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Changement des habitudes alimentaires
Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers
Offre végétale a la carte, les clefs de la réussite !

Idées menus
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Lexique

O

Flexitarien



Lexique

Flexitarien

Personne diminuant sa consommation
de produits carnés et a la recherche
d’une meilleure alimentation.

Les motivations sont variées :
manger plus sain, plus écologique, plus éthique,
plus local, plus économique aussi...



Lexique

O

Végétarien



Lexique

Vegetarien
Personne qui refuse de manger
toute chair animale (viande & poisson).



Lexique

O

Vegetalien



Lexique

Veégetalien
Personne qui refuse

tout aliment d’origine animale
(viande, poisson, ceufs, produits laitiers, miel...)



Lexique

Vegan



Lexique

Vegan

Personne qui refuse, autant que possible,
toutes formes d’exploitation et de cruaute
envers les animaux au travers de la nourriture,
Chabillement, les loisirs.



Lexique

Cuisine végétale

Nous utiliserons souvent ce terme qui est beaucoup plus inclusif !
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Changement des habitudes alimentaires

La société évolue, et ses
modes de consommation
aussi : en tant que
professionnel, il est essentiel
d’étre a l’écoute de vos
clients. Ils attachent de plus
en plus d’importance a la
prise en compte de
’environnement, du
développement durable*, du
bien-étre animal...

Se former a cuisiner 100 %
végétal sera pour vous un
veritable atout!

*Selon I'organisation des nations unies, le développement
durable est un développement qui répond aux besoins

du présent sans compromettre la capacité des générations
futures de répondre aux leurs propres.




Changement des habitudes alimentaires

COMMENT

se traduisent concretement
ces changements ?



Changement des habitudes alimentaires

des Francais
se disent

flexitariens

(Source : Etudes Xerfi, 2019)



https://www.agro-media.fr/actualite/casino-poursuit-son-accompagnement-de-start-up-de-la-food-tech-44227.html

2 - Evolution des tendances de marché

des francais ont reduit =
4 leur consommation de
¢ viande

(Sondage Harris Interactive, 2021)
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https://reseauactionclimat.org/wp-content/uploads/2021/02/note-harris-la-consommation-de-viande-reseau-action-climat.pdf

2 - Evolution des tendances de marché

des francais sont

favorables a ce que la
restauration collective

soit obligée de proposer
des menus vegétariens

(Sondage Harris Interactive, 2021)
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https://reseauactionclimat.org/wp-content/uploads/2021/02/note-harris-la-consommation-de-viande-reseau-action-climat.pdf

Quelles sont les raisons de ces changements d'habitudes alimentaires ?

Une part grandissante des consommateurs
choisit de diminuer sa consommation de produits d’origine animale.
Les raisons sont les suivantes :
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Quelles sont les raisons de ces changements d'habitudes alimentaires ?

Une part grandissante des consommateurs

choisit de diminuer sa consommation de produits d’origine animale.
Les raisons sont les suivantes :




Soyons consomm'acteur!
Nous pouvons tous agir concretemen

en choisissant les produits que
nous achetons au quotidien.

A titre d’information,
voici quelques chiffres
sur l’élevage intensif en France.

Bien que plus de 88 % des Frangais y soit opposeés, ce mode d’élevage

est la norme aujourd’hui dans notre pays !


https://www.politique-animaux.fr/fichiers/etude_elevage_intensif_-_yougov_pour_l214_-_2019_0.pdf
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Le saviez-vous



cela équivaut en moyenne

a 1575 terrains de football
détruits par jour.

(Rapport Greenpeace, 2016)
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https://www.greenpeace.fr/amazonie-un-inestimable-patrimoine-ecologique-en-danger/

Un menu végetal réduit drastiquement les émissions de CO2
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1 - Changement des habitudes alimentaires - Le saviez-vous ?

8,9 m2

3,2kg/CO2

Pour produire
1 L de lait de vache

Emission moyenne de GES (en kg
CO2éq) : 3,2

Surface moyenne nécessaire (en m2/an):
8,9

Impact des produits laitiers
sur I’environnement

kg/CO2 0.7m2

Pour produire
1L de lait de soja

Emission moyenne de GES (en kg
CO2eq):1,0

Surface moyenne necessaire (en m2/an) :
0,7

Source : Science mag 2018



https://science.sciencemag.org/content/360/6392/987

La cuisine en 2021 dans le monde : relation de cause a effet

Adaptation de votre offre
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Egalim

Le menu végétarien hebdomadaire, mis en place a titre
expérimental en 2018, est entériné pour les cantines
scolaires publiques et privées.

Une option végeétarienne quotidienne est rendue
obligatoire, au 1ler janvier 2023, dans les
établissements et services de la restauration collective
sous la responsabilité de 'Etat qui proposent déja des
choix multiples (services administratifs de UEtat,
CROUS, armeées, prisons, hopitaux, entreprises
nationales de type SNCF).

Une évolution des référentiels de formation en cuisine
pour y inclure les avantages en termes de santé et
d’environnement de la diversification des protéines est
en cours.

Loi EGALIM

On a tous au moins une bonne raison
de choisir le menu végé !



Adaptation de votre offre
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Développement des plats veggie en restauration collective,
qu’en pensent les chefs ?
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4 1 (y constatent une demande plus forte en
0 plats alternatifs de la part des convives

formations sur les plats alternatifs
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https://www.inrae.fr/sites/default/files/pdf/2020_INRAE_4P_Les%20legumineuses%20en%20restauration%20collective.pdf

Adaptation de votre offre

Quelles sont les motivations principales des convives demandant

o
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des plats alternatifs ?

&4

Environnementale Culturelle ou Nutritionnelle Autre
religieuse

’,U &9 Source enquéte INRAE



https://www.inrae.fr/sites/default/files/pdf/2020_INRAE_4P_Les%20legumineuses%20en%20restauration%20collective.pdf

Adaptation de votre offre
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de Voffre veggie dans les
restaurants universitaires
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Témoignage d’un chef de restaurant universitaire
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https://visuels.l214.com/sites/vegoresto.fr/2021/diapo-ecoles-hotelieres/videos/
https://docs.google.com/file/d/1olz0kJYiu1_WQf8X0eS6pi9eHb1xyYpJ/preview

Adaptation de votre offre

DISTINCTIONS ET CONCOURS

au gout du jour



Apres avoir obtenu une fourchette et
une assiette au guide Michelin (apres
seulement une année d’ouverture), le
restaurant décroche une étoile et une
étoile verte ! Situé dans le bassin
d’Arcachon, ONA (Origine Non Animale)
est le premier restaurant
gastronomique bio & vegan au monde !
Le restaurant avait déja obtenu 2
toques au Gault et Millau. Un lot de
distinctions qui présage de belles
surprises pour l'avenir.

&3
LE GUIDE

MICHELIN

FRANCE

L8
MICHELIN




Adaptation de votre offre

Un dessert vegan
comme théme de

la finale de La Coupe
du Monde de la
Patisserie 2019 :

Pour son 30e anniversaire,

La Coupe du Monde de la
Patisserie, toujours fidele

a sa ligne de conduite - étre
a lécoute des innovations et
des tendances en matiére de
consommation - a choisi pour
la premiere fois dans U’histoire
de la compétition : un dessert
a lassiette 100 % végétal
comme theme de sa finale !
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(Source Newsletter Lechef.com)



Adaptation de votre offre

| “L'Assiette enchantée ",
le dessert vegan de
I'équipe de Taiwan

"La floraison" le dessert
vegan de I'équipe
de Malaisie

"The V-egg-Ann", le
dessert... vegan de I'équipe
d'Australie




Adaptation de votre offre

L’assiette du Bocuse
d’0Or 2017 était
100 % végétale :

Dans sa quéte passionnée et
attentive d’une cuisine en
phase avec son temps, le
Bocuse d'Or, a l'occasion de
ses 30 ans, a décidé de mettre
en lumiére le végétal. Les
candidats de la finale 2017
ont, pour le théme assiette,
réalisé une création 100 %
végétale, composeée
exclusivement de fruits,
légumes, céréales, graines
ou légumineuses.

(Source bocusedor.com)




Adaptation de votre offre

L'assiette végétale des USA

L'assiette végétale de Dan Arnold
représentait les feux de foréts en Australie.

L'assiette végétale de la Finlande
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Le saviez-vous



Laspect nutritionnel

« LAcadémie de Nutrition et de
Diététique fait valoir que les
alimentations végétariennes
correctement menées, dont le
végétalisme, sont saines,
adéquates sur le plan nutritionnel,
et peuvent présenter des avantages
dans la prévention et le traitement
de certaines maladies. Les
alimentations végétariennes bien
menées sont adaptées a tous les
stades de la vie, notamment aux
femmes enceintes, aux femmes qui
allaitent, aux nourrissons, aux
enfants, aux adolescents ainsi
qu’aux sportifs. »

Source Académie de Nutrition et de Diététique
Traduction en francais



http://www.andjrnl.org/article/S2212-2672(16)31192-3/pdf
https://www.vegetarisme.fr/wp-content/uploads/2017/02/Vegetarisme-Position-2016-AND-version-francaise-1.pdf

Laspect nutritionnel

Ou trouve-t-on
les protéines ?

Intervention - Ecoles hoteliéres - VegOresto.fr




Laspect nutritionnel

Ou trouve-t-on
les protéines ?

Kalve,
LEGUMINEUSES’
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e lentilles ® noix e seitan
e haricots secs ® noisettes e pain
e pois chiches e amandes e pates
o feves otc e semoule
e soja et ses dérivés ' e quinoa
(tofu’,-tempeh, ' ote.
protéines de soja
texturées)
etc.

Liste non exhaustive. Source Anses - Table de composition nutritionnelle des aliments Ciqual 2017.



@ PRO INES
SE TROUVE T DANS

. ' Tous LES ALIMENTs§AUF-‘
;}DANs L’HUIL f }?ﬁ UCRE .

_/

/5
v
\’




Laspect nutritionnel

Ou trouve-t-on
le calcium ?

Intervention - Ecoles hoteliéres - VegOresto.fr




Laspect nutritionnel

Ou trouve-t-on

haricot vert
chou
brocoli
mache
cresson

etc.

amandes
noisettes
sésame

ou purée)

etc.

le calcium ?

e Courmayeur
Contrex
Hépar

(graines

etc.
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algue :
Lithothamnium
calcareum (en bio)

ou calcium
minéral

Liste non exhaustive. Source Anses - Table de composition nutritionnelle des aliments Ciqual 2017.



Laspect nutritionnel




Laspect nutritionnel

Ou trouve-t-on
le fer ?

Intervention - Ecoles hoteliéres - VegOresto.fr




Laspect nutritionnel

Ou trouve-t-on
le fer ?

LAl
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LEGUMINEUSES

N

CHOCOLAT NOIR,
CHATAIGNES &

- ' N >~ R ,;.
1

: dejeuner enrlchles.
=4 ..

Liste non exhaustive. Source Anses - Table de composition nutritionnelle des aliments Ciqual 2017.




Laspect nutritionnel

FAVORISE A @
( //l %




Laspect nutritionnel

Légumes

Portions : 5 ou plus

Céréales

Portions : 5 ou plus

Froits

Portions : 2 ou plus

Léguminevses Oléaginevx

Portions : 3 ou plus Portions : 1 ou plus




Laspect nutritionnel

Certains aliments contiennent de la vitamine B12 :

Nouvelle recette Nutri-K! ¢
e nouveaux bienfaits i

Holloss

'Specia/ 2

N

PRIMEAL

levure
debiére
paillettes

concentré naturel

Un
B Bicn-étre & Beauté

Malgreé tout il est nécessaire de se supplémenter lorsque l'on

adopte une alimentation 100% végétale.




Laspect nutritionnel

DE NOMBREUX ALIMENTS VEGETAUX SONT BENEFIQUES A NOTRE SANTE :
consommeés régulierement, ils nous protegent de plusieurs maux.

Source : ANSES, 2017




LANSES (Lagence nationale de sécurité sanitaire
de l'alimentation, de l'environnement et du
travail), recommande également dans son

rapport de 2017 d’augmenter considérablement la
consommation de légumineuses et d’huiles

végétales riches en oméga-3 (colza et noix), des

aliments malheureusement pas assez
consommeés en France.

@/7563?' }
%



PARTIE 4




Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

CUISINER ET REUSSIR DE DELICIEUX GATEAUX
SANS OEUFS NI LAIT EST TOUT A FAIT POSSIBLE,
ET LIMMENSE MAJORITE DES RECETTES CLASSIQUES
SONT VEGETALISABLES !



Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

Remplacer les oeufs

en patisserie




Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

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

APPORTER APPORTER :
DU MOELLEUX DU LIANT ALLEGER

biscuits, gateaux, crépes... - o :
(gateaux, cookies...) ( 9 P ) (gateaux aérés, muffins...)




Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

Aquafaba
Bluffant ! 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




Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

Yumgo.fr

Le substitut Végéta’“ WU
aux ceufs pour les’
professionnels




Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

Remplacer

les produits laitiers




Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

remplacer

les produits laitiers
les laits végetaux




Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

De nombreux “laits” végétaux sont disponibles
et les golts peuvent varier selon les marques.

Le lait de soja Le lait d’avoine Le lait de riz

Le lait d’amande
et le lait de
noisettes

convient a toutes les polyvalent, sa saveur a une texture moins le lait d’amande fait partie
préparations et permet, légére et sa texture épaisse, une saveur de la tradition culinaire,
pour la patisserie, d’obtenir semblable a celle sucrée (méme nature). notamment francgaise, il
les mémes textures. du lait écrémé. Il existe de nombreuses était d’'un usage trés
déclinalsons : riz- courant dés le Moyen-age.

épeautre-noisette, riz-coco,
riz-quinoa-coco,riz-chataigne...
qui ajoute de I'onctuosité a la
texture et du godt !

Se préte particuliéerement bien a
la préparation des desserts.



Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

De nombreuses autres variétés
de laits végétaux existent :

. épeautre millet orge sarrasin blé de Khorasan/Kamut

« : quinoa chataigne chanvre noix de coco

et beaucoup d’autres encore...




Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

remplacer

les produits laitiers
Les cremes végeéetales




Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

Des préparations semblables a la créeme liquide
se trouvent sous forme de petites briques prétes a I’'emploi
(cremes de soja, de coco, d’avoine, d’épeautre, de riz, damande).
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Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

Précision :

Je ne suis pas 100 % végétale Je suis 100 % végétale

FI.DM e . e

=
Professional W;»i‘fﬁ‘«m ,
Plant SN

RO AMARKEN
Pati Whip Vegan

Pllanziiche

CULINAIRE
VEGETOP

)

: b
Préparation vigétale pour fourtage et décoraion.
ogetale Zuccherata per farciture o O

Plantaardige créme voor vuliingen en decoratie.




Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

La creme 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.
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Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers




Pour les cuissons a la poéle :

huile d’olive, de pépins de raisins, d’arachide...




Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

Pour les patisseries :
plusieurs corps gras peuvent étre utilisés, comme les huiles et les
purées d'oléagineux. Préférer des huiles qui supportent la cuisson
et au gout plutét neutre : huiles de pépins de raisins, d’arachide, de
tournesol, voire d’olive !




Les substituts aux oeufs et aux produits laitiers

Pour des préparations telles que
les pates feuilletées et brisées, les pates a crumble...
qui nécessitent un corps gras solide, les margarines

(100 % veégétales) représentent 'alternative la plus simple.
Certaines matiéres grasses, comme I'huile de coco désodorisée,

possedent également cette propriété
(huile de coco vierge = gout & odeur de coco).




Les patisseries végétales en plein essor

Rencontre avec
Bérénice Leconte,
cheffe de

« VG Patisserie - Paris »



https://visuels.l214.com/sites/vegoresto.fr/2021/diapo-ecoles-hotelieres/videos/
https://docs.google.com/file/d/1x8frWWo5cPzQZaqYSDj4ThMENfC2m03C/preview
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Des produits a découvrir

Le tofu WD M
Le seitan < = A T1CT
. T u_’_m{c‘p‘e/ucmtz pou-
Le tempeh ‘ 3
Des produits |

végetaux
innovants



https://visuels.l214.com/sites/vegoresto.fr/2021/diapo-ecoles-hotelieres/videos/
https://docs.google.com/file/d/1549DxIm4r831vKPWhMP20mvgHSQQwkhV/preview

Des produits a découvrir

INNOVATION

Le steak Beyond Meat




Des produits a découvrir

Reportage
du Parisien
sur le Beyond Meat



https://docs.google.com/file/d/12Y7F8iyrV9cEvZs5qlU--kcl6vrPw8Le/preview
https://visuels.l214.com/sites/vegoresto.fr/2021/diapo-ecoles-hotelieres/videos/

STEAK GRU

A GRILLER

RICHE EN
PROTEINES
VEGETALES ®
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Des produits a découvrir

Le sauté végétal Tereos

Depuis 2015, date ou ils ont remporté le
Concours mondial de innovation pour leur
projet de protéines végeétales, le groupe
Tereos a décliné tout une gamme 100 %
végétale d’émincés, de médaillons,
d’aiguillettes, d’escalopes... y compris en bio !



https://tereos.com/presse/proteines-vegetales-tereos-franchit-une-nouvelle-etape-et-inaugure-une-unite-pilote-pour-0

Des produits a découvrir

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
’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.

PROTEINES .' :
DESOA [

GROS MORCEAUX




/ 4

—
e
>
>
o
3]
7]

Des produits a d




Des produits a découvrir

100%VEGETAI.”
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Fournisseurs et distributeurs pour la restauration

HARi&CH

Prends—en de la ghaine !

HARi&CO  HARi&CH

La vie en bégumineuses ! “\t.\ ‘

BOULETTES DE LENTILLES VERTES

COURGETTE - MENTHE

SANS
SOJA

LEGUMINEUSES

FRANGAISES 180 g

La vie en bigumineuses | (7““'\
GALETTES DE HARICOTS RUUGES

BETTERAVE - PIMENT

Paics net | 2

SANS  LEGUMINEUSES
SOJA

FRANGAISES. 170 g



Fournisseurs et distributeurs pour la restauration

les vV ;
neuveeaux nou‘\?es::x
fermiers fermiers

4 chipos végétal

tamaw aux herbes 4 merguez végétales

et piquantes

i
PROTENES -

e I




PEPITES DE LENTILLES
CORAIL & CAROTTES

F}" -y
Bonduelle

FOOD SERVICE



Fournisseurs et distributeurs pour la restauration

Médaillon Végétal Aiguillette Végétale Escalope Végétale










Retrouvez des conseils,

des astuces et des centaines
d’autres recettes sucreées

ou salées sur le site

vegan-pratique.fr
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IMPLIQUER

e

Elaborer un menu vegan de
que d’élaborer un menu a b
occasion pour créer de la dyn
Exemple : Répartir la recherc
dessert).

nde davantage de ré
de viande ou de poi st une
ique avec votre é

’idée entre les s (entrée, plat,

« ... Il y a beaucoup de participation de la part de I’équipe autour de la \
conception du menu vegan, c’est pour cette offre que je recois le plus de
propositions et d’idées de la part de mes collaborateurs !... »

Francois Lecocq, chef du restaurant Lecocq and Folks a Vannes.



IMPLIQUE

Lo

Il est essentiel de b'gn informer son équipe
adopter!

La regle est de toujo
et non ce qu’iln’y a
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En proposant a vos futurs clients
une (ou plusieurs) offre vegan a votre carte, vous :

1
Végétaliser l'offre 2
| permet de
maitriser le Vous fidéliserez
budget vos clients

et en attirerez
d’autres
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Exemple : menu réalisé par le Crous de Poitiers

ENTREES
Taboulé épicé aux légumes roétis

“Pépites” de lentilles corail/carottes a la moutarde

Salade de légumes cuits
Méli-mélo de crudités

Soupe de mais a la tomate et aux courgettes
PLATS

Tajine d'orge perlé aux fruits secs

Paélla végétale

Risotto aux petits pois

Emincé végétal a la provencale et frites

DESSERTS

Panacotta croustillante aux noisettes

Muffin au chocolat

”

Comme un riz au lait de coco et aux “pépites

Mousse au chocolat

Corbeille de fruits



Des menus qui répondent aux attentes des consommateurs



http://www.youtube.com/watch?v=yKhsEgy4tY4

Et vous ?

Préts a tester de
nouvelles recettes ?



Echanges avec
L214 Food



el

POUR VOTRE




