TUTORIEL PRATIQUE -

Le protocole anti- grumeaux pour
votre protéine végeétale

Suivez cette méthode selon le matériel dont vous disposez pour obtenir une boisson végétale
plus homogéne. L’ordre des ingrédients compte autant que l'ustensile utilisé.
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Au sommaire

La méthode de base en 5 étapes
Quel matériel choisir ?

Avant de boire : contréle anti-grumeaux

A W NN -

Sila texture reste épaisse

| La méthode de base en 5 étapes
o 1. Préparezlerécipient

o 2. Versezle liquide en premier

o 3. Ajoutezla poudre progressivement

o 4, Mélangez par séquences

o 5.Findlisez le mélange

1 1. Préparezle récipient
Vérifiez qu'il est propre et, pour un shaker, installez la grille ou la bille si vous en avez une.

2  2.Versezle liquide en premier
Ajoutez environ 250 a 350 ml d’eau ou de boisson végétale, en respectant en priorité les indications
figurant sur 'emballage.

3 3. Ajoutez la poudre progressivement
Versez la dose recommandée en une ou deux fois, sans la tasser. Pour une préparation épaisse, commencez
avec une petite partie du liquide afin de former une pate lisse, puis ajoutez le reste.

4  4.Mélangez par séquences
Agitez ou mixez quelques secondes, observez la texture, puis laissez reposer brievement si le mélange reste
épais.

5 b5.Finalisez le mélange
Réalisez une seconde agitation courte si nécessaire. Un mélange progressif limite généralement la mousse
mieux qu’une agitation brutale et continue.

| Quel matériel choisir ?
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Matériel Méthode recommandée A retenir

La grille aide a casser les amas ; il n’est

Shaker avec grille Liquide, poudre, fermeture vérifiée, puis agitation 25 nécessaire de secouer le plus fort
ou bille réguliere par séquences courtes pasn P
possible.
Shaker sans erille Utiliser un pré-mélange dans un petit volume de liquide, Une agitation plus longue peut étre
J puis ajouter progressivement le reste nécessaire.

Verre et cuillere partie du liquide, puis incorporer progressivement le

Mixeur plongeant

Blender

Former d’abord une petite pate avec la poudre et une . . .
La cuillére seule disperse moins

facilement une poudre végétale dense.
reste

Mixer le liquide et la poudre jusqu’a obtenir une texture Utile lorsque la poudre de pois, de riz
homogene, sans prolonger inutilement ou de chanvre reste épaisse.

Mixer la préparation lorsque la texture reste granuleuse A privilégier pour rechercher une
ou treés dense texture plus homogéne.

| Avant de boire : contréle anti-grumeaux

Le liquide a été versé avant la poudre
C’est la séquence de base pour favoriser la dispersion.

La poudre n'a pas été tassée
Ajoutez-la en une ou deux portions plutot qu’en un amas compact.

Le volume de liquide correspond a I'étiquette
Une quantité de poudre plus importante peut demander davantage de liquide, selon le produit.

Le liquide est frais ou & température ambiante
Evitez le liquide brilant et I'eau bouillante.

Les ingrédients épais n’ont pas été ajoutés trop tot
Purée d’'oléagineux et graines de chia peuvent compliquer la dispersion.

Le récipient est correctement fermé
Controlez I'étanchéité avant d’agiter.
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COMMENT EVITER LES GRUMEAUX
DANS LA WHEY VEGETALE

PREMIERE
AGITATION REFOS'BREF

D -

30a60
secondes

(5)

SECONDE AGITATION

Versez d'abord le liquide Ajoutez la poudre en une Secouez énergiquement Laissez reposer 30 a 60 Secouez a nouveau

dans votre shaker ou verre. ou deux fois maximum. pendant 10 a 15 secondes. secondes. quelques secondes si besoin.

Cela permet a la poudre de Evitez de verser toute la poudre Utilisez un shaker avec Cela laisse le temps aux bulles Votre whey végétale est

se disperser plus facilement. d'un coup. bille métallique pour d'air de remonter et a la poudre maintenant lisse, homogéne
un meilleur résultat. de bien s'hydrater. et sans grumeaux !

‘§ CONSEILS BONUS
VOLUME INDICATIF POURQUOI CETTE METHODE FONCTIONNE ?

Utilisez un liquide a température ambiante ou froid. |
Les liquides trés chauds peuvent épaissir la poudre. ° Le liquide en premier crée un environnement \ ~ /
homogéne pour la dispersion de la poudre.
Respectez le dosage recommande. N % , . . 7 ‘ i
Trop de poudre d'un coup augmente le risque de grumeaux. 250 a 350 ml o :a ]uult przgrte palfdeloevcrelipitela formetion i
‘agglomérats. “
@ f“;’_ﬁ'” Sh':k;’ fait I; dlfference.l e DE LIQUIDE Lagitation puis le repos permettent une hydratation 5
a bille métallique aide a casser les agglomérats. FoiFjne|porion stardard e compléte et une texture lisse.

6 Consommez rapidement aprés préparation. whey végétale (environ 25a 30 g La seconde agitation finalise le mélange pour

La texture est optimale juste aprés le mélange. de poudre). un résultat parfait.

(.

() SIMPLE, RAPIDE ET EFFICACE : ADOPTEZ CES 5 ETAPES POUR UNE WHEY VEGETALE TOUJOURS PARFAITE ! |7

SCHEMA L'ordre a suivre pour limiter les grumeaux dans une whey végétale.

Si la texture reste épaisse

Laissez reposer briévement la préparation pour permettre  JRéalisez une seconde agitation courte plutot que de
aux particules de s’hydrater. secouer brutalement et longtemps.

|Passez a un mixeur plongeant ou a un blender si le shaker IGardez en téte que la texture dépend aussi de la formule :
ne suffit pas. fibres, épaississants, taille des particules et origine de |a
protéine peuvent influencer le résultat.

| Grumeaux ou poudre altérée ?
Les grumeaux ne prouvent pas a eux seuls qu’une poudre est dangereuse. En revanche, si elle parait humide,
dégage une odeur anormale ou semble visiblement altérée, mieux vaut ne pas la consommer et vérifier ses
conditions de conservation.

Respectez toujours les indications de préparation et de température figurant sur 'emballage de votre produit.
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