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Beixamel

¥4 4 racions @ 163 kcal

Elaboracio
Ingredients e

. . . . fari
309 mantega o oli d'oliva ' Cuinar la roux un parell de minuts perque no quedi crua la farina
30g farina (de pedra, integral o fajol; ‘ Anar afegint llet a poc a poc fins a tenir la textura desitjada
20g si és maizena)
‘ Afegir el toc de sal i nou moscada

0,5L de llet

bl RECOMANACIONS

Nou moscada al gust Per a celiacs o diabétics es pot utilitzar farina de fajol, que no
genera pics d'insulina i no té gluten. La farina de maizena es pot

PER RACIO usar sola en la primera part, afegint-ne menys quantitat. L'opcid

Proteines 59 vegana consisteix a canviar la llet de vaca per una llet vegetal,

Greixos 11g com la d'avena, i utilitzar oli. Es poden fer combinacions afegint

Hidrats 129 demi-glace, caldo i altres ingredients.

Fibra 0,29
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