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Exemplaire client à conserver
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Les menus sont établis sous réserve de modifications, Toute annulation à moins de 72H hors week-end avant la date de passage sera facturée



RECETTE DU MOIS

Menu
Octobre

 2021

ASTUCES ET CONSEILS CULINAIRES

CONSEILS DIETETIQUES POUR UNE ALIMENTATION EQUILIBREE

Préparation: 

1: Cuire les crozets 20 min dans l'eau bouillante

2: Préchauffer le four à 200°C

3:  Faire revenir l'oignon dans le beurre et rajouter les lardons 

4: Rajouter la crème et laisser épaissir 

5: Mettre dans un plat à gratin le tout et mélanger

6: Rajouter le reblochon coupé en deux sur le dessus et cuire 20
min à 200°C

BON APPÉTIT !!!

100g lardons
1/2 oignon
150g de
crozets 
100ml de
crème fraiche
30% mg
1/2 reblochon
sel/poivre
10g de beurre

Les menus sont établis sous réserve de modifications ;
toute annulation à moins de 72h hors week-end et
hors jours feriés avant la date de passage sera
facturée.

Conseil n°1 : Manger 5 fruits et légumes par jour

Conseil n°2 : Manger 1 ou 2 portions de
protéines animales par jour. 

Conseil n°3 : Manger 3 à 4 produits laitiers par
jour.

LES INFOS

Premier hypermarché
Tout juste un an avant la première édition du salon
international de l'alimentation, carrefour ouvre son
tout premier hypermarché en région parisienne à
Sainte Genevieve des bois. 

JEUX Sudoku, mots fléchés, rébus

Croziflette 2 pers Temps : 35 min
 

 04 66 23 09 12 (siège social)
contact@lemarmiton.net
lemarmitontraiteur@gmail.com
www.lemarmiton.net 

4 conseils

qui nous font du bien

1963

L'astuce pour réchauffer votre viande
 

Le four est l'idéal pour réchauffer votre viande, il permet de conserver la tendreté et la saveur de la
viande. 

Comment procéder:

- Préchauffer le four à 120°C pendant ce temp si possible badigeonner la viande avec son jus, du
bouillon ou de la sauce. 
- Mettre du papier aluminium tout autour du plat puis enfourner à mi hauteur sur la grille du four. 
- Laissez 20 à 30 min jusqu'à ce qu'elle soit bien chaude à coeur. Dégustez. 

Conseil n°4 : Manger des féculents à chaque
repas selon l'appétit adapter les portions. 

Conseil n°5 : Boire 1 à 1.5 L d'eau, tisane, café...
dans la journée.
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