
PLANTIFUELD 

Par Green Carbon Queen  

La Nutrition est la clé de la santé



LA NUTRITION SPIRITUELLE : 

Plus qu'un concept, c'est un mode de vie... 

Le cours culinaire PLANTIFUELD a été construit avec la vision d'apporter au monde une

approche plus consciente et spirituelle de la nutrition.

La compréhension que la nourriture est le carburant de notre corps mais aussi de notre

esprit et de notre âme, donc ce que nous mangeons est ce que nous sommes...

Cette vision est réalisée grâce à un programme d'éducation culinaire en direct, le

premier au monde, qui se consacre à l'art élevé de la cuisine à base de plantes et, surtout,

à sa disponibilité pour tous, partout. 

 

La cuisine à base de plantes, lorsqu'elle est envisagée d'un point de vue spirituel et

nutritif, est un ART et son impact sur votre vie et celle de chacun de vos proches dépasse

de loin notre compréhension humaine. 

Bienvenue





 

Le cours de cuisine PLANTIFUELD est le PREMIER cours de cuisine en ligne proposé par Green Carbon

Queen, et tout comme son propre style de vie, le programme est entièrement basé sur les plantes et les

aliments crus du règne végétal. 

Ce programme est conçu pour tout le monde et approfondira votre compréhension des aliments à base

de plantes d'un point de vue nutritionnel et fonctionnel, améliorera vos techniques culinaires et vous

permettra de devenir le maître de votre cuisine pour créer un mode de vie à base de plantes à la

maison.

Le programme du cours de cuisine en ligne PLANTIFUELD est conçu pour vous doter de toutes les

connaissances pratiques nécessaires pour lancer et maintenir votre mode de vie végétal à la maison.

En plus d'apprendre des recettes et des techniques culinaires, vous apprendrez tous les secrets ,les

petites choses qui rendent votre vie beaucoup plus facile, beaucoup plus saine, et, surtout, beaucoup

plus savoureuse.

Vous apprendrez à préparer correctement votre cuisine, à créer vos propres produits de base tels que

des mélanges d'épices, des bouillons, des huiles, des condiments et bien plus encore. Nous vous

apprendrons à minimiser votre empreinte carbone grâce à des pratiques durables telles que la

planification des repas et l'utilisation optimale de vos ingrédients. Notre chef vous apprendra

pourquoi certains aliments sont essentiels à votre bien-être et à celui de votre famille, et comment les

intégrer facilement à votre régime alimentaire de manière régulière. Vous apprendrez à préparer,

planifier et conserver les aliments qui deviendront essentiels à votre vie quotidienne. Vous apprendrez

à utiliser les super aliments qui guérissent, donnent de l'énergie, calment ou restaurent. Vous

prendrez le rythme de la préparation de repas qui minimisent le temps et l'effort, sans sacrifier la

saveur ou la nutrition.

Au cœur de votre expérience d'apprentissage se trouve le concept de durabilité. Elle est un élément

essentiel dans la poursuite de la santé et du bien-être à long terme, et nous sommes là pour vous

enseigner des pratiques durables, des astuces, des recettes et les compétences nécessaires pour

maintenir votre style de vie avec facilité.

Le Programme



Le PROGRAMME DE COURS DE CUISINE EN LIGNE PLANTIFUELD est axé sur le pouvoir des

plantes et les propriétés curatives qu'elles contiennent.

 Dans un monde où l'on trouve tant d'informations contradictoires sur ce qu'est un régime

alimentaire "sain", nous fournissons un guide clair et net des nutriments essentiels dont vous

avez besoin pour une santé optimale, et comment les obtenir - tout en vous apprenant à devenir

un excellent chef à domicile.

Avec près de 80 leçons réparties sur 11 modules distincts, les étudiants ont accès à plus de 150

recettes différentes et à une immense quantité de connaissances pratiques, techniques et

nutritionnelles. Nous vous donnerons les compétences nécessaires pour devenir un meilleur

chef et les recettes que vous pourrez intégrer dans votre vie quotidienne. Vous disposerez d'un

répertoire culinaire de recettes faciles, riches en nutriments et délicieuses pour le petit-

déjeuner, le déjeuner, le dîner, les collations, les produits non cuits et les réceptions. .

Vous vous sentirez en confiance pour améliorer votre mode de vie de manière sûre et efficace en

incorporant des aliments à base de plantes qui peuvent aider à tout, de la désintoxication du

corps et la maîtrise de l'inflammation à l'apaisement d'un estomac dérangé.... Vous apprendrez

quels sont les meilleurs aliments pour améliorer votre immunité, prévenir les maladies

chroniques et donner un coup d'éclat à votre peau et à vos cheveux. Vous saurez comment

maintenir un intestin sain grâce à l'incorporation de probiotiques et d'aliments fermentés, et

les recettes pour créer ces aliments à avoir sous la main à la maison.

Chaque leçon comporte une infographie et d'autres supports d'apprentissage pour guider

l'étudiant dans le confort de son foyer. 

Chaque module est enregistré en direct à une date et une heure précises.

L'accent mis sur l'apprentissage visuel facilite une expérience d'apprentissage plus approfondie

afin que les utilisateurs puissent suivre le cours.De plus chaque leçon est accompagnée

d'informations écrites détaillées pour informer l'élève sur le sujet abordé.

Notre Approche





Le format du PROGRAMME DE COURS CULINAIRES PLANTIFUELD permet aux étudiants

de participer à des cours en direct avec Green Carbon Queen elle-même et d'apprendre

chaque module, depuis les bases de la cuisine jusqu'à la préparation d'un dîner.

 Pourquoi dans cet ordre ? Parce que vous devez construire votre pyramide et vous assurer

que les fondations sont solides.

 

Les abonnements ne sont pas obligatoires, mais sont les bienvenues. Bien que les élèves

participants ne soient pas tenus de faire des devoirs, des examens ou des présentations

écrites/photographiques, vous êtes invités à envoyer vos photos et prouesses à notre

compte principal et nous ferons en sorte de partager le travail de nos élèves en ligne.

 

Le PROGRAMME DE COURS CULINAIRES PLANTIFUELD offre une banque de ressources

pour les étudiants, accessibles sur le portail du programme. Les étudiants peuvent y

trouver des guides utiles et d'autres matériels d'apprentissage, ainsi que les listes

d'ingrédients et d'équipement nécessaires pour chaque module. De nombreuses leçons

comportent des infographies détaillées et des directives visuelles pour améliorer

l'expérience d'apprentissage.

Bien que nous ne demandions pas aux étudiants de soumettre leurs travaux pour la

notation, ils peuvent tout de même les télécharger et les partager avec la communauté.

Le Format





M O D U L E  1  :  

M I S E  E N  P L A C E  D U  " L A B O "

D E  C U I S I N E  

M O D U L E  2 :  L E  G A R D E

M A N G E R

M O D U L E  3 :

P L A N I F I C A T I O N D E S  R E P A S ,

C O N N A I S S A N C E S  E N

M A T I È R E  D E  N U T R I T I O N

W R A P S

B U D D H A  B O W L S

L E G U M I N E U S E  F A R A N D O L E

T E M P E I  /  T H O N  D E  P O I S  C H I C H E /  

S A L A D E S  

R I Z S  A R R A N G É S

P A T E S

L I S T E  D ' A C H A T S  À  B A S E  D E  P L A N T E S

R E F A I R E  S O N  G A R D E  M A N G E R  À  P A R T I R  D E

Z É R O

M É L A N G E S  D ' É P I C E S  E S S E N T I E L S  

A S S A I S O N N E M E N T  É L E V É  ( H U I L E S ,  S E L )  

L A I T  V É G É T A L

B O U I L L O N S  D E  L É G U M E S

B E U R R E S  D E  N O I X  E T  D E  G R A I N E S

C O N D I M E N T S

C O N F I T U R E S  E T  C H U T N E Y S

T E M P E I  M A I S O N

P A I N S

C R A C K E R S

P I Z Z A  

B O U L E T T E S  D E  B U R G E R

C O O K I E S

T A R T E S

Le Cursus
G U I D E  D E S  E S S E N T I E L S  D E  C U I S I N E   

C R É E R  U N  G A R D E - M A N G E R  À  B A S E  D E  P L A N T E S  

C U I S I N E R  E N  T O U T E  C O N S C I E N C E  E T  M A N G E R  E N

P L E I N E  C O N S C I E N C E

M É T H O D E  P O U R  U N  E S P A C E  D É S E N C O M B R É

I N T R O D U C T I O N  À  L A  M É T H O D E  G R E E N  C A R B O N

Q U E E N  :  A P P R E N T I S S A G E  B A S É  S U R  L A  P Y R A M I D E

S O U P E S  

C U R R I E S

P A S T A  

T A B O U L E H

T A J I N E S  

P E T I T - D É J E U N E R  

S H O T S  D U  M A T I N

S M O O T H I E S

D É J E U N E R  

A L I M E N T A T I O N  E N

M I L I E U  D E  J O U R N É E

D I N E R

R É D U I T  L ' I N F L A M M A T I O N  E T  R E N F O R C E

L ' I M M U N I T É  

(  P I Q Û R E S  M A T I N A L E S  )

S O I G N E R  L E S  I N T E S T I N S  ( B O C A U X  D E  M A R I N A D E S )  

C A L M E R  U N  E S T O M A C  D É R A N G É  ( G E R M I N A T I O N )  

D O N N E Z  D E  L ' É C L A T  À  V O T R E  P E A U  

I N F U S I O N S  D ' H E R B E S  

H U I L E S  E S S E N T I E L L E S

R E M È D E S  C O N T R E  L A  G R I P P E  

J U S  

S H O T S

E A U X  

S M O O T H I E S  ( B O L S  O U  P O T S )  

P U D D I N G S  D U  M A T I N  

M A R I N A R A  

C R E A M E U X

C H E E Z Y

C A N A P É S

D I P S  

A M U S E  B O U C H E

Q U I C H E S

D I N E R S  D E  F Ê T E

M O D U L E  4 :   B O O S T E R S

I M M U N I T A I R E M O D U L E  5  :  P H A R M A C I E  

M O D U L E  6 :  

S E  M O N T R E R  À  L A  H A U T E U R  

M O D U L E  7  :  

D É J E U N E R S  N U T R I T I O N N E L S  M O D U L E  8  :  D Î N E R S  

M O D U L E  9 :  

P A I N S  S A I N S

M O D U L E  1 0 :  

S A U C E S  &  F R O M A G E S

M O D U L E  1 1 :  

S P E C I A L  O C C A S I O N S  



 

L ' inscr ipt ion au PROGRAMME DE COURS DE CULINAIRE EN LIGNE PLANTIFUELD

permet  aux étudiants  de  commencer  à  prendre  des  leçons  au point  de  départ  du

programme prévu le  1 1  FÉVRIER 2022 ,  lorsqu ' i l s  auront  accès  au  matér ie l  de  cours  auquel

i l s  se  sont  inscr i ts .  

S i  vous  avez  chois i  le  programme complet ,  fé l ic i tat ions ,  nous  nous  engageons  l 'un envers

l ' autre  à  long terme.

Si  vous  décidez  de  ne  part ic iper  qu 'à  une pér iode mensuel le ,  n 'oubl iez  pas  que  nous

couvrons  2  modules  par  mois .  

Un rappel  et  une annonce de  chaque module  seront  annoncés  par  emai l  et  sur  toutes  les

plateformes  socia les  de  Green Carbon Queen.  

Vous  serez  invité  à  vous  préparer  et  recevrez  par  emai l  toutes  les  infos  nécessa ires  pour

commencer  votre  voyage  avec  nous .

 Une fois  le  cours  acheté ,  les  comptes  seront  act i f s  pour  l ' accès  à  votre  pér iode de

modules .

I l  y  a  une date  d ' inscr ipt ion dés ignée  pour  ce  cours ,  parce  que  nous  réa l i sons  chaque cours

des  fondations  au sommet ,  tout  ce la  en direct ,  nous  avons  besoin de  fa ire  un ca lendrier

c la ir  vous  permettant  de  prospérer  au  bon rythme.  

 

INCLUS DANS L ' INVESTISSEMENT :

 

-  la  durée  du programme l ' accès  à  tous  les  supports  de  cours ,  y  compris

leçons  en direct ,  v idéos ,  instruct ions ,  ressources  pour  les  étudiants .  Les  v idéos  de  chaque

cours  seront  té léchargées  et  partagées  pendant  toute  la  durée  du programme sur  la

plateforme et  à  la  disposit ion des  étudiants .

 

 

COÛT TOTAL DU COURS :  

 

CE SEMESTRE (  6  MOIS)  DE COURS EST D'UNE VALEUR DE 7260 $/  Personne .

 

Vous  bénéf ic iez  d 'une  réduct ion de  50% pour  tous  les  2022 ,  nouvel le  année ,  nouvel le

résolut ion .

 

nouveau coût  tota l  :  USD 

 

Paiement  unique et  p lan de  paiement  disponible  par  mois .

 

 

Invest i s sement  tota l  :  USD/ Mois   

 

 

Veui l lez  noter  qu ' i l  s ' ag i t  d 'un plan d 'abonnement ,  et  que  le  Green Carbon Queen

Inst i tute  demandera  des  paiements  supplémentaires  après  votre  paiement  init ia l ,  s i  le

plan de  paiement  est  ce lui  pour  lequel  vous  vous  êtes  inscr i t ,  qui  comprend l ' accès  à  tous

les  matér iaux pendant  toute  la  durée  du programme.

Inscription

$  3,630

$  605





Q: Qu'est-ce  que l ' inst i tut  Green Carbon Queen ?

R :L ' inst i tut  Green Carbon Queen ' s  est  une école  cul inaire  qui  enseigne les  techniques

de cuis ine  à  base  de  plantes  à  ceux qui  ont  une pass ion pour  la  cuis ine  et  aux cuis iniers

à  domici le  a f in  d 'accroître  leurs  compétences  et  leur  conf iance  dans  la  cuis ine .  Notre

plateforme en l igne  capture  un programme d 'études  cul inaires  végéta l iennes  en v idéo

LIVE de haute  qual i té  et  le  di f fuse  sur  notre  service  en l igne ,  ce  qui  rend ce  programme

très  fac i le  d 'accès .  Fondé en 2019  par  Dahiana Green,  GCQ s 'adresse  aux pass ionnés  de

cuis ine  à  base  de  plantes  à  l ' échel le  mondiale .

Q:  AI-JE BESOIN D'UNE EXPÉRIENCE EN CUISINE POUR PARTICIPER AUX

COURS ?  

R :  Une expérience  préalable  en cuis ine  n 'est  pas  obl igatoire  ni  requise  pour  s ' inscr ire  à

l ' Inst i tut  GCQ Nous  encourageons  et  soutenons  tous  les  étudiants  potentie l s  de  tous

horizons  à  se  jo indre  à  notre  communauté .  Apprendre  de  nouvel les  recettes ,  techniques

et  méthodes  dans  l ' art  cul inaire  à  base  de  plantes  pour  se  former avec  l ' Inst i tut  GCQ. 

Le  PROGRAMME PLANTIFUELD vous  permet  de  transformer votre  cuis ine  en une

oas i s  à  base  de  plantes  et  vous  guidera  à  chaque étape du processus ,  notre  instructeur

cul inaire  étant  là  pour  s ' assurer  que votre  voyage  est  fructueux

Q:  TOUT LES COURS SONT VEGAN ?

R: L ' Inst i tut  GCQ est  une inst i tut ion cul inaire  ent ièrement  basée  sur  les  p lantes .  Le

COURS CULINAIRE PLANTIFUELD 1 ,  a ins i  que  les  cours  à  venir ,  ut i l i sent  des

ingrédients  expl ic i tement  végétaux .  Tous  les  ingrédients  inclus  dans  chaque recette  et

module  ne  contiennent  pas  de  produits  animaux et  sont  100 % végétaux .

Q: PUIS-JE VRAIMENT APPRENDRE À CUISINER À LA MAISON ??

R: oui  c ' est  poss ible !  Lorsque nous  cuis inons ,  nous  so l l ic i tons  tous  nos  sens ,  et  pas

seulement  nos  papi l les  gustat ives .  Et  où pouvez  vous  apprendre  le  mieux que dans  le

confort  de  votre  propre  maison,  avec  vos  proches .

Q: J 'AI  DES ALLERGIES ET DES BESOINS DIÉTÉTIQUES PARTICULIERS.

COMMENT PUIS-JE MODIFIER VOS RECETTES POUR LES SATISFAIRE ?  (Y

COMPRIS SANS GLUTEN)

R :  Chaque recette  fournit  une l i s te  déta i l lée  des  ingrédients ,  du matér ie l  et  des

informations  nutr i t ionnel les .  Le  cours  est  essent ie l lement  sans  g luten,  et  les  recettes

ont  été  é laborées  de  manière  à  ce  que les  subst i tut ions  puissent  être  ef fectuées  dans  un

rapport  de  1 : 1  avec  un mélange de  far ine  tout  usage  sans  g luten,  le  cas  échéant .  Ces

restr ict ions  doivent  être  pr ises  en compte  avant  l ' inscr ipt ion,  en part icul ier  dans  le  cas

où un étudiant  présente  une intolérance  grave  à  un a l iment ,  y  compris  les  fruits  à

coque .  Veui l lez  contacter  notre  équipe  d 'ass i s tance  cul inaire  à  l ' adresse

greencarbonqueen@protonmai l .com pour  toute  autre  quest ion concernant  des

intolérances  et  des  a l lergies  a l imentaires  graves .

Questions - Réponses



Q :  DE QUEL ÉQUIPEMENT AI-JE BESOIN ?

R :  Le  COURS CULINAIRE PLANTIFUELD a  été  conçu pour  ut i l i ser  l ' équipement  dont

la  plupart  des  cuis ines  disposent  déjà .  Vous  trouverez  la  l i s te  des  équipements  généraux

avant  chaque recette .  Parmi  les  équipements  les  p lus  importants  que  nous  vous

demandons  d 'avoir  à  portée  de  main,  c i tons  un mixeur  rapide ,  un robot  ménager  (2-4

tasses) ,  un set  de  couteaux,  une planche à  découper  et  divers  autres  pet i ts  ustens i les .

Q :  SUIS-JE RESPONSABLE DE L 'ACQUISITION DE TOUT L 'ÉQUIPEMENT ET DES

INGRÉDIENTS NÉCESSAIRES POUR CHAQUE LEÇON ?

R :  Tous  les  étudiants  doivent  fournir  leur  propre  équipement ,  leurs  ingrédients  et  leur

espace  de  travai l .  Ce cours  est  conçu comme une expérience  de  travai l  à  domici le .  Nos

instructeurs  fournissent  des  consei l s  pour  l ' achat  des  produits  et  de  l ' équipement

nécessa ires  à  chaque leçon,  et  i l  incombe à  l ' é tudiant  de  se  procurer  le  matér ie l  nécessa ire

tout  au long du cours .  Une fois  que  vous  aurez  acheté  votre  équipement  et  terminé le

cours ,  vous  aurez  non seulement  une sol ide  base  de  connaissances  sur  leurs  appl icat ions ,

mais  vous  aurez  également  la  capacité  de  les  ut i l i ser  à  l ' avenir .

Q :  AURAI-JE UN ACCÈS IMMÉDIAT APRÈS L 'ACHAT ?

R :  Une fois  inscr i t ,  vous  n 'aurez  pas  un accès  complet  au  cours .  N 'oubl iez  pas  que  le

cours  est  LIVE et  qu ' i l  comporte  un ensemble  de  dates  précises  du début  à  la  f in .

Pour  vous  inscr ire ,  e f fectuez  un paiement  unique de  3630 USD ou souscr ivez  à

l ' abonnement  mensuel  de  605  USD avec  un plan de  paiement  de  6  mois .

Cela  vous  permettra  de  fa ire  part ie  de  la  communauté  GCQ, en vous  mettant  en re lat ion

avec  d 'autres  étudiants  du monde ent ier  qui  partagent  votre  pass ion et  votre  curios i té

pour  un mode de  v ie  basé  sur  les  p lantes .

Q :  PUIS-JE CHOISIR L 'ORDRE DES LEÇONS QUE JE PRENDS ?

R :  Nous  vous  recommandons  de  suivre  les  deux premiers  modules  du cours  dès  le  début ,

car  i l s  const i tuent  la  base  de  tout  aspirant  à  un mode de  v ie  végéta l .  Parce  que  les  cours

sont  LIVE,  i l  n 'est  pas  poss ible  de  sauter  quand vous  voulez  mais  arrangez-vous  avec  les

dates  du programme pour  décider  du module  qui  vous  intéresse .  Vous  n 'avez  pas  besoin

d 'acheter  une grande quantité  de  produits  a l imentaires  à  l ' avance  et  vous  pouvez  modif ier

de  nombreuses  recettes  pour  rester  dans  votre  région et  à  la  sa i son .

Q :  Y A-T-IL UNE LIMITE DE TEMPS POUR SUIVRE CE COURS ?

A : .  Le  cours  se  déroule  sur  un semestre ,  du 11  févr ier  au  14  ju i l let ,  jour  de  la  remise  des

diplômes  et  de  la  cé lébrat ion v irtuel le .  Les  v idéos  étant  enregistrées  en direct ,  vous

pourrez  les  v i s ionner  en replay  sur  notre  plateforme.  

Questions - Réponses



Q :  JE  SUIS UN CUISINIER PROFESSIONNEL.  EST-CE QUE CELA VA M'APPORTER

QUELQUE CHOSE ?

R :  Le  cours  cul inaire  de  PLANTIFUELD a  été  conçu pour  des  étudiants  de  tous  horizons  et

ayant  des  niveaux d 'expérience  di f férents .  Ceux qui  ont  une grande expérience  cul inaire  seront

en mesure  d 'amél iorer  un large  éventai l  de  techniques  di f férentes ,  et  certa ines  peuvent  être

nouvel les  pour  vous .  Ce cours  couvre  un large  éventai l  de  techniques  prat iques  et  de

mécanismes  de  cuisson -  de  la  fermentat ion à  la  pât i sser ie  -  mais  auss i  les  prat iques  et

méthodes  qui  nous  a ident  à  créer  un mode de  v ie  plus  équi l ibré  et  durable .  Nous  abordons  les

remèdes  homéopathiques ,  les  informations  sur  la  nutr i t ion,  et  p lus  encore .  Ce cours  ne

manquera  pas  de  nouvel les  recettes  à  apprendre ,  d ' informations  à  digérer  ou de  prat iques  de

vie  à  adapter .  Gardez  également  à  l ' e spr it  que  s i  vous  êtes  novice  en matière  de  cuis ine

végéta le ,  vous  a l lez  vous  régaler .

Q :  COMMENT PUIS-JE OFFRIR CE COURS ?

R :  Vous  pouvez  acheter  une carte  cadeau sur  https : / /www.greencarbonqueen.com/gift -card .

Q :  RECEVRAI-JE UNE CERTIFICATION APRÈS AVOIR SUIVI CE COURS ?

R :  Le  cours  cul inaire  PLANTIFUELD n 'est  pas  un cours  avec  cert i f icat .  Vous  apprendrez  des

stratégies  cul inaires  pour  les  cuis iniers  amateurs  débutants  et  avancés ,  d 'un point  de  vue

nutr it ionnel  et  prat ique .

vous  recevrez  un cert i f icat  d 'achèvement  pour  votre  régular i té .

 

Q :  QUE SE PASSE-T-IL SI  J 'ANNULE EN COURS DE ROUTE ?

R :  En ra ison de  la  nature  v irtuel le  du cours ,  nous  ne  sommes pas  en mesure  de  fournir  des

remboursements  après  48 heures  d 'achat ,  sans  exception .

Questions - Réponses



Apprenons à nous connaitre

g r e e n c a r b o n q u e e n @ p r o t o n m a i l . c o m
 

S U P P O R T  C U L I N A I R E :
 

 F A C E B O O K :  G R E E N  C A R B O N  Q U E E N  
 I N S T A G R A M :  @ G R E E N C A R B O N Q U E E N

O u  s u r  l e  C H A T  :  
 

h t t p s : / / w w w . g r e e n c a r b o n q u e e n . c o m
 
 


