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         Comment faire mûrir un avocat ?

 Glaces ou sorbets ? 
 

Préchauffez le four th.6 (180°C).
Dans un saladier, versez la brousse, écrasez-la à la fourchette,
puis ajoutez les petits pois égouttés. Mélangez et ajoutez les
oeufs battus. Mélangez à nouveau,  et ajoutez la pincée de sel
et de poivre.
Versez sur la pâte déroulée dans un moule à tarte tapissé de
papier de cuisson. Recouvrez avec les tomates cerise lavées et
coupées en lamelles.
Enfournez pendant 15 min.
Laissez refroidir 10 min et dégustez avec une salade
composée.

1.
2.

3.

4.
5.

1 pâte brisée
1 petite boîte de petits pois
1 brousse
5 œufs
6 tomates cerise
1 pincée de sel et de poivre

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.

S’il y a bien un plaisir incontournable de l’été, c’est bien la glace ! Avec une moyenne de 6 kg par
personne et par an, la glace constitue le dessert préféré des Français pendant l’été. Mais lorsqu’on
fait un régime (minceur, diabétique...), une question se pose : glace ou sorbet, lequel est plus sain ?
Lequel choisir ? 

Le sorbet est un mélange d'eau, de fruits (ou légumes), d'arômes et de sucre et ne contient aucune
matière grasse donc bien moins calorique (134kcal/100g). 
Concernant la glace, le secret de son onctuosité réside dans l'ajout de matières grasses (lait ou œuf)
à sa recette (180kcal/100g). On peut ajouter à cela 3 autres catégories de glaces : glaces aux fruits,
glaces au lait (crèmes glacées), et glace à l'eau .

En résumé mieux vaut donc privilégier les sorbets plutôt que les glaces, si l’on surveille sa ligne. Mais
attention aux taux de sucre des sorbets, souvent plus importants, 30 % de sucre dans les sorbets,
contre 25 % dans les glaces.

Les glaces et sorbets restent des desserts gourmands, à manger pour le plaisir, en dégustation,
donc de temps en temps, histoire de  mieux les apprécier.

/

LES INFOS

Apparu pour la première fois, en 1910, au menu d’un petit bistrot
parisien situé sur le boulevard des Capucines, ce sandwich au
jambon et au fromage, servi entre deux tranches de pain de mie et
passé au grill, a longtemps alimenté les rumeurs. 
Selon la légende, lorsque le bistrotier, affublé d’une réputation de
cannibale, présenta à ses clients le nouveau sandwich et qu’il fut
questionné sur sa préparation, il répondit en plaisantant qu’il
s’agissait d’un “sandwich à la viande de monsieur”. 
C’est ainsi que le prétendu “croqueur d’hommes” donna son nom à
ce célèbre casse-croûte !

JEUX Sudoku

Quiche aux petits pois Préparation pour 4 personnes

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

Le croque-monsieur : le sandwich au monsieur
 

L’avocat, c’est un peu quitte ou double, trop mûr et c’est désagréable en bouche, pas assez mûr
et il a la texture d’une brique. Cependant il existe 2 manières de le faire murir: 
-  Version lente:  l’avocat est un fruit climactérique, cela signifie qu’il continue de mûrir après
cueillette grâce au gaz qu’il dégage, l’éthylène. Placer le donc à proximité de pommes ou de
bananes, qui dégagent aussi de l’éthylène, il mûrira plus vite. Cela fonctionne encore mieux si on
place un avocat trop dur avec une banane bien mûre dans un sac en papier ou en plastique,
Dans cet espace confiné, le gaz dégagé sera concentré, donc fera mûrir l’avocat plus vite. 

- Version express: Si on souhaite les consommer le jour même,  il suffit de les envelopper dans du
papier aluminium et les passer 10 mn au four à 90°C. Comme avec le sac en papier et la banane,
ici, le gaz « enfermé » dans le papier aluminium fera mûrir plus vite l’avocat. Ne reste qu’à laisser
refroidir les fruits avant de les cuisiner ou de les déguster sur le moment.

.
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