







PROJET MARMITE



QUESTIONNAIRE PERSONNALISÉ
Votre livre de recettes sur mesure
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VOS GOÛTS • VOS BESOINS • VOTRE CUISINE






             Des recettes pensées spécialement pour vous
Préférences • Allergies • Intolérances • Appareils

                        Remplissez ce questionnaire pour des recettes adaptées à votre quotidien.          
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1. Vos informations
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Téléphone / WhatsApp



E-mail



Pour combien de personnes cuisinez-vous ?

[image: ] 1	[image: ] 2

[image: ] 3	[image: ] 4

[image: ] 5 ou plus


Votre foyer comprend

[image: ] Adulte(s)	[image: ] Enfant(s)

[image: ] Bébé	[image: ] Femme enceinte

[image: ] Personne âgée


Âge(s) des enfants, si nécessaire



Langue souhaitée pour les recettes

Français	Português
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2. Les aliments que vous aimez
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[image: ] Poulet	[image: ] Dinde

[image: ] Bœuf	[image: ] Veau

[image: ] Porc	[image: ] Agneau


Poissons et fruits de mer

[image: ] Saumon	[image: ] Cabillaud

[image: ] Thon	[image: ] Crevettes

[image: ] Autres poissons


Légumes

[image: ] Carotte	[image: ] Courgette

[image: ] Brocoli	[image: ] Poivron

[image: ] Tomate	[image: ] Épinards

[image: ] Haricots verts	[image: ] Champignons


Féculents et céréales

[image: ] Riz	[image: ] Pâtes

[image: ] Pommes de terre	[image: ] Patate douce

[image: ] Quinoa	[image: ] Semoule

[image: ] Avoine


Légumineuses

[image: ] Lentilles	[image: ] Pois chiches

[image: ] Haricots	[image: ] Petits pois


Autres aliments ou plats que vous adorez
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3. Ce que vous n’aimez pas
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[image: ] Poulet	[image: ] Dinde

[image: ] Bœuf	[image: ] Veau

[image: ] Porc	[image: ] Agneau


Poissons / fruits de mer refusés

[image: ] Saumon	[image: ] Cabillaud

[image: ] Thon	[image: ] Crevettes

[image: ] Tous


Légumes refusés

[image: ] Carotte	[image: ] Courgette

[image: ] Brocoli	[image: ] Poivron

[image: ] Tomate	[image: ] Épinards

[image: ] Champignons


Textures que vous n’aimez pas

[image: ] Mixé	[image: ] Croquant

[image: ] Crémeux	[image: ] Morceaux

[image: ] Sauces	[image: ] Aliments chauds


Plats, épices, odeurs ou ingrédients à éviter absolument
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4. Allergies, intolérances et santé
Questionnaire personnalisé • 4/8


[image: ] Gluten	[image: ] Lactose

[image: ] Lait	[image: ] Œufs

[image: ] Soja	[image: ] Fruits à coque

[image: ] Arachides	[image: ] Poisson

[image: ] Crustacés	[image: ] Sésame


Alimentation particulière

[image: ] Sans porc	[image: ] Végétarienne

[image: ] Végane	[image: ] Halal

[image: ] Sans sucre ajouté	[image: ] Pauvre en sel


Précisez l’allergie, l’intolérance ou la réaction



État de santé, grossesse ou recommandation médicale à prendre en compte



Important : ce questionnaire personnalise les recettes, mais ne remplace pas l’avis d’un médecin ou d’un diététicien.
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5. Vos appareils et ustensiles
Questionnaire personnalisé • 5/8


[image: ] Thermomix TM5	[image: ] Thermomix TM6

[image: ] Air Fryer	[image: ] Four

[image: ] Plaques de cuisson	[image: ] Micro-ondes

[image: ] Multicuiseur	[image: ] Robot / mixeur

[image: ] Cookeo	[image: ] Autocuiseur


Moules et accessoires

[image: ] Moule à cake	[image: ] Moule rond

[image: ] Moule silicone	[image: ] Plaque de cuisson

[image: ] Cocotte	[image: ] Poêle

[image: ] Casserole	[image: ] Panier vapeur


Capacité, dimensions ou modèle de vos appareils / moules



Autre matériel disponible
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6. Vos habitudes et vos objectifs
Questionnaire personnalisé • 6/8


[image: ] Manger plus équilibré	[image: ] Gagner du temps

[image: ] Perdre du poids	[image: ] Grossesse

[image: ] Repas pour enfant	[image: ] Budget maîtrisé

[image: ] Découvrir de nouvelles recettes


Temps idéal par recette

[image: ] Moins de 15 min	[image: ] 15 à 30 min

[image: ] 30 à 45 min	[image: ] Peu importe


Votre niveau en cuisine

[image: ] Débutant	[image: ] Intermédiaire

[image: ] À l’aise


Organisation souhaitée

[image: ] Repas minute	[image: ] Batch cooking

[image: ] Plats à congeler	[image: ] Lunch box

[image: ] Menu de la semaine


Budget par repas

[image: ] Économique	[image: ] Moyen

[image: ] Flexible


Nombre de portions souhaité par recette
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7. Votre formule personnalisée
Questionnaire personnalisé • 7/8


[image: ] 10 recettes	[image: ] 20 recettes

[image: ] Je souhaite être conseillé(e)


Types de recettes

[image: ] Petits-déjeuners	[image: ] Déjeuners

[image: ] Dîners	[image: ] Collations

[image: ] Desserts	[image: ] Soupes

[image: ] Plats complets


Présentation souhaitée

[image: ] Recettes très détaillées	[image: ] Étapes courtes

[image: ] Photos	[image: ] Liste de courses

[image: ] Menu hebdomadaire


Votre plat préféré à adapter



Une demande particulière ou une information importanteConfirmation

Je confirme que les informations fournies sont exactes	J’accepte d’être contacté(e) au sujet de ma demande


Date





Signature / nom
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8. Vos précisions et vos questions
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Cette page vous permet d'ajouter tout ce qui n'apparaît pas dans les cases à cocher. Plus vos précisions sont détaillées, plus vos recettes pourront vous ressembler.


Précisions sur vos goûts, vos besoins ou votre alimentation
Exemples : aliments appréciés seulement d'une certaine façon, textures, habitudes familiales...





Détails utiles pour personnaliser vos recettes
Exemples : organisation, portions, budget, appareils, ingrédients disponibles ou à éviter...





Vos questions ou toute autre information à nous transmettre
Vous pouvez écrire librement vos questions, attentes ou demandes particulières.



Confirmation

[image: ] Je confirme que les informations fournies sont exactes	[image: ] J'accepte d'être contacté(e) au sujet de ma demande


Date



Signature / nom
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