Sauce béchamel au micro ondes
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Ingrédients 
· 20 g de beurre

· 20 g de farine

· 250 ml de lait

· sel, poivre
Technique au micro ondes

Verser le lait dans un récipient adapté au micro ondes et le mettre 4 min.  programme cuisson ou allure 10. Dans un autre récipient également adapté au micro ondes, mettre à chauffer le beurre 1 min. Le sortir, ajouter la farine en tournant avec un fouet, puis ajouter le lait chaud, sel, poivre, toujours en remuant. Remettre le tout à cuire 1 min. fouetter, remettre 1 min. et ainsi de suite jusqu’à ce que la béchamel aie la consistance souhaitée. Pour une béchamel plus épaisse, réduire un peu la quantité de lait.

Technique traditionnelle  

Faire fondre le beurre, hors du feu, ajouter la farine en remuant avec un fouet. Remettre sur feu doux sans cesser de remuer, ajouter le lait, sel, poivre. Continuer à remuer jusqu’à ce que la béchamel épaississe et poursuivre la cuisson 5 à 10 min.
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