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Nems choco banane

Muffin aux
pommes et aux

lentilles

Cœur coulant aux
fruits rouges



LA PRÉPARATION DE LA RECETTE

Préchauffez le four th. 6 (180°C).
Épluchez et coupez en rondelles les bananes. Ne les faites pas trop fines.

Réservez.
Dans une grande poêle, faites caraméliser le miel, ajoutez les bananes et laissez

mijoter pendant 3 min en remuant. La consistance doit être proche de celle
d'une purée. Recouvrez avec une plaque de papier sulfurisé.

Faites fondre le beurre au micro-ondes pendant quelques secondes (ou dans
une casserole sur feu doux si vous n'avez pas de micro-ondes).

Badigeonnez une feuille de brick de beurre fondu, recto et verso. Coupez-la en
deux.

Déposez 1 c. à café de purée de bananes et un carré de chocolat sur chaque demi
feuille de brick.

Roulez les nems bien serrés, en fermant bien les côtés dès le début.
Placez-les sur la plaque de cuisson du four et renouvelez l'opération jusqu’à

ce que vous n'ayez plus de purée.
Dans un bol, mélangez les jaunes d'oeuf avec un peu d'eau tiède. Badigeonnez

vos nems avec ce mélange, à l'aide d'un pinceau de cuisine, afin que les nems
soient bien dorés après la cuisson.

Enfournez pendant 12 à 15 min jusqu’à ce que les nems deviennent croustillants.
Servez bien chaud.

Nems choco
banane LES INGRÉDIENTS DE LA RECETTE

10 feuilles de bricks
4 bananes

150 gr pralines noisettes
10 cas de miel liquide

50 gr de beurre
2 jaunes d’oeufs 



LA PRÉPARATION DE LA RECETTE

Placez les fruits rouges et le sucre en poudre dans un saladier. Écrasez
grossièrement à l'aide d'une fourchette. Réservez.
Faites fondre le chocolat noir et le beurre au micro-ondes. Fouettez les œufs
avec le sucre en poudre, la farine et le sel. Ajoutez la préparation au chocolat
et au beurre. Mélangez bien.
Replissez des petits ramequins à moitié. Disposez 1 c. à soupe de coulis de fruits
rouges dans chaque ramequins. Recouvrez aux 3/4 avec la pâte au chocolat.
Enfournez les cœurs coulants pendant 8 min (four préchauffé à 200°C). Sortez
les cœurs coulants du four et servez immédiatement.

Cœur coulant
aux fruits
rouges

LES INGRÉDIENTS DE LA RECETTE

120 gr chocolat noir
80 gr de beurre

3 œufs
40 gr sucre en poudre

1 pincée de sel

25 gr de farine
200 gr fruits rouges

20 gr sucre en poudre



LES INGRÉDIENTS DE LA RECETTE

¼ de tasse de lentilles rouges, non cuites, ou ¾ de tasse de
lentilles en canne

¼ de tasse d’huile végétale ou d’olive
2 œufs

1 ¼ de tasse de yogourt nature
1 ½ tasse de farine tout usage
1 tasse de farine de blé entier

¾ de tasse de cassonade
1 cuillère à table de poudre à pâte

½ cuillère à table de sel
½ cuillère à table de cannelle

¼ à table de piments de Jamaïque
1 tasse de pommes pelées, finement hachées

3 cuillères à table de flocons d’avoine

Muffin aux
pommes et aux
lentilles

LA PRÉPARATION DE LA RECETTE

Préchauffer le four à 400 degrés Fahrenheit. Préparez vos plaques à muffins en
les graissant ou avec des moules en papier.
Rincez les lentilles et ajoutez les dans ¾ d’eau. Portez à ébullition et laissez
reposer pendant 15 minutes ou jusqu’à ce que les lentilles absorbent l’eau. (ne
pas faire cette étape si vos lentilles sont en canne.
Ajoutez l’huile et remuez
Dans un bol séparé, mélangez les ingrédients secs.
Ajoutez les œufs et la farine aux lentilles
Mélangez les ingrédients secs aux lentilles en gardant 2 cuillères à table de
mélange sec dans le bol. Ajoutez les pommes dans le reste des ingrédients secs
puis ajoutez-le tout aux lentilles. Mélangez le tout grossièrement. Une
douzaine de coups devrait suffire.
Remplissez vos moules aux 3/4 .
Le temps de cuisson est de 15 à 20 minutes.


