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L I A I S O N S  A M Y L A C É E S

B É C H A M E L

Ingrédients Recette  1 personne

Farine
ou

Maîzena

10 g

8 g

Matière grasse 10 g

Lait ½ écrémé 100 mL

Sel - poivre - noix de muscade PM

ETAPES : 
1.Faire fondre la matière grasse à feu doux 
2.Hors du feu, ajouter la farine d'un coup, mélanger et continuer à faire

cuire jusqu'à l'obtention du roux blond 
3.Ajouter le lait, D'un coup en fouettant immédiatement puis remettre sur

le feu et remuer en formant des 8 avec une spatule. La préparation doit
atteindre l’ébullition.

4.Cuire le temps nécessaire sans cesser de remuer 
5.Assaisonner en fin de cuisson. La muscade est obligatoire dans une

béchamel.
6.Disposer sur une préparation ou maintenir au BM chaud ou en cellule de

refroidissement.

6

Exemple de variantes pour le roux : 

Sauce blanche : roux blanc + court bouillon
Béchamel : Roux blond + lait
Sauce aurore : Roux blond + lait + tomate concentrée
Sauce mornay : Roux blond + lait + gruyère (10g) 
Crème meunière : Roux blond + Lait (125mL) + sucre 10g) + chocolat
(30g)



S A U C E  B L A N C H E

Ingrédients Recette  1 personne

Farine
ou

Maïzena

10 g

8 g

Matière grasse (beurre) 10 mL

Bouillon de légumes 100 mL

Sel - poivre - noix de muscade PM

ETAPES :  
1.Faire fondre la matière grasse à feu doux 
2.Hors du feu, ajouter la farine d'un coup, mélanger et continuer à faire

cuire jusqu'à l'obtention du roux blanc 
3.Ajouter le bouillon filtré, D'un coup en fouettant immédiatement puis

remettre sur le feu et remuer en formant des 8 avec une spatule
4.Cuire le temps nécessaire sans cesser de remuer. La préparation doit

atteindre l’ébullition. 
5.Assaisonner en fin de cuisson 
6.Disposer sur une préparation ou maintenir au BM chaud ou en cellule de

refroidissement. 

L I A I S O N S  A M Y L A C É E S
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R I Z  A U  L A I T

Ingrédients Recette  1 personne

Riz rond à dessert 20 -25 g

Lait ½ écrémé UHT 150 mL

Sucre blanc 10 g

Raisins secs (facultatif) 10 g

Vanille en gousse ou vanille liquide ⅛ gousse ou 5mL

ETAPES : 

1.Laver le riz dans une passoire
2.L'ébouillanter 2-3 minutes dans une eau non salée (blanchir le riz)
3.Chauffer le lait et la gousse de vanille.
4.Égoutter le riz et le mettre dans le lait chaud.
5.Cuire à demi-couvert sur feu doux sans remuer (sauf 1 ou 2 fois pour

surveillance) pendant 20 à 30 minutes jusqu'à absorption complète du
lait/riz

6.Hors du feu, ajouter le sucre (5 minutes avant la fin de cuisson)
7.Égrainer avec une fourchette et refroidir rapidement au bain-marie froid

ou en cellule de refroidissement 
8.Couvrir

L I A I S O N S  A M Y L A C É E S
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Pour la décoration, il est possible de faire griller 5g d’amandes effilées
(ne pas les mettre sans les avoir griller par contre !)



L I A I S O N S  A M Y L A C É E S

T E C H N I Q U E  D E  B A S E  E T  J U S T I F I C AT I O N S :  
R I Z  A U  L A I T

ÉTAPES JUSTIFICATIONS PHYSICO-CHIMIQUES

Laver le riz rond Oter les poussières, l'amidon afin d'éviter
que les grains de riz se collent

Blanchir le riz Hydratation partielle de l’amidon

Cuisson du riz avec le lait vanillé

Évaporation partielle de l’eau. 
Diffusion des arômes

Formation d’un empois d’amidon par
l’absorption du lait par le riz ⟶

Gélatinisation de l’amidon

Ajouter le sucre (5 minutes avant la fin) Permet de ne pas entraver l’hydratation du
riz avant

Refroidissement de la préparation Rétrogradation partielle de l’amidon
(texture ferme). 

R O U X

ÉTAPES JUSTIFICATIONS PHYSICO-CHIMIQUES

Faire fondre le corps gras dans une
casserole

Evaporation de l’eau de constitution de la
matière grasse

Hors du feu, ajoute la farine en une fois et
mélanger au fouet Début de la dextrinisation

Cuire jusqu’à l’obtention du roux souhaité
Roux blanc : 1 à 2 minutes
Roux blond : 3 à 4 minutes

Début de la réaction de Maillard

Ajouter le liquide (eau, bouillon, lait...) Evite la formation de grumeaux

Cuire sans cesser de remuer jusqu’à la
consistance désirée (remuer en dessinant
des 8 sur le fond de la casserole avec une

spatule)

Formation d’un empois d’amidon
Epaississement de l’empois d’amidon

Assaisonner 
La muscade est obligatoire pour la

béchamel
Donne un goût à la préparation
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S E M O U L E  A U  L A I T

Ingrédients Recette  1 personne

Semoule fine ou moyenne 15 g

Lait ½ écrémé UHT 150 mL

Sucre blanc 10 à 15 g

Raisins secs (facultatif) 10 g

Vanille gousse ou arôme vanille ⅛ gousse ou 5mL

ETAPES : 
 

1.Chauffer le lait avec la vanille.
2.Jeter la semoule en pluie dans le lait bouillant
3.Cuire à découvert sur feu doux pendant 3 à 8 minutes sans cesser de

remuer (8 au fond de la casserole)
4.Hors du feu, ajouter le sucre
5.Égrainer avec une fourchette et refroidir rapidement au BM froid ou en

cellule de refroidissement

L I A I S O N S  A M Y L A C É E S
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Pour la décoration, il est possible de faire griller 5g d’amandes effilées
(ne pas les mettre sans les avoir griller par contre !)



TA P I O C A  A U  L A I T

Ingrédients Recette  1 personne ou un oeuf

Petites perles de tapioca 10 - 15 g

Lait ½ écrémé UHT 150 mL

Sucre blanc 10 g

Vanille gousse ou arôme vanille ⅛ gousse ou 5mL

ETAPES :  
 

1.Faire chauffer le lait avec la vanille
2.Ajouter le tapioca dans le lait chaud
3.Cuire à demi-couvert sur feu doux sans remuer (sauf 1 ou 2 fois pour

surveillance) pendant 10 minutes jusqu'à absorption complète du
lait/tapioca

4.Hors du feu, ajouter le sucre (5 minutes avant la fin de cuisson)
5.Égrainer avec une fourchette et refroidir rapidement au BM froid ou en

cellule de refroidissement 
6.Couvrir

L I A I S O N S  A M Y L A C É E S
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Pour la décoration, il est possible de faire griller 5g d’amandes effilées
(ne pas les mettre sans les avoir griller par contre !)


