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COMMENT

REMPLACER
LES OEUFS ET
LES PRODUITS
LAITIERS ?




COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

Cuisiner et réussir de délicieux
gateaux sans oeufs ni lait est tout a
fait possible, ct 'immense majorité des
recettes classigues sont

végeétalisables !
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COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

Remplacer les oeufs

en patisserie

Intervention * Ecoles hoteliéres « VegOresto-Pro.fr



COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

Type de recettes-Substituts possibles
(quantités par ceuf remplacé)

APPORTER APPORTER DU LIANT ALLEGER
DU MOELLEUX (biscuits, gateaux, crépes...) (gateaux aérés, muffins...)

(gateaux, cookies...)

Intervention ¢ Ecoles hoteliéres « VegOresto-Pro.fr



COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

Aquafaba
Bluffante et peu coliteuse !
Pour les meringues, les macarons, et toutes les autres préparations qui
nécessitent du blanc d’ceuf battu en neige, remplacez-le par du jus de pois
chiche..., aussi appelé aquafaba.

Exemple de recette : Mousse au chocolat

Intervention * Ecoles hoteliéres « VegOresto-Pro.fr



" COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

theveryfood.co

ooooooo

food co. ¥ | ——

T m v L v L a0
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COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

Yumgo.fr

uuuuu

Le substitut végéta“ :
aux ceufs pour les

professionnels |

\\\\\
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COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

Papondu.fr
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COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

Remplacer les produits

laitiers en péatisserie:

les laits végetau
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COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

= ZUCKERARN o : T & >
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Le lait de sojalLe lait d’avoineLe lait de riz Le lait damande

convient & toutes polyvalent, sa a une texture Ie.lqit d'gmande
les préparations et saveur légére et moins épaisse, une  fait partie de la
permet, pour la sa texture saveur sucrée tradition culinaire,
patisserie, semblable & (méme nature). notamment
d'obtenir les celle Il existe de nombreuses francgaise, il était

" - iz , N
memes textures. du lait écrémé. Speatire-noisette, d’un usage tres

riz-coco,riz-quinoa-coco, courantdes le

. . riz-chataigne... qui ajoute Moyen-age. se préte
Les golits peuvent varier selon les marques. de I'onctuosité @ la particuliérement bien & la

texture et du goat! préparation des desserts.




COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

De nombreuses autres variétés
de laits végétaux existent :
épeautre millet orge sarrasin

quinoa chataigne chanvre noix de coco
et beaucoup d’'autres encore...

Intervention * Ecoles hoteliéres « VegOresto-Pro.fr
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COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

Il existe aussi une large gamme “Barista”

BARISTA BARISTA
OAT B, SOYA

var \\ ) t |
1 ""{.l‘ ‘ \ ‘
-
i
-
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COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

Remplacer les produits

laitiers en péatisserie:

les cremes végetale
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COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

Des préparations semblables a la créme liquide
se trouvent sous forme de petites briques prétes a I’'emploi
(crémes de soja, de coco, d’avoine, d'épeautre, de riz, d’amande).

Avoine
’ Cunsme —

Xmm

1

A \\&\Q"’y/ < :
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COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

J . Je suis
e ne suis 100 %

as 100 % o
Sé étale vegetale
g (visuel non
exhaustif)

W

QR

CULINAIRE
VEGETOP

)]
EGANTOP

O T
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PRSI,
|
L
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COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

La créme fraiche épaisse trouve un équivalent
dans la “spécialité au soja lactofermenté”.
Le tofu “soyeux”, une fois mixé, offre aussi
une consistance similaire a celle de la creme fraiche.

M— ¥ XOFY
C=D TN e Coreal Sz?-g(eux )
= culstnec . ! QY et

- Sy

~ une creme

coxaETY sar

X Veons 7
ML heuswner
¢ E;&?\\\c\se\créme‘d

\ IR
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COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

Remplacer les produits

laitiers en péatisserie:

les alternatives
au beurre
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Pour les cuissons d la poéle :

Intervention « Ecoles hoteliéres  VegOresto-Pro.fr

19



COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
LAITIERS ?

Pour les péatisseries:
plusieurs corps gras peuvent étre utilisés,
comme les huiles et les purées d'oléagineux.

= Préférer des huiles qui supportent la cuisson et E=
: au gout plutdt neutre : huiles de pépins de
raisins, d’arachide, de tournesol, voire d'olive !

Intervention * Ecoles hoteliéres « VegOresto-Pro.fr
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COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS
| LAITIERS 5

Pour des préparations telles que

les pates feuilletées et brisées, les pates a crumble...

Intervention * Ecoles hoteliéres « VegOresto-Pro.fr
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COMMENT REMPLACER
LES OEUFS ET LES PRODUITS

LAITIERS ?

Retrouvez des

des et des

centaines d'autres
sucrées

ou salées sur le site:

vegan-pratique.fr

Intervention * Ecoles hoteliéres « VegOresto-Pro.fr
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DES PRODUITS
A DECOUVRIR




Des produits a

déecouvrir

Le tofu
Le seitan

Le tempeh B


https://visuels.l214.com/sites/vegoresto.fr/ecoles-hotelieres/videos/video-tofu-seitan-tempeh.mp4

Des produits a

déecouvrir

LA FABRICATION DU
TEMPEH

Graines de soja cuites, écrasées
puis ensemencées avec un
champignon.

Fermentationen 24 ha 30 °C:
des moisissures se forment (des
filaments blancs, comme sur les
fromages type brie).

Le tempeh a un golt qui évoque
les arémes de champignon, de
noix et de levure. Il est riche en
protéines et pauvre en lipides.




Des produits a

déecouvrir

Quelques classiques de la cuisine végétale
a travers le monde -

LE CURRY DE POIS
CHICHES, OIGNONS
& EPINARDS



Des produits a

déecouvrir

Quelques classiques de la cuisine végétale
a travers le monde ' '

LE DAHL
DE LENTILLES CORAILS,
CITRON & LAIT DECOCO



Des produits a

déecouvrir

Quelques classiques de la cuisine végétale
a travers le monde <

LES TACOS AUGUACAMOLE
& HARICOTS NOIRS



Des produits a

déecouvrir

Quelques classiques de la cuisine végétale
a travers le monde

CHILI, CORIANDRE
& PATATES DOUCES



Des produits a

déecouvrir

Quelques classiques de la cuisine végétale
a travers le monde

LE HOUMOUS



Des produits a

déecouvrir

Quelques classiques de la cuisine végétale
a travers le monde

LES FALAFELS



Des produits a

déecouvrir

Quelques classiques de la cuisine végétale
a travers le monde

LES MEZZES



Des produits a

déecouvrir

Quelques classiques de la cuisine végétale
a travers le monde

NOODLE AUX LEGUMES &
TOFU FRIT, SAUCE SOJA,
CACAHUETES ET SESAME



Des produits a

déecouvrir

Quelques classiques de la cuisine végétale
a travers le monde

GEMISTA, LEGUMES’FARCIS
A BASE DE RIZET D'EPICES



12 fois moins

2,8
fois moins

Des produits a

déecouvrir
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https://happyvore.com/pages/bilan-carbone-et-eau

Des produits a

decouvrir
IAV

2100% VEGETAL

J0O% RCHEDN | MELLELR POLR
VEGETAL | PROTEINES | LAPLANETE



Des produits a

déecouvrir

Fabriqué et fumé.
‘en France
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100% VEGETAL
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Des produits a

déecouvrir

TARTINADE DE LA MER

200 g de tofu fumé

200 g de haricots blancs cuits

3 cas d’algues en paillettes (ex: salade de Ia mer;
Le jus d’1 ou 2 citron

2 cas de capres

4 cas de concentré de tomates

1 belle échalote

Sel et poivre au goat

Hydrater les algues dans le jus de citron.
Emincer 'échalote. Faire bouillir un peu d’eau et verser sur I'échalote.
Passer au blender les haricots, les capres et le concentré de tomates jusqu’a I'obtention
d’'un mélange lisse.

Dans un saladier, mélanger cette purée, 'échalote égouttée, les algues et le citron.
Emietter le tofu fumé et 'ajouter a la préparation. Mélanger.

Gouter et rectifier 'assaisonnement.

Mettre au frais jusqu’au moment du service. Présenter par exemple sur des toasts.



Des produits a

déecouvrir

Protéines de soja texturées

Les protéines de soja texturées sont
produites a partir de farine de soja
déshuilée. La farine subit une pression a
froid, avant d’étre mélangée a de I'eau, cuite
a haute température puis refroidie et séchée.
Le mélange peut étre alors calibré en
morceaux plus ou moins gros. Elles vont
jusqu’a tripler de volume lors de la
réhydratation dans un bouillon aromatique.

MEDAILLONS DE SO




Des produits a

déecouvrir
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Des produits a
decouvrir




Des produits a
decouvrir




Des produits a
découvrir

NEW MAGNUM VEGAN
100% PLEASURE




Des produits a
decouvrir

Manger végétal, c’est faire découvrir de nouvelles saveurs a nos
papilles !



Des produits a
decouvrir

thecheftomy the_greenquest

clementwerbrouck la.petite.okara le.renard.et.les.raisins healthyalie



OFFRE VEGETALE
A LA CARTE:

LES CLES DE LA REUSSITE




OFFRE VEGETALE A LA CARTE

LES CLE

IMPLIQUER AUSSI
SON EQUIPE
EN SALL

RS —
- . \\ - — =

Il est essentiel de bien N

informer son équipe en salle
sur le discours a adopter ! /
Ny

La régle est de toujours mettre en avant

CEQU’ILY A DANS LES PLATS

etnonce qu’'iln’'yapas!

e
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OFFRE VEGETALE A LA CARTE
LES CL

IMPLIQUER AUSSI
SON EQUIPE
 ENSALLE
-_——
Ajoutez vos plats veg

la carte (flexit

plutot que de pr
menu a part.
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OFFRE VEGETALE A LA CARTE

LES CL

IMPLIQUER AUSSI
SON EQUIPE
EN SALLE

. ———
\\\ —_—

APPELLATION DES ?LATS

EX: pour une pizza, évitgz “
végane”, privilégi
composition, s’il y i
champignons—"“La forestiére .

Intervention « Ecoles hoteliéres « VegOresto-Pro.fr
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En proposant a vos futurs clients
une (ou plusieurs) offre vegan é votre carte, vous :

Augmenterez
significativement

. votre chiffre

Intervention « Ecoles hoteliéres  VegOresto-Pro.fr




En proposant a vos futurs clients
une (ou plusieurs) offre vegan é votre carte, vous :

Augmenterez 2
significativement
~ votre chiffre Vous fidéliserez
d'affaires vos clients
et en attirerez

Intervention « Ecoles hoteliéres  VegOresto-Pro.fr




En proposant a vos futurs clients
une (ou plusieurs) offre vegan é votre carte, vous :

1
Augmenterez 2 3
significativement Vous ferez preuve
votre chiffre ~ Vous fidéliserez ~ d'innovation etde
d’affaires vos clients créativité, source de ’

et en attirerez motivation des
d’autres équipes

Intervention « Ecoles hoteliéres  VegOresto-Pro.fr




En proposant a vos futurs clients
une (ou plusieurs) offre vegan a votre carte, v

1
Augmenterez 2 3
significativement Vous ferez preuve
~ “votre chiffre ~ Vous fidéliserez ~ d'innovation etde
d'affaires vos clients créativité, source de

eten attirerez ~ Mmotivation des
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En proposant a vos futurs clients
une (ou plusieurs) offre vegan a votre carte, v

1
Augmenterez 2 3
significativement Vous ferez preuve
~ “votre chiffre ~ Vous fidéliserez ~ d'innovation etde
d'affaires vos clients créativité, source de

eten attirerez ~~ Motivation des
d’autres équipes
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En proposant a vos futurs clients
une (ou plusieurs) offre vegan a votre carte, v

Augmenterez 2 3
significativement Vous ferez preuve
votre chiffre Vous fidéliserez  d’innovation et de

d'affaires vos clients créativité, source de
et en attirerez motivation des

d'autres équipes

6

Vous contribuerez
a préserver la
santé des humains

(certaines maladies /
cardiovasculaires,
antibiorésistance...)
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En proposant a vos futurs clients
une (ou plusieurs) offre vegan a votre carte, v

' 3

Augmenterez
significativement 2 Vous ferez preuve

votre chiffre Vous fidéliserez d’'innovation et de

. d'offaires vos clients créativité, source de
et en attirerez motivation des

d'autres équipes

6 . Vous
Vous contribuerez contribuerez a

a préserver la lutter contre la
santé des humains

1 , faim dans le
(certaines maladies ,
cardiovasculaires, monde
antibiorésistance...)
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En proposant a vos futurs clients
une (ou plusieurs) offre vegan a votre carte, v

Augmenterez 3
significativement 2 Vous ferez preuve

votre chiffre Vous fidéliserez d’'innovation et de

d’affaires vos clients \créativ.ité, source de
et en attirerez ~~ Motivation des
d'autres ’ équipes
6 . Vous
Vous contribuerez \ e e

a préserver la lutter contre la
santé des humains  {gim dans le

(certaines maladies

cardiovasculaires, monde

antibiorésistance...)
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PARY E5_

FORMATIONS -
CERTIFIANTES
Une premiere




Formatiop:s certiijiuntes
Une premiere nationale !

acques | LYCEE
oma METIERS

Formations N

complémentaires N
d’initiative locale en

Cuisine Végétale

Lycée Nicolas Appert
Enseignement général, hétellerie, STI

depuis 1989

Intervention « Ecoles hoteliéres  VegOresto-Pro.fr




Formatiop:s certitiuntes
Une premiere nationale !

Ensemble scolaire
Notre-Dame
Saint-Joseph
88000 Epinal

e Coloration végétale Bac Pro Cuisine

Intervention « Ecoles hoteliéres  VegOresto-Pro.fr




VOTRE ECOUTE




