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cataloguez-moi ca

avec prés de 500 recetties et procedeés élaborés depuis 5 ans pour la
restauration et monsieur et madame tout-le-monde, il serait bien compliqué de lister

'ensemble de nos produits. Nous avons créé pour vous un mini catalogue, qui présente
les fiches techniq UeSs de nos réguliers et de nos produits les plus vendus.

gouUtez-moi.ca est un laboratoire de recherche et développement
qui met ses compétences au service de vos besoins et envies avec de la
consultation fine et precise et de la formation adaptée.

Nous maitrisons notre domaine,

hous vous laissons le votre.

En developpant vos recettes

ensemble, on y gagne tous !

-

pres de

500

options
poss:bles

(non incluses)

alimentation saine, naturellement végeétale
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preparez-moi ¢a |

proteine de blé

C'est le champ de recherche de prédilection de goutez-moi.ca:
Reinventer le seitan traditionnel en l'adaptant a des techniques
culinaires du monde entier, c'est 'assurance de toucher tout un
univers de consommateurs. Rotis, grillade, tartares et seitans
speciaux sont declinés en de nombreuses variantes et saveurs,
prétes-a-manger pour une mise en place facile en restauration et
une utilisation pratique a la maison. Entre 25 et 40 % de protéines.

protéine de soya

) Pour faire face a une demande grandissante de nos clienteles et
TR de la population du Québec, nous avons développé des solutions
L <5 1 & base de PVT de protéines de legumineuses et de tofu. En
. AV imaginant des recettes optimisées et instantanées, nous facilitons
@ |'acces a ce type de produit en les rendant plus versatiles et plus
b’ intéressant encore sur le plan sanitaire et nutritionnel tout en

servant de base de goit pratique. 20 a 35 % de protéines.

Pour aller en dessous, par dessus, avec ou dans nos solutions (P g
protéinées, nous avons créé des options végétales de [N R
complément. Sauces, mayonnaises, crémeux et tartinades %’i »
permettent dinnover naturellement avec des réalisations Few :, ny L
gourmandes pour de nombreux profils alimentaires. -."ﬁ_'ﬁ"'- . 228

Leurs déclinaisons en soupe ou creme de légumes, permettent de | % e =
faciliter la vegeétalisation de vos créations originale en cuisine ! N

alimentation saine, naturellement végetale




-goutez-moi.ca

feelly - pizzaiolo - érable - provengale - neutre la $ rillade”

produit protéine végétale a base de blé - 30 % de protéine T 1 SANDWhCH
goutez-moi.ca [
8 origine Chaudiere-Appalaches, Québec
2 o o ) o CaILLADE FEELLY .i-:\fglhel‘!l nutritive
9— spécifications végeétalien, sans lait, sans oeuf, sans produits animaux — |
illon | | i 30
-5 . . Lo . » . . Egi:a‘:]‘ vfﬁ:'ug:g;w?:ﬁ . e
o conservation frigo frais (6 jours) / frigo pasteurisé (26 semaines) / congélo (1 an) ﬁ:ue"_’ﬁu“':"‘;'.givg_“:;:’lj’;; b= =
de soya, vinaigre, fumée |sei=i Ot
\® liquide  naturelle,  ail, | = it
-+ présentation sac sous-vide frais, contenants recyclés, vrac surgelé :E"’.iim"’;'x?@ﬁi:::?; 2
8 la rrgwulaﬁm des traces de “
| formats 100 g (détail) - 500 3 - 1 kg - 2 k3 - 5 kg I
(o]
arguments sain, faible en sodium et en glucides, naturel, sans additif. ::-e e

Protéines 29 saveur. détail sur demande et inscrit sur nos emballages.

Valeur Nutritive emballage 10 unités (détail) - 200 g/500 g/1 kg/5 kg (gros)
P 100
— - format détail longueur / length: 6 po/in
Calories 390 % valeur quotidienne” 8 largeur / width: 4 po/ in
Lipides 5g 7% -+ i . H
et en 550 o hauteur / height: 1 po /in
+Trans0g g ingrédients seitan : bouillon de [&gumes et /ou vin rouge,
Cholestérol 0 mg \ gluten de blé, levure alimentaire, épices).
m:;‘ufg mg :;’: o marinade : huile végétale (canola ou olive), ail,
Glucides 143 g S levure alimentaires, base de saveur (épices,
Fibres 0,64 4% O herbes et condiments). varie en fonction de la
Sucrelg 0% 0=
k%
Calcium 59 Wep) prix commergant 4.25 $ le paquet (détail détail emballé)
Fer 15% (@) 40 $/kg (gros)
Magnésium 5% pdsf détail emballé 599 $ / 100 g - vrac surgelé 549 $ / 100 g

_ commandez nos produits sur goutez-moi.ca/commande
° chaine Youtube :
htps://wwwyoutube.com/channel/UC_ZvEglcraP7MNRWEW7vL2Q to order our products go to goutez-moi.ca/commande

goutez-moi.ca




-goutez-moi.ca

citron ciboulette - thai - tosca - classique - neutre le tartare”

produit protéine végétale a base de blé - 30 % de protéine i H au cari
goutez-moi.ca
8 origine Chaudiere-Appalaches, Québec ;
PR PP . . . rotéines vi ARTARE THAY Valeur nutritive
@) | spécifications végeétalien, sans lait, sans oeuf, sans produits animaux el N samind
) i e :egd, : s
-5 . . . . . i . épices), gluten de blé, | v
= conservation frigo frais (6jours) / frigo pasteurisé (26 semaines) / congélo (1 an) Gecancia, ke ' de | St B
SESAME, SAUCE O SOYE, | oot =
\® mirin, penzu, vinaigre de ax
4(-3 présentation sac sous-vide frais, contenants recyclés, vrac surgelé Em,ﬂf‘gjm;?‘?'du:;'ﬁﬁlﬂ'_
coentenir e 3
© . — bt i
et formats 100 g (détail) - 500 g - 1 kg - 2 kg - 5 kg pole i
© funid e Conpler légérement épicé
O o ) : " LT,
arguments sain, faible en sodium et en glucides, naturel, sans additif. s WW
b o

Protéines 29 saveur. détail sur demande et inscrit sur nos emballages..

Valeur Nutritive emballage 10 unités (détail) - 200 /500 g/1 kg/5 kg (3ros)
Pour 100
- - — »n format détail longueur / length: 6 po/in
Calories 390 % valeur quotidienne ® largeur / width: 4 po/ in
Lipides 5g 7% -+ i . H
et en 550 o hauteur / height: 1 po /in
+Trans0g g ingrédients seitan : bouillon de [&gumes et /ou vin rouge,
Cholestérol 0 mg \ gluten de blé, levure alimentaire, épices).
m:;‘ufg mg :;’: o marinade : huile végétale (canola ou olive), ail,
Glucides 143 g S levure alimentaires, base de saveur (épices,
Fibres 0,64 4% O herbes et condiments). varie en fonction de la
Sucrelg 0% 0=
-+
e
oD
L)

Calcium 59 prix commercant 4.25 $ le paquet (détail détail emballé)
Fer 15 % 40 $/k3 (SFOS)
Magnésium 5% pdsf détail emballé 599 $ / 100 g - vrac surgelé 549 $ / 100 g

_ commandez nos produits sur goutez-moi.ca/commande
° chaine Youtube :
htps://wwwyoutube.com/channel/UC_ZvEglcraP7MNRWEW7vL2Q to order our products go to goutez-moi.ca/commande

préparé par goltez-moi ga inc. Québec - G6Z 3B5 - 41—929—2958

goutez-moi.ca’




-goutez-moi.ca

roti de dingue leg rotis’

produit protéine végétale a base de blé - 32 % de protéine

8 origine Chaudiere-Appalaches, Québec

)

@) | spécifications végeétalien, sans lait, sans oeuf, sans produits animaux
-+
. “:) conservation frigo frais (6 jours) / frigo pasteurisé (26 semaines) / congélo (1 an)
‘O
-o(—)’ présentation sac sous-vide frais, vrac surgelé

8 formats 100 g (détail) - 500 g - 900 g - 2 kg - 5 kg

©

O arguments 0 sodium, source faible de glucides, naturel, sans addlitif.

Valeur Nutritive emballage 100 g (détail) - 200 /500 3/1 k3/5 kg (3ros)
Pour 100
- format détail longueur / length: 6 po/in

Calories 390 9% valeur quotidienne” @ larseur / width: 4 po/ in
Lipides 5g 7% -+ i . H

Caturcn ES% o hauteur / height: 1 po /in

+Trans0g g ingrédients seitan : bouillon de l&gumes et /ou vin rouge,
Cholestérol 0 mg \ gluten de blé, levure alimentaire, épices).
m‘:;‘usﬁ mg ::’ o marinade : huile végétale (canola ou olive), ail,
Glucides 143 g S levure alimentaires, base de saveur (épices,

Fibres 0,64 4% O herbes et condiments). varie en fonction de la
Prf:éci:;z: gg 9 0% .-'g saveur. détail sur demande et inscrit sur nos emballages.
Calcium 5% #ep) prix commercant 3.99 $ (détail) - 35 $/kg (ros)
Fer 15% 9
Magnésium 5% pdsf 549 $ / 100 g (le paquet)

_ commandez nos produits sur goutez-moi.ca/commande
° chaine Youtube .
https://www.youtube.com/channel/UC_ZvEglcraP7MNhWEw7vLzQ tO Order our pl"Od UCtS SO tO SOUt@Z-mOICa/Commande

k - *
préparé par goltez-moi ga inc. Québec - G6Z 3B5 - 418-929-2958

goutez-moi.ca




-goutez-moi.ca

roast leaf leg rotis’

produit protéine végétale a base de blé - 32 % de protéine
8 origine Chaudiere-Appalaches, Québec
)
@) | spécifications végeétalien, sans lait, sans oeuf, sans produits animaux
-+
. “:) conservation frigo frais (6jours) / frigo pasteurisé (26 semaines) / congélo (1 an)
‘O
-o(—)’ présentation sac sous-vide frais, vrac surgelé
8 taille 100 g (détail) - 500 g - 900 g - 2 kg - 5 kg
S
arguments 0 sodium, source faible de glucides, naturel, sans addlitif.

Valeur Nutritive emballage 100 g (détail) - 200 3/500 3/1 kg/5 kg (3ros)
Pour 100
- format détail longueur / length: 6 po/in

Calories 390 9% valeur quotidienne” 8 largeur / width: 4 po/ in
Lipides 5g 7% -+ i . H

Caturcn ES% o hauteur / height: 1 po /in

+Trans0g g ingrédients seitan : bouillon de [&gumes et /ou vin rouge,
Cholestérol 0 mg \ gluten de blé, levure alimentaire, épices).
m‘:;‘usﬁ mg ::’ o marinade : huile végétale (canola ou olive), ail,
Glucides 143 g S levure alimentaires, base de saveur (épices,

Fibres 0,64 4% O herbes et condiments). varie en fonction de la
Prf:éci:;zg gg 9 0% ..gg saveur. détail sur demande et inscrit sur nos emballages..
Calcium 5% #ep) prix commercant 3.99 $ (détail) - 35 $/kg (3ros)
Fer 15% 9
Magnésium 5% pdsf 549 $ / 100 g (le paquet)

_ commandez nos produits sur goutez-moi.ca/commande
° chaine Youtube .
https://www.youtube.com/channel/UC_ZvEglcraP7MNhWEw7vLzQ tO Order our prOd UCtS so to SOUteZ-mOlca/Commande

k - ol
préparé par goltez-moi ga inc. Québec - G6Z 3B5 - 418-929-2958

goutez-moi.ca




-goutez-moi.ca

burgers feelly gourmet - feelly stek - thar

produit galette de blé et soya naturelle - 32 % de protéine SOU tez_ I'T]OI ca
3
8 origine Chaudiere-Appalaches, Québec U N
D P . P . .. letie p
@) | spécifications végeétalien - saveurs variées
-+
“:" conservation congélo (1 an)
‘O plker e, Mdeaman
¢ présentation sac sous-vide surgelé gE ,gisaégaq'ggfgéjhé;
U talgre. ps! llln_um huile de
© . d ote da'soya, wnarse,
(o taille 953 1 fumée liquide naturelle,
‘U ?:Illz;nben}t‘et!u 5g’luie ne?alfetlsﬁ
Q soya. Peut contenir de la
arguments faible en sodium et en glucides, naturel sans additif. Pt T araide o8 de
Valeur nutritive — —
par 1 galette (100 ) emballage 10 unités (détail) - 20 galettes minimum (gros)
format détail paquet de 2 et paquet de 4
Teneur 8
Calories 350 -+
% valeur quotidienne* C
Lipides 19 g 30% g ingrédients seitan, pvt, gluten de blé, bouillons de [égumes,
saturés 14 g 72% . agents de texture naturels, épices. varie en
+frans 0 g o fonction de la saveur.
Cholestrol 0 mg 0% ) détail sur demande et inscrit sur nos emballages..
Sodium 210 mg 9% o—
Glucides 15g 5% -4—_—}
Fibres 7 g 30% [7p)
Sucres 0,7 g #ep) prix commercant 9 $ (détail) - 40 $/kg (gros)
Protéines 32 g (@)
I —
Vitamine A 0% pdsf 1199 $ / 2 x 90 g (le paquet)
Vitamine C 0%
Calcium 7%
F 33% H H
Tt ——ev—— commandez nos produits sur goutez-moi.ca/commande
*5% ou moins st peu .
£15% ou lus st beaucoup to order our products go to goutez-moi.ca/commande

A

- 5" ¥
préparé par goltez-moi ga inc. Québec - G6Z 3B5 - 418-929-2958

chaine Youtube

https://www.youtube.com/channel/UC_ZvEglcraP7MNhWEw7vLzQ

goutez-moi.ca



-goutez-moi.ca
PVT Nature

produit protéine végétale a base de soya bio - 30 % de protéine e .
goutez-moi.ca fe\Vatus
8 origine Chaudiere-Appalaches, Québec alimentation saine naturelleme M U naturel
) - —
g spécifications végétalien o min. N : Valeur nutritive
-+
28 conservation sec (2 ans)
—
‘O
-o(—)’ présentation sac écoresponsable (détail) - sac, chaudiere recyclé (gros) |-
8 composition soya bio, levure alimentaire, épices, colorants naturels
S
arguments enrichie, naturelle, sans additif, instantanée

Valeur nutritive

emballage 10 unités x 172 g (détail) - vrac (gros)
par partion (110 g)
spécification nutritionnelles bonne source de protéine végétale, de calcium, faible en
Teneur - lipides, - sans gras trans, faible en sodium, faible en glucides
Calories 110 _8 (low carb) + 200 % de lapport quotidien en vitamine B12
Lipides05g = 1%, 6
turés 0,1 1% . . . . - ,
k ‘ T g : 9l Mode de préparation instantané. il suffit d'incorporer de l'eau ou du
| Cholestrol 0 mg 0% H by H H ’ N
Sodium 200 mg o ! bouillon arprés avoir ajouter un peu d'huile.
Glucides 12¢ 4% ()
a ?::::fg b 8— devient un haché végétal utilisable dans de
y ——— | ) nombreuses préparations.
‘ Vitamine A 0% [7p)
. :::J: £ :: [op) prix commergant 21.20 $* /kg (gros) *variable selon marché
Far 20% 9
) :?;’.EE:."EEE.EL‘::"WM e pdsf 2755 $* / kg (vrac) - 9.99 $ / 100 g (le paquet)

commandez nos produits sur goutez-moi.ca/commande
chaine Youtube .
https://www.youtube.com/channel/UC_ZvEglcraP7MNhWEw7vLzQ tO Order our prOd UCtS so to SOUteZ-mOlca/Commande
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préparé par goltez-moi ga inc. Québec - G6Z 3B5 - 418-929-2958

goutez-moi.ca




-goutez-moi.ca

cremeux vegetal western

produit tartinade gourmande & base de plantes
8| origine Chaudiere-Appalaches, Québec
o
)
@) | spécifications veégeétalien - chocolat belge ou frangais supérieurs
-+
“:" conservation réfrigérateur (0 - 4 °) / peut se congeler
‘O
-b’ présentation sac sous-vide et pots en verre pasteurisés
8 composition tofus, laits, yogourts et huiles végétaux, épices
S
durée de vie 6 semaines (frigo) - 1 an (congelé)

eyjow-z23n08 |35 § § emballage détail 6 ou 12 unités
: y
§ t %E ; - fo.rmat gros 200 g-500g-750 G - 1 kg
: gﬁg 3 _8 prix gros 35$ le kg
; g Eig g g ingrédients tofu, lait végeétal, et /ou vin et /ou biere,
“bl’ § g % 8 | yogourt végeétal, huile de coco, amidon de mais,
il 2? gals levure alimentaire, épices.
_,_é gﬁg % é §§ 3% g détail sur demande et inscrit sur nos emballages..
orl ¢ [l o
é%%ﬁ #ep) prix commercant 554 $ avec consigne (0.50 $)
Eog ©°
g g OLZUVIOE enm oo pdsf 7.49 $ avec consigne (050 $)

commandez nos produits sur goutez-moi.ca/commande
chaine Youtube .
https://www.youtube.com/channel/UC_ZvEglcraP7MNhWEw7vLzQ to Order our prOd UCtS SO to SOUteZ-mOlca/Commande

préparé par goltez-moi ga inc. Québec - G6Z 3B5 - 418-929-2958




-goutez-moi.ca

cremeux vegetal p'tit blanc

produit tartinade gourmande a base de plantes
8| origine Chaudiere-Appalaches, Québec
o
)
@) | spécifications végeétalien - vin blanc chardonnay
-+
“:) conservation réfrigérateur (0 - 4 °) / peut se congeler
‘O
-o(—)’ présentation sac sous-vide et pots en verre pasteurisés
8 composition tofus, laits, yogourts et huiles végétaux, vin fin
S
durée de vie 6 semaines (frigo) - 1 an (congelé)

2 8
g%g’ % § EEE 3 emballage détail 6 ou 12 unités
fuzi8ec 3
Eggﬁ g;gg §; [ format gros 200 g-500 g - 750 3- 1 kg
LT £ mE .
,;g“!—? EEE?—'E i _8 prix gros 35$ le kg
il S
_ gﬁ"iﬁ gifeag ¢ g ingrédients tofu, lait végatal, et/ou vin et /ou biére,
. eﬂgf E% Eiz E e l yogourt végeétal, huile de coco, amidon de mais,
T gigciEfad s levure alimentaire, épices.
GEEs I O
NESE grezizazeld ) détail sur demande et inscrit sur nos emballages..
Qs E E388%5a63/0
e e o
S5 e
x=3% %
D‘EP‘E:M o — . .
®3E (ep) prix commergant 554 $ avec consigne (0.50 $)
£58 O
W 2" =58 N =
o7 04/24/1207 - Wns e pdsf 7.49 $ avec consigne (050 $)

commandez nos produits sur goutez-moi.ca/commande
chaine Youtube .
https://www.youtube.com/channel/UC_ZvEglcraP7MNhWEw7vLzQ tO Order our prOd UCtS so to SOUteZ-mOlca/Commande

préparé par goltez-moi ga inc. Québec - G6Z 3B5 - 418-929-2958
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-goutez-moi.ca

produit tartinade gourmande a base de plantes

origine Chaudiere-Appalaches, Québec

spécifications végeétalien - vin blanc chardonnay
conservation réfrigérateur (0 - 4 °) / peut se congeler
présentation sac sous-vide et pots en verre pasteurisés
composition tofus, laits, yogourts et huiles végétaux, sésame
durée de vie 6 semaines (frigo) - 1 an (congelé)

2 8
g%g’ % 5 ﬁég i@ emballage détail 6 ou 12 unités
fazZgac 3
Esgﬁgggg §; [ format gros 200 g-500 g - 750 3- 1 kg
ég% ggig_gg (N prix gros 35$ le kg
TLHIHIN
855582 ;i HE: 6
A g E.EE g% §§ g.E E S ingrédients tofu, lait végétal, et /ou vin et /ou biere,
-t 'ﬁg% 5% f5.888 | yogourt végétal, huile de coco, amidon de mais,
e e §§%§ é’“ levure alimentaire, épices.
geve £58555558| ) o L L
;"’ 3G ged ZEELTEID ) détail sur demande et inscrit sur nos emballages..
%‘égﬁ EeiCianas| o_
oo & 'L
D'-::;‘g._‘:m o2 . .
®BE (ep) prix commergant 554 $ avec consigne (0.50 $)
2
58d SR
o° 012411307 - Wne s pdsf 7.49 $ avec consigne (050 $)

commandez nos produits sur goutez-moi.ca/commande
chaine Youtube .
https://www.youtube.com/channel/UC_ZvEglcraP7MNhWEw7vLzQ to Order our prOd UCtS SO to SOUteZ-mOlca/Commande

préparé par goltez-moi ga inc. Québec - G6Z 3B5 - 418-929-2958




-goutez-moi.ca

cremeux vegetal chococo

produit

tartinade gourmande & base de plantes

iques

origine

spécifications

Chaudiere-Appalaches, Québec

veégeétalien - chocolat belge ou frangais supérieurs

t

conservation

réfrigérateur (0 - 4 °) / peut se congeler

éris

présentation

composition

sac sous-vide et pots en verre pasteurisés

tofus, laits, yogourts et huiles végétaux, chocolat

caract

durée de vie

6 semaines (frigo) - 1 an (congelé)

_edjow-za}nof

—gan
] O
S22 e
Wees O
PR
W82 9]
>g§u o
=
523 O
X290
I3
°
08=
£58
W 2
Q@

checolat belge (Pau 3
Bucre, Mithing de saya). amidon de maie, agar-agar..

Contant du soya. Peut contenis du glen.

Ingrédients : Boisson de soya [Eau fivge, fives de soja
biclogigues, carbanate de Galcum, arbmes natures, pakmiate
e ultamine &, boflavine (1), niacioe (B3), vtamine 812,
cavoine jeau, farine d'avone fydrolysée), Amidon de lapioca,
oRe.ame g8 - 500, chermin SL-Léon, Montmegny - §1B-0000058

Frotéines de fives, Prolénes de pols, Suce de carne

paniathénate (B2)), lalt de coco, yogourt d'avoine (base
Phosphate de calcium, Vitamine A, Yiamine B12, Vitamine D,

Cuitures

g9

0821/ EDZ © WEAR 3|1

chaine Youtube

https://www.youtube.com/channel/UC_ZvEglcraP7MNhWEw7vLzQ

emballage détail 6 ou 12 unités

format gros 3003-500g-1Kkg

prix gros 30 $ le kg

ingrédients lait de coco, créme de coco, lait de soya, sucre,

amidon de mais, chocolat noir.
détail sur demande et inscrit sur nos emballages..

prix commergant

logistique - ventes

554 $ avec consigne (0.50 $)

pdsf

7.49 $ avec consigne (050 $)

commandez nos produits

sur goutez-moi.ca/commande

to order our products go to goutez-moi.ca/commande

préparé par goltez-moi ga inc. Québec - G6Z 3B5 - 418-929-2958
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l'intégration en entreprise

En choisissant de proposer nos solutions a des professionnels qui ne sont pas spécialisés dans
le végetal, nous avons acquis des savoir-faire et des pensez-y-bien qui facilitent la mise en
place de menus complets 100 % a base de plantes. Tous nos produits sont orientés
versatilité et facilité de préparation et nous livrons aussi 'encadrement technique, les
meilleures cuissons en fonction de vos équipements. La maniere de communiquer autour de
vos nouvelles offres est particuliere, nous vous accompagnons aussi jusque la.

l > ’ l
8 formation en alimentation végétale

5 ans de recherche et développement ont dressé la table et nous avons maintenant une
offre de formation complete en production d‘aliments végétaux. De la recherche
d’ingrédients précis a la livraison dans l'assiette, les programmes pédagogiques que nous
avons développés nous assurent de soutenir efficacement le volet conseil présenté plus
haut. Nous sommes allés plus loin encore, en créant la végecole, un OBNL associe qui
¢elabore des programmes pédagogiques pour de nombreuses clienteles, du scolaire au
professionnel en passant par les particuliers et le communautaire.



alimentation saine,
naturellement
vegetale pour tous !

latelier
intégration des protéines
vegetales et d'ingrédients de
complément a base de
plantes au menu d’'un
etablissement.
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présentent en coproduction l'atelier PRO

OUl il y a du contenu et OUI | on passera au travers,
en vue d'acquerir des principes de base utiles au quotidien.

OBJECTIF : DUREE : 5 HEURES 30

INTEGRATION DES PROTEINES VEGETALES ET SE DEROULANT SUR UNE JOURNEE, MAIS AUSSI
DINGREDIENTS DE COMPLEMENT A BASE DE DISPONIBLE EN DEUX SEANCES DE SOIR* A LA
PLANTES AUMENU D'UN ETABLISSEMENT OUD'UN  CONVENANCE DES ETABLISSMENTS. CERTAINS
PLAN DE PRODUCTION. MODULES SONT ACCESSIBLES EN DISTANCIEL.

MATIN

Survol des principes de la cuisine a base de végétaux, sy retrouver avec les idées regues et les profils nutritionnels.

LES PROFILS NUTRITIONNELS - Qui mange quoi ?
3 Sy retrouver dans tous ces blogues

O Mythes et réalités

O Phénomeénes de mode
3 Les profils rencontrés

O Flexitarien réducteur de méfaits
Végétalien et végétarien
Sportif et optimiseur

O O O

Cétogene et low-carb

LES PROTEINES - On croise le fer (et les ingrédients)
2 La composante & surveiller
O Les besoins
O Les mises en garde
& Les sources de protéines
O Les légumineuses
Les noix
Les céréales et le gluten

o O O

Les viandes et succédanés végetaux

o

Les algues
3 Assembler pour mieux construire
o A deux, cest mieux
O Lesinteractions
2 A chaque repas ou dans la méme journée 2

Survol de 2 heures + 1 heure de pratique, préparation d'un lunch pour illustration

30 MINUTES LUNCH EN COMMUN. CAUSERIE AUTOUR DE LA DEGUSTATION
30 MINUTES DE PAUSE
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APRES-MIDI
Trucs et conseils pratiques

LES BOUILLONS - La seve du golt
2 Mariages a éviter et cuissons variables (demi-glace et concentré)
O Acide et alcalins
0 Ordre d'apparition
O Réutilisation
2 La science du frémissement et du goit
O Respecter les ingrédients
O Les épices et condiments
O Rehausser les saveurs

LES LEGUMINEUSES - Avoir la fibre protéine !
2 Les purées et tartinades froides

O Hummus et baba ghanouj
O Les pains protéinés
3 Les ragoits, la chili family

LES LEVURES - Inactives, mais actionnent le godt !
3 Les différentes levures

O Fabrication et caractéristiques nutritionnelles
O Exhausteurs de goit
& Utilisation
o Dans des sauces
o Dans des recettes
o Dans des bouillons

LES AGENTS SECRETS DU GOUT - Jouer & cache-cache avec les saveurs
& Un go0t pour un autre

O Ondirait bien...

O Curiosité, secrets et erreurs

0O Clest de la triche ! Trouvailles futées

[LES TOFUS TROP FOUS ! - Cuissons et marinades
2 Textures différentes, résultats différents
0 Creémes
0 Sautéet grillé
& Chaud ou froid ?
2 Mariné ou fermenté
O Principes nutritifs
O Legoit

Principes de base et mise en application avec des simples soutenus par du matériel pédagogique
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'atelier PRO

A destination de la formation professionnelle au régulier ou aux adultes

Groupes de 6 apprenants

Enseignant : Seb Jouanneau (de la VVégecole)
Coordination : Célestine Gendron (de Goltez-moi ga)

OBJECTIF : DUREE : 5 HEURES 30

INTEGRATION DES PROTEINES VEGETALES ET SE DEROULANT SUR UNE JOURNEE, MAIS AUSS|
DINGREDIENTS DE COMPLEMENT A BASE DE DISPONIBLE EN DEUX SEANCES DE SOIR¥ A LA

PLANTES AU MENU D'UN ETABLISSEMENT OU D'UN  CONVENANCE DES ETABLISSMENTS. CERTAINS
PLAN DE PRODUCTION. MODULES SONT ACCESSIBLES EN DISTANCIEL.

CoUt de la formation : 505 $*

Inscription ou renseignements :
la végecole ou goitez-moi ca
info@goutez-moi.ca ou 418-929-2058

*Des frais supplémentaires peuvent s'appliquer en cas de formule en 2 séances. Des précisions seront
apportées au moment du contact.
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