


W4Cakes 
* Ils font depuis longtemps fureur aux 

Ëtats-Unis et ont débarqué en Europe 
où tout le monde se les arrache sans 
bouder son plaisir. « Mug cakes », 

avez~vous dit ? Des « gâteaux dans 

une casse » répliquent les puristes de 
la langue française. 
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Prur 1 pers(X)l)e 
Facile 
Preparation : 5 min 
Cuisson : 2 mi1 

mug cake 
0.. e' 0-h'"Le-fle..tte-

1 . Cassez les œufs au-dessus d'un mug et battez-les énergiquemenL 

2 . Ajoutez le fromage râpé, puis assaisonnez de sel et de poivre. 
Mélangez le tout. 

3 . Faites cuire au four à micro-ondes pendant 1 à 2 min, selon la 
pu~sance du four (les œufs doivent être fermes). Servez a us~ tôt 





6 Soiis, 

Prur 1 pers(X)(le 
Facile 
Preparation : 5 min 
Cuisson : 3 min 

mug cake o.u- cP~, 
o.u-x. to.n"-o..te-~ ~feR.û~ e-t 
o.u-x. re-tt~ IZo..kcio-~ 

1 . Cassez 1\::euf au-dessus d'un mug et battez-le énergiquement. Ajoutez-y 
rhuile d'olive et le lait Assaisonnez de sel et de poivre, mélangez. 

2 . Ajoutez à la préparation la farine et la levure chimique, puis mélangez 
de manière à obtenir une pâte bien l~se. 

3 . Coupez les tomates séchées en petits morceaux. Faites de même avec 
le fromagedechêvre. Réservez quelques morceaux pour la décoration linale. 

éJ. Versez les morceaux non réservés de tomates séchées et de fromage 
dans la préparation précédente, ajoutez les lardons et remmenthal. 
Mélangez le tout a lin de bien incorporer tous les ingrédients. 

5 . D~posez les morceaux réservés de tomates séchées et dechêvre 
sur le dessus de la préparation et faites cuire pendant 3 min dans le four à 
micro-ondes (si vous n'obtenez pas la cuisson désirée, poursuivez la cuisson 
pendant 1 min). Servezaus~tôt. 





Prur 1 pers(X)l)E' 
Facile 
Preparabon : 3 mn 
Cu1sson : 1 mn 20 

1 . Cassez 1\::euf au-dessus d'un mug et battez-le énergiquement. Ajoutez 
rhuile d'olive, la bière et la crème fraîche. Assa~onnez de sel et de poivre 
avant de mélanger. 

2 . lnoorporez ensuite, petit à petit, la farine et la levure. Mélangez jusqu~ 
obtention d'un mélange bien homogène et incorporez-y le chorizo, ooupé 
en dés. Mélangez une nouvelle fo~. 

3 . Faites cuire pendant 1 min 20 dans le four à micro-ondes. Sel'lez 
aussitôt. 





Prur 1 pE>rsame 
FacilE> 
Préporobon : 5 mn 
Cu1sson : 1 mn 30 

mug cake au comté 
et 0.. Ci co.Jwtt<i-, ~~'\_ & CO-~ 

1 . Cassez 1\::euf au-dessus d'un mug et battez-le énergiquement. Ajoutez-y 
la farine. la levure, l'huiledolive et le lait, pu~ mélangez. 

2 . Ajoutez ensuite la carotte râpée, te fromage et la coriandre. puis 
mélangez à nouveau. 

3 . Faites cuire pendant 1 min 30 dans le four à micro-ondes. La~sez 
tiédir et dégustez. 





1 . Cassez 1\::euf au-dessus d'un mug. Ajoutez-y l'huile d'olive. puis 
assa~onn ezde sel et de poivre. Battez le tout. 

2 . Ajoutez ensuite la crème fraîch e. la farine. la levure et le piment 
d'Espelette. Battez l'ensemble afin d'éliminer les grumeaux. 

3 . Ajoutez alors le fromage basque coupé en petits dés, les cern eaux de 
noix ainsi que les fines herbes c~elées. 

éJ. Faites cuire pendant 1 min 20 au four à micro-ondes. Servez a us~ tôt. 





Prur 1 persaYle 
Facile 
Préparation : 5 min 
Cuisson : 1 min 30 

mug cake 
Ctu-- r~t Clu-X-~~ ~e.!, 

1 . Mettez le blanc d'œuf dans un mug. Ajoutez la farine et fouettez le 
tout jusqu'à robtention d'une préparation homogène. 

2 . Ajoutez ensuite la sauœ tomate ainsi que le lait de coco, puis les dés 
de poulet et les ra i~ns secs. Saupoudrez des épices (curcuma et cumin} et 

de ciboulette. 

3 . Faites cuire pendant 1 min 30 au four à micro-ondes. Parsemez enfin 
de noix de cajou et servez aussitôt. 





16 Soi'il. 

Prur 1 persavle 
Facile 
Préporobon : 5 mn 
Cu1sson : 1 mn 30 

1 . Cassez 1\::euf au-dessus d'un mug et battez-le énergiquement. Ajoutez 
le lait, l'huile d'olive, la levure et la farine. Mélangez le tout : la préparation 
peut présenter quelques grumeaux. 

2 . À ce moment ajoutez les dés de poulet et de fromage. Poivrez (il est 
inutile de saler. car la feta l'est déjà suffisamment~ 

3 . Faites cuire pendant 1 min 30 dans le four à micro-ondes. en 
prolongeant éventuellement la cuisson pendant 30 secondes si nécessaire 
(la préparation doit être ferme). Servez aussitôt. 





mug cake 
().u_ W.W·Y'\.OY\.. f!:pyJ 

1 . Cassez 1\::euf au-dessus d'un mug et battez-le énergiquement. Ajoutez 
le lait, l'huile d'olive, la farine et la levure. Mélangez le tout: la préparation 
peut présenter quelques grumeaux. 

2 . Ajoutez ensuite les tranches de saumon préalablement coupées en 
lanières. Poivrez légèrement (il n'est pas nécessaire de saler. car le saumon 
fumé rest déjà suffisamment). 

3 . Faites cuire pendant 1 min 30 dans le four à micro-ondes Prolongez 
éventuellement la cu~son pendant 30 seron des si nécessaire. Servez 
aussitôt. 





Prur 1 persaYle 
Fac1le 
Préparabon : 5 mn 
Cu1sson : 1 mn 30 

1 . Cassez 1\::euf au-dessus d'un mug et battez-le énergiquement. 
Ajoutez l'huile d'olive, 2 c. à s. de Saint-Môret, la farine, la levure, le thon 
soigneusement émietté et le jus de citron. 

2 . Assa~onn ez de sel et de poivre, ajoutez la ciboulette et mélangez. 

3 . Ajoutez par-dessus la préparation le reste de fromagedéooupé 
en petits morceaux. 

êJ. Faites cuire pendant 1 min 30 au four à micro-ondes. Servez a us~ tôt. 





Prur 1 pE'rSCfli)E' 
Fac1lE' 
Prepara bon : 3 m~n 
Cu1sson : 1 m1n 30 

mug cake au thon 
et 0.. ec; ton~ 

1 . Cassez 1\::euf au-dessus d'un mug et battez-le énergiquement. Ajoutez-y 
le thon à la tomate, puis la farine. Mélangez le tout de manière à obtenir 
une préparation parfaitement homogène et sans grumeaux. 

2 . Faites cuire pen dant 1 min 30au four à micro-ondes. Vérifiez la 
cuisson et, si nécessaire. poursuivez la cuisson pendant 30 secondes. Servez 
aussitôt. 





Prur 1 perscnne 
Facile 
Preporobon : 5 mn 
Cu1sson : 3 mn 

1 . Nettoyez les champignons sans les faire tremper dans l'eau. séchez-
les et coupez-les en petits morceaux. Mettez-les dans un mug avec l'huile 
d'olive et l'aiL Faites cuire pendant 1 min dans le four à micro-ondes. 

2 . Ajoutez encore la farine et la levure. pu~ mélangez de manière à 
obtenir une préparation bien lisse. 

3 . Â ce moment, incorporez le bacon et le fromage râpé dans la pâte, 
pu~ faites cuire pendant 2 min dans le four à micro-ondes. 





Prur 1 pers<X"VlE' 
Fac1le 
Préparaban : 5 mn 
Cu1ssan : 1 mn 30 

mug cake 
Clu--X. !.oJL&in.e)., et èL eo_ ~/ 
~'\_de-~ 

1 . Cassez 1\::euf au-dessus d'un mug et battez-le énergiquement. Ajoutez-y 
rhuile, la ricotta. la farine. la levure. le curry. le zeste de citron et les filets de 
sardine. 

2 . Assa~onnez de sel et de poivre. puis fouettez énergiquement le tout 

3 . Faites cuire pendant 1 min 30 au four à micro-ondes. Servez aussitôt. 





Prur 1 pE>rS(X)l)E' 
FacilE' 
Preparaban : 5 mn 
Cu1ssan : 1 mn 30 

mug cake 
Clu-X-~ton'\.Clw. ~e.J.:,, Ctu- er~ et 
Ctu-tf~"-

1 . Cassez 1\::euf au-dessus d'un mug et battez-le énergiquement. 

2 . Assa~onnezde sel et de poivre. pu~ ajoutez l'huile d'olive, la crème 
fraîche, la farine. la levure. le chèvre. les tomates œr~es, la tomate séchée et 
le thym. Fouettez énergiquement le tout. 

3 . Faites cuire pendant 1 min 30 au four à micro-ondes. Sel'lez aussitôt. 





Prur 1 persCflflE' 
Facile 
Préparaban : 3 mn 
Cu1ssan : 1 mn 20 

1 . Mettez dans le mug les tomates séchées coupées en petits morceaux. 
ainsi que les fines herbes ciselées. 

2 . Cassez 1\::euf par-dessus, pu~ ajoutez les autres ingrédients: le fromage 
frais, l'huiledolive, la farine, la levure et la crème fraîche. 

3 . Assaisonnez de sel et de poivre. Mélangez le tout de manière à 
obtenir une préparation homogène, sans grumeau. 

êJ. Faites cuire pendant 1 min 20au four à micro-ondes. Servez aussitôt. 





Prur 1 persCCY\e 
Facile 
Préparaban : 5 mn 
Cu1ssan : 2 IYW"l 

1 . Ëpluchez ec émincez roignon. Versez rhuile d'olive dans une poêle et 
faites chauffer. Faites-y revenir l'oignon jusqu'à ce qu'il devienne translucide. 

2 . Débitez la pomme de terre ec le jambon cru en petits dés. 

3 . Cassez 1\::euf au-dessus d'un mug et battez-le en omelette avec le lait, 
du sel et du poivre. 

éJ. Ajoutez ensuite la purée de pommes de terre en Rooons, la farine 
ec la levure. Mélangez bien le tout. Ajoutez ensuite le vin blanc. les dés 
de pomme de terre, les dés de jambon, le reblochon et l'oignon ém in cé. 
Mélangez une nouvelle fo~. 

5. Faites cuire pendant 1 min 30 dans le four à micro-ondes. 

6 . La~sez le mug dans le four, déposez la tranche de fromage pour la 
garniture sur la préparation et poursuivez la cu~son pendant 30 seoondes 
Laissez reposer quelques min utes avant de servir. 





Prur 1 perscnne 
Facile 
Préporobon : 5 mn 
Cu1sson : 1 mn 30 

1 . Mettez la demi-banane dans un bol et écrasez-la à la fourchette. 
Ajoutez le beurre et faites fondre le tout pendant quelques secondes dans le 
four à micro-ondes. Mélangez bien. 

2 . Cassez 1\::euf au-dessus d'un mug. Fouettez-le. pu~ incorporez-y le 
mélange précédent. Ajoutez ensuite la farine. la levure. le sucre et la cannelle, 
en mélangeant après chaque ajout 

3 . Faites cuire pendant 1 min 30 dans le four à micro-ondes. Si la pâte 
-.ous semble trop liquide, poursuivez la cuisson pendant encore 
lS secondes. U.~sez t iédir avant de servir. 





Prur 1 persavle 
Facile 
Preparabon : 3 mn 
Cu1sson : 1 mn 30 

1 

1 . Mettez le beurre et la pâte à tartiner au chooolat dans un mug et faites 
fondre quelques secondes dans le four à micro-ondes. 

2 . Ajoutez 1\::euf dans le mug et mélangez, pu~ incorporez la farine et la 
levure. Mélangez une nouvelle fois. 

3 . Faites cuire pendant 1 min dans le four à micro-ondes U.~sez refroidir 
et dégustez. 





Prur 1 pers(N)E> 
FacilE' 
Preporabon : 5 mon 
Cu1sson : 2 mon ~ 

1 . Mettez le beurre dans un mug. Faites fondre pendant 1 min au four à 
micro-ondes. 

2 . Ajoutez le sucre et mélangez. Cassez ensuite 1\::euf au-dessus du mug, 
pu~ versez le lait. Mélangez le tout énergiquement. 

3 . Incorporez alors la farine et la levure. Mélangez jusqu'à obtention 
d'une pâte bien homogène. 

êJ. Ëpluchez la poire et coupez-la en quartiers. Ëliminez le cœur et les 
pépins. puis coupez chaque quartier en dés. Incorporez-les à la pâte. 

5 . Placez les Carambars au milieu des mugs en les enfonçant légèrement 

6 . Faites cuire pendant 2 min dans le four à micro-ondes. Véri~ez la 
cuisson: la pâte doit être cuite. Si nécessaire, poursuivez la cuisson pen dant 
30 secondes encore. La~sez tiédir et dégustez. 



1 ... 



Prur 1 pE>rsccmE> 
FoctiE' 
Preporobon : 5 mn 
Cutsson : 1 mtn 20 

mug cake 
èL Co.. &o.uwk cie-~ 

1 . Mettez le beurre dans un mug et faites-le fondre pendant 30 secondes 
dans le four à micro-ondes. 

2 . Ajoutez-y ensuite le sucre et 1\::euf. puis mélangez. Incorporez alors la 
farine et la levure, mélangez de manière à éliminer tous les grumeaux. 

3 . En ~n de préparation, ajoutez la vanille et mélangez une nouvelle fois. 

éJ. Faites cuire pendant environ 50 secondes dans le four à micro-ondes. 
Laissez t iédir et dégustez. 





Pour 1 pE>rsoone> 
Foc riE> 
Prèporobon · 5 mn 
Cusson ·1mn30 

1 . Mettez le beurre dans un mug et faites-le fondre pendant quelques 
secondes dans le four à micro-ondes 

..... 
_ . Ajoutez ensuite, en battant entre chaque ajout, roeuf. le sucre. la crème 
fraîche, le beurre de cacahuètes, la farine et la levure. Mélangez bien jusqu'à 
obtention d'une pâte homogène. 

~-? . Coupez le marshmallow en quatre morceaux et déposez-les sur la 
pâte. 

cJ. Faites cuire pendant 1 min 20 dans le four à micro-ondes. Â la lin de la 
cuisson. saupoudrez de sucre glace et sei\'ez aussitôt. 





Prur 1 pers<X"lflE' 
Facile 
Preporobon : 5 mn 
Cu1sson : 2 mn 

mug cake 
0.. eo.. ~ta._ e..t 0-u--)L ~Jw.n~~ 

1 . Mettez le beurre dans un mug et faites-le fondre pendant 20 secondes 
dans le four à micro-ondes. 

2 . En fouettant entre chaque ajout, ajoutez successivement 1\::euf. le 
sucre. le sucre van illé, la riootta, le zeste de citron. la farine et la levure. 
Mélangez jusqu'à obtention d'une pâte homogène exempte de grumeaux. 

3 . Terminez la préparation en incorporant les framboises et mélangez 
une nouvelle fo~. 

éJ. Faites cuire pendant 1 min 40 dans le four à micro-ondes. Servez 
aussitôt. 





1 f - · 

Prur 1 pers(X)l)e 
Facile 
Preparation : 5 min 
Cuisson : 1 min 

1 . Mettez le beurre et les carrés de chocolat blanc dans un mug et faites 
fondre dans le four à micro-ondes 

2 . Ajoutez ensuite, dans ce même mug et en fouettant entre chaque 
ajout, le sucre. puis le jaune d'œuf. la poudre d'amandes la farine et la levure. 
Mélangez bien le tout jusqu'à obtention d'une pâte homogène exempte de 
grumeaux 

3 . Faites cuire pendant environ 30 secondes dans le four à micro-ondes 
Poursuivez la cuisson pendant quelques secondes ~ nécessaire. Laissez tiêdir 
et dégustez. 





Prur 1 pers<X"lfle 
Fac1le 
Preparaban : 5 mn 
Cu1ssan : 1 mn 30 

1 . Versez la farine dans un mug haut. Ajoutez-y la levure, les sucres et le 
chooolat en poudre. 

2 . Faites fondre le beurre pendant quelques secondes dans le four à 
micro-ondes. puis ajoutez-le à la préparation. ainsi que la crème. Ajoutez 
enfin rœuf. pu~ mélangez bien le tout 

3 . Déposez alors dans le mug le caramel au beurre salé qui doit être le 
plus dur pos~ble afin qu'il ne se mélange pas au reste de la préparation et 
reste coulant. Recouvrez-le avec un peu de préparation. 

êJ. Faites cuire pendant 1 min 20 dans le four à micro-ondes. Quand le 
cake est cuit, saupoudrez de sucre glace selon le goût. Sel\lez aussitôt. 





Prur 1 pE>rsoonE> 
FacilE> 

Préporobon : 3 mn 

Cu1sson · 1 mn 15 

mug cake 
o.u-~t l'lOJL et o.u-~ ~ail 

1 . Mettez le chocolat noir et le beurre salé dans un mug. Faites fondre 
pendant 15 secondes dans le four à micro-ondes. 

2 . Mélangez à la fourchette, pu~ incorporez le sucre. le lait et 1\::euf. 
Mélangez le tout. 

3 . Ajoutez alors la farine et mélangez une nouvelle fois. La préparation 
doit être exempte de grumeaux. 

éJ. Faites cuire pendant 45 secondes à 1 min dans le four à micro-ondes. 
Servez aussitôt. 





Prur 1 pers(X)l)e 
Facile 
Préparabon : 5 mn 
Cu1sson : 1 mn 15 

mug c9ke 
Ctu--~ ci éJw..P1e_ et Clu-X-&~ 

1 . Mettrez le beurre à fondre pendant quelques secondes dans le 
four à micro-ondes. Ajoutez ensuite 1\::euf et le sirop d'érable. Fouettez 
énergiquement. 

2 . lnoorporez la farine, le sucre vanillé et le lait concentré, en mélangeant 
entre chaque ajout pour obtenir une pâte sans grumeaux. 

3 . Lavez et équeutez les fraises. puis ooupez-les en morceaux. Ajoutez 
1 fra~e à la pâte. 

éJ. Versez la préparation dans un mug et faites cuire pendant 1 min dans 
le four à micro-ondes. U.~sez complètement refroidir avant d'ajouter la 
seconde fra~e. Sei\lez bien fro id. 





Prur 1 persaYlE' 
Facile 
Préparaban : 5 mn 
Cu1ssan : 1 mn 30 

mu~ cake 
Cl(,L~~ 

1 . Versez l'huile dans un mug et ajoutez-y le sucre. Mélangez. puis 
incorporez rœuf et le lait. Mélangez une nouvelle fois. 

2 . Â œ moment incorporez la farine et la levure, puis mélangez le tout 
jusqu'à obtention d'une pâte bien lisse. 

3 . Déposez la pâte de spéculoos au centre du mug. 

êJ. Faites cuire pendant 1 min 30 dans le four à micro-ondes. Si nécessaire, 
poursuivez la cuisson pendant encore 30 secondes: il faut que la pâte soit 
ferme. U.~sez t iédir et dégustez. 





Prur 1 pers<X"lfle 
Fac1le 
Preparaban : 5 mn 
Cu1ssan : 2 mn 

mug cake 
Clu--X. eeJu:4~ 

1 . Mettez les morceaux dechooolat dans un mug et ajoutez-y le beurre. 
Faites fondre pendant 30 seron des dans le four à micro-ondes. puis 
mélangez la préparation au fouet. 

2 . Ajoutez alors le sucre de canne et 1\::euf. Mélangez à nouveau. pu~ 
ajoutez le lait de riz et la fécule de maïs. Mélangez le tout jusqu'à obtention 
d'une pâte parfaitement homogène. 

3 . Â ce moment, incorporez 8 œr~es. Faites cuire pendant 1 min 30 
dans le four à micro-ondes. 

êJ. Â la ~n de la cuisson. décorez le dessus de la préparation avec les 
cerises restantes. Servez aussitôt 





Prur 1 pers<XVle 
Facile 
Preparation : 5 min 
Cuisson : 2 mn 30 

mug cake 
~-coco-

1 . Mettez le beurre dans un mug et faites-le fondre pendant 1 min dans 
le four à micro-ondes 

2 . Ajoutez la noix de coco (réservez-en une pincée pour la décoration 
fina le~ la farine, la levure et les deux sucres. Mélangez à la fourchette, puis 
ajoutez le blanc d \::euf et mélangez une nouvelle fois. 

3 . Faites cuire pendant 1 min dans le four à micro-ondes Si nécessaire 
(la pâte doit être ferme~ poursuivez la cuisson pendant 20 secondes 
supplémentaires 

êJ. Mettez le chooolat coupé en petits morceaux dans un autre mug et 
ajoutez-y la crème fraîche liquide. Faites fondre pendant 30 secondes dans le 
four à micro-ondes. Mélangez ensuite à la fourchette de manière à éliminer 
les derniers petits morceaux de chooolat. 

5 . Versez la sauce au chooolat sur le mug cake et parsemez de la noix de 
oooo réservée. Servez chaud ou tiède, selon le goût. 





Prur 1 persaYle 
Facile 
Preparabon : 5 mn 
Cu1sson : 1 mn 15 

mug cake 
b-~~ eo-o-h.~e-

1 . Mettez le beurre dans un mug et faites fondre pendant quelques 
secondes dans le four à micro-ondes 

2 . Ajoutez les deux sucres et l'extrait de vanille. Mélangez le tout 
à la fourchette. Mettez le jaune d'œuf dans le mug et fouettez à nouveau. 

3 . Ajoutez la farine, mélangez à nouveau, puis incorporez le chocolat 
coupé en morceaux. Mélangez bien tous les ingrédients. 

êJ. Faites cuire pendant 1 min dans le four à micro-ondes et servez 
aussitôt. 





Prur 1 perscnne 
Facile 
Preparation : 5 min 
Cuisson : 2 mn 

mug cake 
~ h~>f- Ctu--~t 

1 . Mettez le chocolat et le beurre dans un mug. Faites chauffer pendant 
1 min dans le four à micro-ondes. Mélangez à la fourchette de manière à 
obtenir une préparation bien homogène. 

2 . Ajoutez ensuite le sucre et 1\::euf en mélangeant soigneusement entre 
chaque ajout. Ajoutez enfin la farine peu à peu en mélangeant le tout très 
énergiquement pour faire disparaître les grumeaux. 

3 . Faites cuire pendant 1 min dans le four à micro-ondes. U.~sez t iédir et 
dégustez. 
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mug cake 
èL Cc~ r<X ~ et o.u- ~W-Jn&t-~ 

1 
, . Mettez le beurre dans un mug. Fa«es fi:>ndre pend>nt 

1 mn au four l m~ro-ondes. 

:::2. AjOUteZ le sucree: melangez. Cassez eruurte l"œuf 
au-des lU~ du mug. pu1s versez le lan:. Mélangez le tout 
éne•g•quemenL 

:-3. Incorporez alors la (anne et la levure. MélangeZ JU>qu"à 
obten!lon d"une ~te b1en homogène. 

c.l. Ëpluchez la poire et coupez-la en quartiers. Ëliminez 
le cœur e: les pépm~ purs coupez chaque quaroer en <.k's 
lncorpor<z·le:. à la ~te 

f>. Placez les Carambarsau mrheudesm~en les 
enfonçant légèrement 

(-, . Fu es rune pendant 2 mn dans le four l miCro-ondes. 
Vér•nez la cu~son la ~te dott é!:re curee. SI nécessa11e 
poursu1vezla OJI\~On pendant 30secondesencore. LaMez 
uéd" el d~u>teZ. 


