
RECETTES EN-CAS ÉNERGÉTIQUES

Muffin Amande Banane chocolat (https://www.federationdesdiabetiques.org/)

Ingrédients (pour 8 parts)
� 70 g de poudre d’amande
• 1 gros œuf entier plein air
• 1 sachet de sucre vanillé
• 1 grosse banane de 250 g
• 4 carrés de chocolat noir à 80 % minimum
• 1/2 cuillère à café de cacao amer

- Préchauffez le four Thermostat 6 (180°).
- Dans une jatte, mélangez la poudre d’amande, le sucre vanillé, la poudre de cacao.
- Écrasez la banane dans un saladier, ajouter l’œuf et bien mélanger. Incorporez cette préparation aux 
ingrédients secs puis bien mêler.
- Concassez les carrés de chocolat puis les ajouter à la pâte.
- Versez celle-ci dans 8 moules en silicone puis faire cuire 10 minutes.
- Laissez tiédir avant de déguster.

Muffin Noisette Poire chocolat (https://www.federationdesdiabetiques.org/)

Ingrédients (pour 6 parts)
• 30g de farine de poudre de noisettes
• 70g de farine de blé
• 2 œufs
• 20 ml d’huile de noisette (ou colza)
• 1 yaourt nature
• 10g de sucre roux
• 1 sachet de sucre vanillé
• ½ sachet de levure chimique
• 6 carrés de chocolat noir à 70% (de 10g chacun)
• 2 petites poires Williams (300g au total)

- Préchauffez le four Thermostat 5 (160°).
- Dans un saladier, tamisez la farine et mélangez-la avec la levure puis ajoutez la poudre de noisettes et le sucre
roux, mêlez bien l’ensemble.
-  Ajoutez-y  les  jaunes  d’œufs  (réservez  les  blancs  au  réfrigérateur)  puis  le  yaourt  nature  et  l’huile  de
noisette. Réservez.
- Épluchez les poires, épépinez-les puis découpez-les en petits morceaux. Mélangez-les avec le sucre vanillé puis
disposez-les dans 6 moules à muffins en silicone (que vous aurez disposez sur la plaque du four).
- Battez les blancs d’œufs en neige avec une pincée de sel puis ajoutez-les au mélange farine-jaunes d’œufs-sucre
délicatement. Répartissez dans les moules en silicone.
- Ajoutez, dans chaque moule à muffin, un carré de chocolat noir puis faites cuire 10 min à 160°C puis 10 min à
180°C.
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Barres au citron (Cléacuisine)

Ingrédients (pour 16 barres)

pour la pâte
� 100g de farine de riz semi-complet

� 50g de sucre de canne 

� 30g de poudre d’amande

� 60g de purée d’amande

� 1 pincée de sel

pour la garniture
� 2 citrons

� 2 œufs

� 100g de sucre de canne

- Préchauffez le four à 180°C (Th 6)
- Huilez un moule carré de 20cm de côté
- Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients de la pâte du bout des doigts
- Ajoutez un tout petit peu d’eau, juste assez pour avoir une consistance sablée un peu humide
- Tassez ce mélange dans le fond du moule
- Enfournez pour 20min
- Pendant ce temps,  lavez les citrons. Râpez finement le zeste et le jus dans le saladier et ajoutez les autres
ingrédients de la garniture 
- Battez au fouet pour obtenir un mélange mousseux
-  Lorsque les 20min de cuisson à blanc de la pâte sont écoulées,  versez la garniture dessus et enfournez à
nouveau pour 20min
- Laissez refroidir. Coupez en barres. Conservez dans une boîte hermétique au réfrigérateur.

Variantes     : ajoutez des framboises dans la crème au citron /  ajoutez des graines de pavot ou de chia dans la pâte
/ ajoutez 1CS de noix de coco râpée dans la pâte et 1CS d’huile de coco dans la crème au citron

Barres aux céréales, oléagineux et graines  (Virginie PICHOT Diététicienne)

Ingrédients (pour 10 barres-)
� 200g flocon avoine (ou autres mélange de céréales)

� 90g d’huile de coco

� 40g de sucre complet

� 40g de miel

� 40g de cranberries ou raisins secs ou pépites de chocolat

� 30g d’oléagineux (amandes, noix, noisette) ou poudre de coco

� 20g de graines au choix (sésame, courge, tournesol..)

- Préchauffez le four à 150°C (Th- 5)
- Placez l’huile, le sucre et le miel dans une casserole et faire chauffer jusqu’à obtenir un liquide homogène.
- Mixez grossièrement les oléagineux et les graines, puis l’ajouter à la casserole de liquide sucrée. 
- Ajoutez dans la casserole les céréales. Mélangez bien pour tout enrober. Faire chauffer encore 1 -2min
- Tapissez d’un papier sulfurisé un moule rectangulaire d’environ 18x25cm. Y Mettre le mélange et le tassez
- Mettre au four 20min, jusqu’à obtention d’une couleur dorée
- A la fin de la cuisson, laissez refroidir dans le moule.
- Sortez le bloc refroidi et découpez des barres sur une planche.

Conservation une semaine environ dans une boîte en fer
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