CASTELNAUJDARY

rmation adult
¢ apprentissag

Découvrez un univers culinaire ou santé, plaisir et créativité
se rencontrent

Comprenez les bases des régimes sans gluten et sans lactose,
leurs enjeux et leurs alternatives

Identifiez et maitrisez les ingrédients clés : farines spécifiques,
laits végétaux, liants naturels...

Apprenez des techniques adaptées pour réussir pains,
patisseries et plats savoureux, sans compromis sur le goat
Terminez par une dégustation conviviale mettant a I'honneur
des recettes équilibrées, gourmandes et accessibles a tous
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OBJECTIFS

Comprendre le gluten et les bases de la nutrition sans gluten &

sans lactose

Identifier et utiliser les alternatives aux farines et ingrédients
contenant du gluten, dans la cuisine salée et sucrée

Matitriser la réalisation de pains, patisseries, et plats principaux sans
gluten & sans lactose

CONTENU

Découverte des ingrédients

Alternatives aux farines de blé et lait d'origine animal : riz, sarrasin,
pois chiche, millet, amande ...

Autres substituts indispensables de la cuisine sans allergene : liants,
agents levants, usages des fécules

CUISINE SALEE :

Réalisation de pain cake, madeleine, croquette, beurre végé, sans
lactose ni gluten

Apprendre a intégrer avec facilité la préparation des légumineuses
dans les menus avec sauce, tartinades et accompagnements végétaux
CUISINE SUCREE :

Réalisation de patisserie sans gluten & sans lactose : pates a gateau
pour cookies, biscuits, cakes, muffins, mousses ...

Apprendre a fabriquer ses laits végétaux et ses farines facilement

Elaboration de menus & créativité
Création de menus variés et équilibrés sans gluten et sans lactose,
Adaptation de recettes traditionnelles et créations originales

Réalisation de menu complet avec DEGUSTATION COLLECTIVE



