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Mg Cakes

3¢ Is font depuis longtemps fureur aux
Etats-Unis et ont débarqué en Europe
ot tout le monde se les arrache sans
bouder son plaisir. « Mug cakes »,
avez-vous dit ? Des « gateaux dans
une tasse » répliquent les puristes de
l2 langue francaise.
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3 Quelgues ingrédients soigneusement

chaisis en fonction de l'ervie du
mament, un mug, un four & micro-
ondes, et le tour est joué ! Offrez-
vous un véritable plaisir gourmand
a déguster 4 toute heure - au petit
déjeuner, en collation de milieu de

matingée, en dessert, pour le golter...
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3 Vous trouverez au fil des pages qui
suivent trente recettes de mug cakes
salés et sucrés qui répondent A toutes
les occasions et qui correspondent a
toutes les attentes gourmandes. Il ne
vous reste plus gu'a confectionner un
mug cake, ouvrir votre four & micro-
ondes et vous faire plaisir!
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 2 min
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I . Cassez les ceufs au-dessus d'un mug et bartez-les énergiqguementc
-

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

:—% . Faites cuire au four & micro-ondes pendant 14 2 min, selon la
puissance du four (les ceufs doivent étre fermes). Servez aussitdr
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 3min
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| . Cassez [ceufau-dessus dun mug et batrez-le énergiquement. Ajoutez-y
Fhuile dolive et le laic Assaisonnez de sel et de povre, mélangez.

:2 . Ajoutez i |a préparation la farine et la levure chimique, puis mélangez
de maniére 4 obrenir une pate bien lisse.

:'-3 Coupez les tomates séchées en petits morceaux. Faites de méme avec
le fromage de chévre. Réservez quelques morceaux pour la décoration finale.

‘J—‘} . Versez les morceaux non réservés de tomates séchées et de fromage
dans |a préparation précédente, ajoutez les lardons et lfemmenthal.
Mélangez le tout afin de bien incorporer tous les ingrédients.

5 Disposez les morceaux réservés de tomates séchées et de chévre

sur le dessus de la préparation et faites cuire pendant 3 min dans le four &
micro-ondes (si vous niobrenez pas la cuisson désirée, poursuivez |a cuisson
pendant 1 min). Servez aussitdr.
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mug cake
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! . Cassez lceufau-dessus d'un mug et battez-le énergiquement. Ajoutez

* | cand; Ihuile diolive, la biére et la créme fraiche. Assaisonnez de sel et de poivre

%2 a & & dheile dolice avant de mélanger

* 2 a4 L de Bidte P

¥ e bt de &wékafepm 2 Incorporez ersuite, petit & petit, la farine et la levure. Mélangez jusqua
Goide obtention d'un mélange bien homogéne et incorporez-y le chorizo, coupé

¥ O d L de fasine en dés. Mélangez une nouvelle fois.
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2
*_”3 Faites cuire pendant 1 min 20 dans le four & micro-ondes. Servez

chimigue
*4 .z,‘tljiscs tiarchet de M}» aussitb.

Pour 1 personne
Facile
Préparation : 3 min

Cuisson : 1min 20



-

VTR
L

§7 1 A
o e I
Y ’I-'{f okt b

z

W

-~

§ o




* %k ok kok ok ok ok

Pour 1 personne
Facile

Préparatior: : 5 min
Cuisson : 1 min 30

mug cake au comté
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! . Cassez lceufau-dessus d'un mug et bartez-le énergiquement. Ajoutez-y

la farine, la levure, 'huile d'olive et le lait, puis mélangez.

~y

. Ajoutez ensuite la carotre ripée, le fromage et la coriandre, puis
mélangez 4 nouveau

f"i Faites cuire pendant 1 min 30 dans le four & micro-ondes. Laissez
tiédir et déguster




—— G IP——— — -




3}(*** oK K
e
b
=
i
[
’%
i

1
b E

‘Pour Ipersanne
Facile
Préporation: 5 min
Cuisson: Trmin 20

mug cake
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|
. Cassez [ceufau-dessus d'un mug Ajoutez-y Ihuile dolive, puis
assaonnez de sel et de poivre. Batrez le tour.

', Ajoutez ensuite la créme fralche, la farine, la levure et le piment
d'Espelerce. Bartez lensermble afin déliminer les grumeaise

= . Ajoutez alors le fromage basque coupé en petits dés, les cerneaux de
noix ainsi que les fines herbes ciselées.

4 . Faires cuire pendant 1 min 20 au four & micro-ondes. Servez aussitdr.
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 1min 30

mug coke

l . Merez le blanc d'ceuf dans un mug. Ajoutez la farine et fouertez le
rout jusqua fobrention d'une préparation homogéne.

2, Ajoutez ensuite la sauce tomate ainsi que le lait de coco, puis les dés
de poulet et les raising secs. Saupoudrez des épices (curcuma et cumin) et
de ciboulerte.

:—% Faites cuire pendant 1 min 30 au four 4 micro-ondes. Parsernez enfin
de noix de cajou er servez aussitdr.
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mug cake
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| . Cassez lceufau-dessus d'un mug et batrez-le énergiquement. Ajourez

¥ | & le lait, I'huile dolive, la levure et la farine. Mélangez le tout : la préparation
% Je. dg deladf peut présenter guelques grumeax.
L Cﬁﬂl‘:]uu]:u'fi c ~
¥ /20 da delaied l.[‘uhll.(fm:‘_ ,2_ A ce moment, ajoutez s dés de poulet et de fromage Poivrez (il est
* _2 e o Laodle t.""m inutile de saler, car la feta 'est déji suffisamment).
% ﬁ de lane Gl ¢ de '-)G{GLB_ ey
e c&& .. Faites cuire pendant 1 min 30 dans le four 3 micro-ondes, en
% 25 g de fofn en dig prolongeant éventuellernent la cuisson pendant 30 secondes si nécessaire
H6E -:u'.:s."-'.c (la préparation doit érre ferme). Servez aussitdr.
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Pour 1 personne - . 3
Facile \ . . P ‘

Préparation : 5 min
Cuisson : 1min 30
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Pour Ipersonne
Facile

Préparation : 3 min
Cuisson: 1min 30

mug cake
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| . Cassez l'ceufau-dessus d'un mug et batrez-le énergiquement. Ajoutez
le lait, Phuile diolive, la farine et la levure. Mélangez le tout - la préparation
peur présenter quelques grumea.

-
. Ajourez ensuite les rranches de saumon préalablement coupées en
lanigres. Poivrez légerement (il nlest pas nécessaire de saler, car le saumon
furné l'est déja suffisamment).

). Faites cuire pendant 1 min 30 dans le four & micro-ondes Prolongez
éentuellernent la cuisson pendant 30 secondes, si nécessaire. Servez
aussitdr.
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 1min 30
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! . Cassez lceufau-dessus d'un mug et bartez-le énergiquement.
Ajourez I'huile dolive, 2 ¢ 4 s de Saint-Mdret, la farine, la levure, le thon
soigneusement émietté et le jus de cicron.

i
2_ Assaisonnez de sel et de poivre, gjoutez la ciboulerte et mélangez.

:'-3 Ajoutez par-dessus la préparation le reste de fromage découpé
en petils morceaux.

(—] . Faires cuire pendant 1 min 30 au four & micro-ondes. Servez aussitdt.
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 3 min
Cuisson : 1min30

mug cake au thon
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| . Cassez lceuf au-dessus dun mug et barrez-le énergiquement. Ajoutez-y
le thon 4 la tomare, puis la farine. Mélangez le tour de maniére & obrenir
une préparation parfaiterment homogéne et sans grumeats

2_ Faites cuire pendant 1 min 30 au four & micro-ondes. Vérifiez la
cuisson et, si nécessaire, poursuivez la cuisson pendant 30 secondes. Servez
aussitdr.
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Pour 1 personne

Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 3min

mug cake
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! . Mertoyez les champignons sans les faire remper dans leau, séchez-

les er coupez-les en petits morceaux. Metrez-les dans un mug avec Ihuile
dolive et lail. Faices cuire pendant 1 min dans le four & micro-ondes.

|
_ . Ajoutez encore la farine et la levure, puis mélangez de maniére &
obtenir une préparation bien lisse.

‘ A ce moment, incorporez le bacon et le fromage rdpé dans la pare,
puis faites cuire pendant 2 min dans le four a micro-ondes.
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Pour 1 personne
Facile
Préparation : 5 min

Cuisson : 1min 30

mug cake
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! . Cassez lceufau-dessus d'un mug et bartez-le énergiquement. Ajoutez-y

Ihuile, la ricotra, la farine, la levure, le curry, le zeste de citron et les filets de
sardine.

>,

o=

. Assaisonnez de sel et de poivre, puis fouetrez énergiquement le tout

-~

7). Faites cuire pendant 1 min 30 au four 4 micro-ondes. Servez aussicdr.
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 1min30

mug cake
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| . Cassez lceufau-dessus d'un mug et bartez-le énergiquement.
’")

Assasonnez de sel et de poivre, puts ajoutez I'huile diolive, la créme
fraTche, la Farine, la lewure, le chévre, les tomates cerises, la tomate séchée et

le thym. Fouettez énergiquermnent le tout.

:”3 Faites cuire pendant 1 min 30 au four & micro-ondes. Servez aussitdt.
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 3 min
‘Cuisson : 1min 20

mug cake
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| . Metez dans le mug les tomates séchées coupées en petits morceausx,

ainsi que les fines herbes ciselées.

")
Cassez loeuf par-dessus, puis ajoutez les autres ingrédients : le fromage

I‘ra& I'huile d'olive, la farine, la levure et la créme frafche.

:'-) Assaisonnez de sel et de poivre. Mélangez le tout de maniére &
obtenir une préparation homogéne, sans grumeai.

‘i] . Faites cuire pendant 1 min 20au four & micro-ondes. Servez aussitdr.







LS ]

f-:':{rl ml:'ﬁI .:'EJ lgnoin
| et o Ponte F olue
40 2 ﬁj:mwvu de Tetde ol

X K X

C{,é(—ﬁ e

|_- ade CJ.I'*Q;O"L Ofen

i

| e

2a b delad

S h Lode Puﬁtéa de pommel
de tette en Jlotons

| .ok, c&:{gcuw

| pinaée de. Coxcute dhimiggee

| a. & a. degin Blara

| f&cmi-ﬁui:mahd.{mm-ﬁwl

k kxR kk kokk ok

Pour 1 personne
Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 2 min

mug coke
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! . Epluchez et émincez loignon. Versez Ihuile diolive dans une poéle et
faites chauffer. Faites-y revenir loignon jusqui ce qu'il devienne ranslucide.

-y
. Débitez la pornme de terre et le jambon cru en petits dés.

.1, Cassez leeuf au-dessus d'un mug et bartez-le en omelette avec le lait,
du sel et du poivre.

'-,l . Ajoutez ensuite la purée de pommes de terre en flocons, b farine
et la levure. Mélangez bien le tout. Ajoutez ensuite le vin blanc, les dés
de pormme de terre, les dés de jambon, le reblochon et loignon émincé.
Mélangez une nouvelle fois.

e
. Faites cuire pendant 1 min 30 dans le four & micro-ondes.

b

. Laissez le mug dans le four, déposez |a tranche de fromage pour la
garniture sur la préparation et poursuvez la cuisson pendant 30 secondes
Laissez reposer quelques minutes avant de servir.
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Pour 1 personne
Focile

Préparation : 5 min
Cuisson : 1min 30

mug cake
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| . Meuez la demi-banane dans un bol et écrasez-la & la fourchere.
Ajourez le beurre et faites fondre le tour pendant quelques secondes dans le
four & micro-ondes. Mélangez bien.

:2_ Cassez loeuf au-dessus d'un mug. Fousttez-le, puis incorporez-y le
mélange précédent. Ajoutez ensuite la farine, la levure, le sucre et la cannelle,
en mélangeant apres chaque ajout

:"DJ Faites cuire pendant 1 min 30 dans le four & micro-ondes. Sila pate
wous semble trop liquide, poursuivez la cuisson pendant encore

15 secondes. Laissez tigdir avant de servir.
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 3 min
Cuisson : 1min 30

mug cake
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| . Mertez le beurre et la pdte & tartiner au chocolat dans un mug et faites
fondre quelques secondes dans le four 4 micro-ondes.

:2 Ajoutez leeuf dans le mug et mélangez, puis incorporez la farine et la
levire. Mélangez une nouvelle fois.

:"3? Faites cuire pendant 1 min dans le four & micro-ondes Laissez refroidir
et déguster







mug coke
ala poite ot au

l . Mettez le beurre dans un mug. Faites fondre pendant 1 min au four &
micro-cndes.

2, Ajoutez le sucre et mélangez Cassez ensuite |'ceuf au-dessus du mug,
puis versez le lait. Mélangez le tout énergiquerment.

B. Incorporez alors la farine et la levure. Mélangez jusqua obtention
d'une pite bien homogéne.

f—'-}, Epluchez la poire et coupez-la en quartiers. Eliminez le coeur ex les
pépins, puis coupez chaque quartier en dés. Incorporez-les 4 la pare.

5, Placez les Carambars au milieu des mugs en les enfoncant légérement
6. Faites cuire pendant 2 min dans le four & micro-ondes. Vérifiez la

cuisson : la pdre doit étre cuite. Si nécessaire, poursuivez a cuisson pendant
30 secondes encore. Laissez tédir et dégustez.
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mug cake
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. Mertez le beurre dans un mug et faites-le fondre pendant 30 secondes
dans ke four & micro-ondes.

. Ajoutez-y ensuite le sucre et leeuf, puis mélangez. Incorporez alors la
farine et la levure, mélangez de maniére & éiminer tous les grumeatx.

En fin de préparation, ajoutez |a vanille et mélangez une nouvelle fois.

Faites cuire pendant environ 50 secondes dans le four & micro-ondes.
Laissez tigdir et dégustez.
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Pour 1 personne
Facile

Préparaticn : 5 min
Cuisson : 1min 30

mug cake
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! . Mettez le beurre dans un mug et faites-le fondre pendant quelques
secondes dans le four 4 micro-ondes

. Ajoutez ensuite, en bartant entre chaque ajout, lceuf, le sucre, la créme
fraiche, le beurre de cacahuétes, la farine et la levure. Mélangez bien jusqus
obtention d'une pite homogéne.

1. Coupez le marshmallow en quatre morceaux et déposez-les sur la

pie.

g . Faites cuire pendant 1 min 20 dans le four & micro-ondes. A la fin de la
cuisson, saupoudrez de sucre glace et servez aussitdr.
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 2 min

mug cake
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! . Mertez le beurre dans un mug et faites-le fondre pendant 20 secondes
dans le four & micro-ondes.

-

__-2 . En fouettant entre chaque ajout, gjoutez successivernent l'ceuf, le
sucre, ke sucre vanillé, la ricotta, le zeste de citron, la farine et la levure.
Mélangez jusqu'a obtention d'une pite homogéne exempte de grumeaux.

£y
7). Terminez la préparation en incorporant les framboises et mélangez
une nouvelle fols.

‘f_l_ Faites cuire pendant 1 min 40 dans le four & micro-ondes. Servez
aussithr.
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 1min
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mug cake
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! . Metez le beurre et les carrés de chocolat blanc dans un mug e faites
fondre dans le four & micro-ondes

:2 . Ajoutez ensuite, dans ce méme mug et en fouettant entre chaque
gout, le sucre, puis le jaune deeuf, la poudre d'amandes, la farine et la levure.
Mélangez bien le tout jusqu'a obtention d’une pite homogeéne exempte de
BrumeaLss

=
*_% Faites cuire pendant erwiron 30 secondes dans le four & micro-ondes
Poursuivez la cuisson pendant quelques secondes si nécessaire. Laissez tiédir
et dégustez
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 1min 30

mug cake
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| ; ;
| . Versez la farine dans un mug haut. Ajoutez-y la levure, les sucres et le

chocolr en poudre.

2_ Faites fondre le beurre pendant quelques secondes dans le four &
micro-ondes, puis ajoutez-le & la préparation, ainsi gue la créme. Ajourez
enfin lceuf, puis mélangez bien le tour

:‘:? Déposez alors dans le mug le caramel au beurre salé qui doit érre le
plus dur possible afin qu'il ne se mélange pas au reste de la préparation et
reste coulant. Recouvrez-le avec un peu de préparation.

‘fl . Faites cuire pendant 1 min 20 dans le four & micre-ondes. Quand le
cake est cuit, saupoudrez de sucre glace selon le golic. Servez aussitdr
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Pour 1 personne

Facile

Préparation : 3 min

Cuisson

1min 1S

mug cake

Qg OO0 NS 200 Qua

|
. Mertez le chocolar noir et le beurre salé dans un mug,. Faites fondre
pendant 15 secondes dans le four a micro-ondes.

. Mélangez 3 la fourchetre, puis incorporez le suere, le lait et lceuf,
Mélangez le tout.

. Ajoutez alors |a farine et mélangez une nouvelle fois. La préparation
doit étre exempte de grumeaux.

! Faites cuire pendant 45 secondes 3 1 min dans le four 3 micro-ondes.
Servez aussitor.
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Pour 1 personne

Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 1min 15

mug cake
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| . Mertrrez le beurre & fondre pendant quelques secondes dans le
four & micro-ondes. Ajourez ensuite [ceuf et le sirop d'érable. Fouerrez
énergiquement.

-
Jz_ Incorporez la farine, le sucre vanillé et le lait concentré, en mélangeant
entre chaque ajout pour obtenir une pite sans grumeatx

e . N . n

. 7). Lavez er équeurez les fraises, puis coupez-les en morceaws Ajourez
1fraise 4 |a pate.

‘:‘], Versez la préparation dans un mug et faices cuire pendant 1 min dans
le four & micro-ondes. Laissez compléternent refroidir avant d'gjouter la
seconde fraise. Servez bien froid.







mug cake

I . Versezhuile dans un mug et gjoutez-y le sucre. Mélangez, puis
incorporez feeuf er le laic. Mélangez une nouvelle fois.

2. A ce moment, incorporez |a farine et a levure, puis mélangez le tout
jusqus obrention d'une pate bien lisse.

3. Déposez la pite de spéculoos au centre du mug.
<] . Faites cuire pendant 1 min 30 dans le four & micro-ondes. Si nécessare,

poursuivez la cuisson pendant encore 30 secondes : il faut gue la pate soit
ferme. Laissez tiédir et dégustez.
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 2 min

mug cake

auy. Celubes
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| . Mettez les morceaux de chocolat dans un mug et ajoutez-y le beurre.
Faites fondre pendant 30 secondes dans le four & micro-ondes, puis
mélangez la préparation au fouer.

J--L‘I B & .
. Ajoutez alors le sucre de canne et l'ceilf. Mélangez 4 nouvea, puis
gjoutez le lait de riz et |a fécule de mals. Mélangez le tour jusqui obtention
d'une pite parfaiternent homogéne.

“7)

L), Acemoment, incorporez 8 cerises. Faites cuire pendant 1 min 30
dans le four & micro-ondes.

‘—]_ A la fin de |a cuisson, décorez e dessus de la préparation avec les
Cerises restantes. Servez aussithr
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 2 min 30

mug cake
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! . Mertez le beurre dans un mug et faites-le fondre pendant 1min dans
le four & micro-ondes
2 . Ajoutez la noix de coco (réservez-en une pincée pour la décoration
finale), la farine, la levure et les deux sucres. Mélangez 4 la fourchette, puis
gjoutez le blanc d'eeuf er mélangez une nouvelle fois

"‘? Faites cuire pendant 1 min dans le four & micro-ondes Si nécessaire
Ia (la pdre doir écre ferme), poursuivez la cuisson pendant 20 secondes
supplémentaires

‘:] . Metrez le chocolat coupé en petits morceaux dans un autre mug et
aoutez-y la créme fraiche liquide. Faites fondre pendant 30 secondes dans le
four & micro-ondes. Mélangez ensuite 4 |a fourcherte de maniére 4 éliminer
les derniers petits morceaux de chocolat.

I
0, Versez la sauce au chocolat sur le mug cake et parsemez de |a noix de
coco réservée. Servez chaud ou tidde, selon le golic.
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Pour 1 personne
Facile

Préparation : 5 min
Cuisson : 1min15

ille

mug cake
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! . Mettez le beurre dans un mug et faites fondre pendant quelques
secondes dans le four & micro-ondes

e

__2 . Ajoutez les deux sucres et lextrait de vanille. Mélangez le tout
4 la fourcherre. Mettez le jaune dioeuf dans le mug et fouettez & nouvea.

e
1'3 Ajourez |a farine, mélangez 4 nouveau, puis incorporez le chocolat
coupé en morcealx Mélanger bien tous les ingrédients.

-
‘—] . Faites cuire pendant 1 min dans le four & micro-ondes et servez
aussitdr.
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Pour 1 personne

Facile

Préparation : 5 min

Cuisson

: 2 min

mug coke
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| ;

| . Merez le chocola et le beurre dans un mug. Faites chauffer pendant
1min dars le four & micro-ondes. Mélangez 4 la fourcherte de maniére 4
obtenir une préparation bien homogéne.
,-\-‘ " z
. Ajoutez ensuite le sucre et lceuf en mélangeant soigneusement entre
chaque ajout. Ajoutez enfin la farine peu 3 peu en mélangeant le tout trés
énergiguement pour faire disparaitre les grumeaws
“ )
.. Faites cuire pendant 1 min dans le four & micro-ondes. Laissez tigdir et
déguster.
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Salés & sucrés

mug cake
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. Metrez le beurre dans un mug. Faites fondre pendant
1 min au four & micro-ondes.

Ajoutez ke sucre et méangez. Cassez ensuite [oeuf
au-dessus du mug, puis versez le laic Mélangez le wut
Energiquemenc

=), Incorporez alors |a farine et |a levure. Mélangez jusqu'a
obtention d'une pire bien hormogéne.

: | . Epluchez la poire et coupez-la en quartlers. Eliminez
le oty et les pépins puis couper chaque quartier en dés
||ILHIDLJI‘I.'£'|!.‘§ ala piu'-

Pacez les Carambars au milieu des mugs en les
enfongant légérement
{ Faites cuire pendant 2 min dans le four & micro-ondes.
Vénifez la cuisson ; la pite doit &re cuite. S nécessaire,
poursuivez by cuisson pendant 30 secondes encore. Laissez
tiédir et dégustez

Crédits photos: annamawitta Fotoliacom ; Patrick André/Nanre
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