GAUFRESMULTI-CEREALES (MULTI-GRAIN WAFFLEYS)
Ofe;

L es gaufres multigrains sont une version moderne de la gaufre classique, dont la popul arité a commencé a se
répandre en Amérique du Nord (Etats-Unis et Canada) dans les années 1970 et 1980. Contrairement aux
spécialités européennes traditionnelles telles que la gaufre de Liége ou la gaufre de Bruxelles, elles n'ont pas
de siecles d'histoire derriere elles. Elles reflétent plut6t une tendance nord-américaine plus récente, née de
I'intérét croissant pour la santé, la nutrition et les aliments a base de céréales compl etes.

I nfos

e Tempsde préparation: 15 mins
e Tempsde cuisson: 30 mins
e Portions: 8

I ngredients

e 2 tasses de babeurre

¢ Y tasse de flocons d'avoine al'ancienne

o ?tasse defarinedebléentier

¢ ?tasse defarine tout usage

e 1/4 detasse de germe de blé grillé ou de farine de mais
e 1%cuillére acafé de levure chimique

e Y cuillere a café de bicarbonate de soude

e Yadecuillere acafé de sel

e 1 cuillére acafé de cannelle moulue



2 gros caufs, légerement battus

Y, tasse de cassonade tassée

1 cuillere a soupe d'huile neutre, comme I'huile de canola ou d'avocat

2 cuilléres a café d'extrait de vanille

Préparation

Etape 1
Mélanger le babeurre et les flocons d'avoine dans un bol de taille moyenne ; laisser reposer pendant 15
minutes.

Etape 2
Dans un grand bol, mélanger lafarine de blé entier, lafarine tout usage, le germe de blé (ou la semoule de
mai's), lalevure chimique, le bicarbonate de soude, le sel et lacannelle.

Etape 3
Incorporer les caufs, le sucre, I'huile et la vanille au mélange d'avoine. Ajouter les ingrédients humides aux
ingrédients secs ; mélanger al'aide d'une spatule en caoutchouc jusgu'a ce que le mélange soit humide.

Etape 4

Enduire un gaufrier d'un spray de cuisson et le préchauffer. Déposer ala cuillere suffisamment de péte pour
couvrir lestrois quarts de la surface (environ 2/3 de tasse pour un gaufrier de 8 par 8 pouces). Cuire jusqu'a
ce gue les gaufres soient croustillantes et dorées, 4 a5 minutes. Répéter |'opération avec | e reste de la péte.



