BECHAMEL .

3 cuilléres 3 cuilléres 40cl de lait
a soupe d’huile asoupe chaud
de tournesol de farine

PREPARATION

Mélanger dans un bol I'huile et 1a farine

Chauffer 1min au micro-onde et mélanger

Ajouter le lait chaud en mélangeant, et faire chauffer 2 min au micro-onde et
melanger

3 min. de preparation Chauffer encore 1 min et mélanger jusqu’a épaississement

Saler et poivrer et c’est prét
2 personnes

1 min. de cuisson

moins d' 1€/pers.



