Source de fibres

E Ingrédients

3>I<€ SE CONGELE 12 MUEFFINS

Muffins OLO

@ Préparation

| %2 tasse Flocons d'avoine 375 ml I, Préchauffer le four & 350°F (175C°).

Y tasse Farine tout usage (95 ml Huiler un moule & muffins ou y placer des moules en papier.

Y tasse Farine de blé entier 125 ml 2. Dans un bol, mélanger les flocons d'avoine, les farines, la poudre &
e 3 the Poudre & pate 5l péte, le bicarbonate de soude et le sel.

Yoc. athe Bicarbonate de soude 2aml 3. Dans un grand bol, mélanger I'huile, 'euf, le lait et le sucre.
Vic. 2 the Q| [ml Ajouter les fruits choisis et brasser.

Y tasse Huile végétale 60 ml 4. Ajouter le mélange de farine au mélange liquide et brasser

| Euf | délicatement.

| tasse Lait 250 ml 5. Maide d'une cuillere, remplir le moule & muffins.

/4 tasse Sucre 125 ml B.  Cuire au four 30 minutes ou jusqu'a ce qu'un cure-dent piqué au
| tasse Fruits au choix - voir les variantes 250 ml centre des muffins en ressorte propre.

¢* Variantes Ajouter la variante choisie a I'étape 3

|, ltasse (250 ml) de fruits surgelés (ex : bleuets, framboises, fraises, mires, etc.)

2. |banane écrasée + |/3 tasse de pépites de chocolat

3. | pomme moyenne pelée et coupée en dés

4. |tasse (250 ml) de purée de courge + /% c. & thé (2,5 ml) de muscade + % c. & thé (2,5 ml) de cannelle

3. | poire moyenne coupée en dés + |/3 tasse (B0 ml) de canneberges séchées hachées

6. Itasse (250 ml) de carottes rapées + Y tasse (B0 ml) de raisins secs + % c. & thé (2,5 ml) de cannelle

Adaptée de : fondationolo.ca
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Fondé en 1879 et mettant en pratique la méthode d'intervention nutritionnelle Higgins®, qu'il a lui-méme développee, le Dispensaire diététique de Montréal est, au Qubec, le chef de file en
nutrition sociale adaptée aux femmes enceintes en situation de précarité. Depuis le début des années B0, il aide, en moyenne et annuellement, prés de | 000 de ces femmes du Grand Montréal a
° se nourrir adéquatement pendant leur grossesse, a donner vie a des bébeés en santé et a se doter des moyens nécessaires pour s'épanouir en tant que parent et citoyenne a part entigre.
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