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BECHAMEL © 20 minutes
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INGREDIENTS

e 30 grammes de beurre a 82% MG, doux
e 300 grammes de lait demi-écrémeé, UHT
e 30 grammes de farine de blé tendre ou froment T65

MODE DE PREPARATION

19 Faire fondre le beurre a feu doux.
29 Une fois fondu, y mélanger la farine, activement.

39 Ajouter le lait progressivement en mélangeant jusqu'a épaississement. Assaisonner avec du sel, du poivre et de la noix de
muscade selon les gouts.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (90 g] % AR
ENERGIE 131 keal 118 kcal 6%
PROTEINES 49 49 7%
GLUCIDES 109 99 3%
SUCRES 49 49 4%
LIPIDES 89 79 n%
ACIDES GRAS SATURES 59 59 25%
FIBRES ALIMENTAIRES 0g 0g 1%

SODIUM 33 mg 30 mg 1%



