
PROGRAMME DE LA FORMATION PROpouss CRUsine

Développer ses compétences en cuisine crue

OBJECTIF

A l’issue de la formation, le stagiaire sera capable :

● Maîtriser toutes les compétences nécessaires à l’élaboration de recettes de cuisine crue

PROGRAMME

Module 7 PRATIQUE : Développer ses compétences en cuisine crue

Objectif : à l’issue de ce module, le stagiaire sera capable de transmettre ses compétences en matière de cuisine crue, de
réaliser les recettes, de maîtriser l’ensemble des outils nécessaires et de mettre en place un dispositif d’apprentissage
adapté à son public.

Ce module inclut les formations spécifiques suivantes :

● La formation complète en alimentation vivante
● Les fromages végétaux
● Les produits laitiers végétaux
● Le menu dégustation
● Le menu pour les enfants

L'organisme avertit le bénéficiaire sur la nécessité de s'investir personnellement dans la mise en pratique de cette
formation.

PROGRAMME DÉTAILLÉ
Introduction

Module 7 - PRATIQUE

Développer ses compétences en cuisine crue Objectif : à l’issue de ce module, le stagiaire sera capable de
transmettre ses compétences en matière de cuisine crue, de réaliser toutes les recettes, de maîtriser l’ensemble des
outils nécessaires et de mettre en place un dispositif d’apprentissage adapté à son public
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Chapitre 1 - Les bases

Partie 1 - Télécharger vos documents
Partie 2 - Apprendre à tailler les végétaux
Partie 3 - Découpe décorative de fruits et de légumes
Partie 4 - Le hérisson et le kiwi
Partie 5 - Découvrir l’importance des sauces et quels sont les ingrédients indispensables à stocker
Partie 6 - Introduction aux produits laitiers végétaux
Partie 7 - Comprendre les principes de la déshydratation
Partie 8 - Apprendre les bases de la lactofermentation
Partie 9 - Découvrir les principes de la germination à travers les différents stades de l’évolution d’une graine

Chapitre 2 : Entrées

R1 - Betterave lactofermentée
R2 - Bouillon poulette
R3 - Champignons déshydratés
R4 - Chilli ball
R5 - Choucroute lactofermentée
R6 - Crackers au cumin
R7 - Figues déshydratées
R8- Fromage de cajou
R9 - Gel de lin
R10 - Gelée d'agar agar
R11 - Lait de cajou
R12 - Mélange d'épices tchaï
R13 - Mélange pour crumble
R14 - Mozzarella
R15 - Pain au levain
R16 - Pesto
R17 - Rawmesan
R18 - Salsa et crackers
R19 - Tartare d'algues
R20 - Les crackers
R21 - Foie gras végétal terrine de Fondouce
R22 - Le ketchup rapide
R23 - Le tarama
R24 - Quenelles de poivrons
R25- Tomates semi-déshydratées

R26- Salade
R27 - Vidéos Youtube
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Chapitre 3 : Plats
R1 - Tartare de betterave
R2 - La semoule du tajine
R3 - Le pilaf de légumes
R4 - La compotée de fruits rouges
R5 - La crème de potimarron
R6 - Jus rouge
R7 - Lasagnes
R8 - Légumes grillés Yaki
R9 - Mon taboulé
R10 - Riz de panais sauce forestière
R11 - Salade de fruits secs marinés
R12 - Rouleaux de printemps
R13 - Spaghettis pesto
R14 - Gnocchis d'épinards
R15 - Velouté d'épinards
R16 - Vidéos Youtube

Chapitre 4 : Desserts

R1 - Banana chai
R2 - Bûche de noël
R3 - Cannelé coco au coeur fondant
R4 - Crupote aux pruneaux
R5 - Gâteau mousse au citron vert
R6 - Jus vert
R7 - Mousse citronnée à la courgette!
R8 - Muffins myrtilles ou chocolat
R9 - Poires belle Hélène
R10 - Porridge
R11 - Tarte aux framboises
R12 - Yaourt
R14 - Cuir de bananes
R15 - La ganache
R16 - Les cannelés
R17 - La crème anglaise
R18 - Le caramel
R19 - Les fruits d’hiver en gelée
R20- Coulis de mangue citronné
R21 - Apprendre à faire du kéfir d’hibiscus
R22 - Vidéos Youtube
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Chapitre 5 : Les produits laitiers végétaux
Partie 1 - Découvrir le matériel nécessaire pour faire des laits végétaux
Partie 2 - Les recettes

R1 - Lait parfait
R2 - Le beurre d'amande
R3 - La crème
R4 - Mon yaourt brassé
R5 - Les yaourts parfumés
R6 - Le crutella
R7 - La chantilly
R8 - Le tiramisu
R9 - Glace à la fraise et au basilic
R10 - Fromage aux tomates séchées
R11 - Sauce César
R12 - Béchamel
R13 - Lemon curd
R14 - Comme un gâteau à la semoule
R15 - Flan coco
R16 - Nanette
R17 - Crème catalane
R18 - Conclusion

Chapitre 6 - Les fromages végétaux

Partie 0 - Présentation du protocole de réalisation des fromages végétaux
Partie 1 - Les bases
Partie 2 - Le matériel
Partie 3 - Les ingrédients
Partie 4 - Les recettes

R1 - Le petit lait
R2 - Le réjuvélac
R3 - Crufiture épicée
R4 - Fromage fourré aux fruits
R5 - Fromage bleu
R6 - Le Rawmembert
R7 - Le Cajoukiri
R8 - Le Brie au poivre
R9 - La Féta
R10 - Le rawmesan
R11 - Le crémeux aux amandes
R12 - La Mozzarella
R13 - Le crémeux aux herbes
R14 - Briquette cendrée
R15 - Rouge millésimé
R16 - Vidéos Youtube
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Chapitre 7 : Les enfants et le cru

Partie 1 - Introduction
Partie 2 - Les recettes

R1 - Mon jus bébé
R2 - Mon biberon cru et végétal
R3 - Mon petit déjeuner complet au chocolat
R4 - Mon smoothie vert
R5 - Mes truffes chocolatées
R6 - Tarte crue banane-choco
R7 - Comme des boulettes de viande hachée
R8 - Gratin de chou-fleur et sa béchamel
R9 - Parmentier de patates douces et lentilles germées
R10 - Entremets avocat et poire caramélisée
R11 - Lait de coco fermenté " Bonus"
R12 - Spicy kid juice "Bonus"
R13 - Youtube enfants
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