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9 
PESTO, PIGNONS ET PARMESAN 
1. 
Fouettez les œufs dans un mug, puis battez-les avec la crème 
en ajoutant la farine et la levure progressivement. Incorporez 
le parmesan, le pesto et les pignons. Rectiﬁez l’assaisonnement, 
mélangez et répartissez la préparation dans 6ƛpetites tasses. 
Faites cuire 1ƛminuteƛ20 au micro-ondes. 
2. 
Laissez refroidir de 5 à 10ƛminutes. 
3. 
Mélangez le fromage blanc et le pesto restant et nappez-en 
le mug cake. Ajoutez quelques pignons grillés. 
Préparationĉ: 5ĉmin 
Cuissonĉ: 1ĉminĉ20 (800ĉW) 
P OUR 6 ĉ PETITES TASSES 
• 2ƛœufs 
• 2ƛcuill. à soupe de crème liquide 
• 40ƛg de farine 
• 1/2ƛcuill. à café de levure chimique 
• 2ƛcuill. à soupe de parmesan râpé 
• 3ƛcuill. à soupe de pesto 
+ 1/2 cuill. à café pour décorer 
• 2ƛcuill. à soupe de pignons de pin 
grillés + 1 cuill. à café pour décorer 
• 1 cuill. à soupe de fromage blanc 
pour décorer 
• sel et poivre du moulin 
Le pesto et les pignons de pin, c’est l’été qui arrive, 
un peu comme les cigales… Mais sans les fourmisĉ! 
Mug cakes au pesto 
et aux pignons de pin 
MON CONSEILĉ: lorsque le mug cake contient une base 
grasse (pesto, rillettes, fromage…), inutile d’ ajouter 
systématiquement de l’ huile. 
SHOPPINGĉ: on trouve des pignons grillés au même rayon 
que les pignons au naturel. 
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10 
FIGUE ET JAMBON CRU 
1. 
Fouettez les œufs dans un petit saladier. Ajoutez la crème, 
l’huile d’olive, la farine et la levure sans cesser de mélanger. 
Incorporez le jambon cru et les ﬁgues, mélangez de nouveau, 
rectiﬁez l’assaisonnement et répartissez la préparation dans 6ƛpetites 
tasses. Placez-les au micro-ondes et faites cuire environ 1ƛminute, 
puis prolongez la cuisson de 20ƛsecondes. 
2. 
Versez un ﬁlet de miel sur chaque mug cake et laissez refroidir 
de 5 à 10ƛminutes. 
Préparationĉ: 5ĉmin 
Cuissonĉ: 1ĉminĉ20 (800ĉW) 
P OUR 6 ĉ PETITES TASSES 
• 2ƛœufs 
• 4ƛcuill. à soupe de crème semi-épaisse 
• 2ƛcuill. à soupe d’huile d’olive 
• 40ƛg de farine de châtaigne 
• 2ƛpincées de levure chimique 
• 2ƛtranches de jambon cru 
coupées en allumettes 
• 4ƛﬁgues sèches coupées en dés 
• 1ƛﬁlet de miel de ﬂeurs liquide 
• sel et poivre du moulin 
MON ASTUCEĉ: lorsqu’ il y a de la levure dans la préparation, 
je lance une première cuisson pendant 1ąminute. Cela permet 
d’ąoptimiser le temps de cuisson, très variable d’ un four 
à l’ąautre, mais aussi d’ éviter les débordementsą! 
POUR L’APÉROĉ: proposez des dips pour accompagner vos mug 
cakesą: guacamole, fromage blanc aux herbes, sauce tomate 
au paprika… 
Mug cakes à l’ ombre du figuier 
Tels Roméo et Juliette, quand la ﬁgue et le jambon cru se rencontrent, 
ils font des étincellesĉ! 
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