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Exemplaire client à conserver
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(*) PLATS CONTENANT DU PORC
Les menus sont établis sous réserve de modifications, Toute annulation à moins de 72H hors week-end avant la date de passage sera facturée
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ABERRATION CULINAIRE

Qu'est ce qu'une vraie portion de fruits et légumes ?



Nettoyez et pelez  les asperges vertes. Coupez le bout de
leur tige, plus dur, sur 2 cm environ.
Portez un grand volume d'eau à ébullition. Placez-y les
asperges attachées entre elles, têtes vers le haut, et faites-
les cuite 10 min à frémissements. Egouttez-les.
Préchauffez votre four à 180 °C. Dans un grand saladier,
Mélangez la farine et le sel. Ajoutez les oeufs 1 à 1, en
fouettant bien entre chaque ajout, puis délayez avec le lait
en le versant très progressivement, et en fouettant pour
obtenir une pâte lisse.
Découpez le jambon cru en lamelles, répartissez-les au
fond d'un plat beurré. Ajoutez les asperges pré-cuites
coupées en gros tronçons. Versez par-dessus la
préparation pour clafoutis, et enfournez pour 35 à 40 min.

1.

2.

3.

4.

4 Œufs
100g Farine
250ml Lait
100g Fromage râpé
1pincée Sel
20g Beurre pour
graisser le plat
1Botte d'asperges
vertes
4tranches Jambon
cru fines

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.

     Les fruits et légumes vous apportent nombre de vitamines et minéraux, et ce n'est pas seulement pour
mincir qu'il faut en manger mais tout simplement pour préserver sa santé, bien grandir et bien vieillir.
     Pas toujours facile de s'y retrouver au milieu de toutes ces portions. Pour vous faciliter la vie, considérez
qu'une portion de fruits ou de légumes est équivalente à la taille d'une balle de tennis. Une tomate représente
donc une portion, alors qu'une tomate à farcir en représente deux..(une portion correspond à 80 grammes
environ de fruits ou de légumes). Le but du jeu, c'est de manger au moins 5 portions provenant de différents
fruits et légumes. En effet, chaque fruit et légume vous apporte des éléments indispensables et variés. La
variété, c'est la santé !
     Attention, les yaourts aux fruits n'apportent en aucun cas l'équivalent d'une portion de fruit. Bien sûr ne
vous privez pas de laitage, mais n'oubliez pas que l'un ne peut pas remplacer l'autre.

LES INFOS

Le premier restaurant attesté comme tel est ouvert en
France, à Paris en 1765 par Mathurin Roze de
Chantoiseau. Il est situé rue des Poulies, près du Louvre. Il
reprend les codes du restaurant actuel : tables séparées et
menu à choix multiple (essentiellement des bouillons). Son
projet consistait à permettre à ceux qui disposaient de
peu de moyens de manger correctement : « venez à moi
ceux dont l’estomac soufre et je vous restaurerai » était-il
inscrit sur sa devanture.

JEUX Sudoku, mots fléchés, rébus, mots mélés

Clafoutis aux asperges
et jambon cru

Préparation pour 4 personnes

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

Le premier restaurant en France

                                                          L'huile dans les pâtes
Ils sont nombreux les apprentis-cuisiniers qui croient vous impressionner en versant le fameux filet
d'huile d'olive dans l'eau des pâtes. Pourtant l'analyste du chimiste est sans appel : "Comme l'huile d'olive
ne se mélange pas avec l'eau et qu'elle remonte à la surface, cela ne sert strictement à rien". Pour ne pas
coller, les pâtes doivent être cuites dans une très grande quantité d'eau (100 g de pâtes pour 1 litre). Et
si on aime le goût de l'huile d'olive, on n'hésite pas à verser le précieux nectar une fois les pâtes
égouttées. 
.

https://www.doctissimo.fr/nutrition/famille-d-aliments/guide-aliments/fruit-de-la-passion
https://www.doctissimo.fr/html/nutrition/bien_manger/nu_161_feculents.htm
https://www.doctissimo.fr/nutrition/diaporamas/les-aliments-les-plus-riches-en-vitamine-d
https://www.doctissimo.fr/html/nutrition/poids/nu_174_perdre_poids.htm
https://www.doctissimo.fr/html/nutrition/mag_2000/mag1110/nu_2908_manger_bonne_forme.htm
mailto:contact@lemarmiton.net
mailto:lemarmitontraiteur@gmail.com
https://madame.lefigaro.fr/tag/pates-0

