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Exemplaire client à conserver
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           Astuces culinaires

Régime alimentaire des personnes âgées en cas de canicule
 
 

 Préchauffez votre four à 200°C. Dans un mixeur,
ajoutez la chapelure, le parmesan, le chorizo et le
beurre. Salez, poivrez et mixez grossièrement.
 Beurrez un plat et placez les dos de cabillaud dans le
plat. Étalez la préparation en couche épaisse dessus.
Enfournez à 200°C pendant 15 à 20 minutes.
 Sortez le plat du four. Servez avec une salade fraîche,
c'est prêt !

1.

2.

3.

2 filets ou dos de
cabillaud
60 g chorizo en
tranches
60 g de parmesan
râpé 
4 càs de chapelure
20 g de beurre
4 poignets de
salade

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.

Sélectionner des aliments riches en eau  

Pour éviter la déshydratation, les portions de fruits et légumes sont à privilégier dans le régime alimentaire
des personnes âgées, car ils font partie des aliments les plus riches en eau. 
Le concombre, la salade verte, le radis, le haricot mungo germé, la laitue, la courgette, le fenouil, la tomate,
le chou-fleur et le poivron sont les 10 aliments de saison estivale les plus riches en eau, hors boissons. Ils
contiennent tous plus de 90 % d’eau dans leur composition. 

Quant aux fruits de saison, le melon, la pastèque, le pomelo et la fraise sont aussi idéales pour maximiser
l’hydratation des personnes âgées.

De plus boire tout au long de la journée en petite quantité permettra d'atteindre les besoins de
l'organisme pendant la saison estivale. 

LES INFOS
  C'est au sein de l'industrie chimique Du Pont de Nemours que
l'Américain Earl Tupper commença à travailler sur un polymère simple
et bon marché, le polyéthylène. A partir de cette molécule, il développa
de petits bols en plastique hermétiques et lança sa société en 1938. 

   En 1946, il commença à commercialiser ses produits, mais l'accueil du
public fut très mitigé et les ventes ne décollèrent pas.

   Cependant, à la fin des années 1940, la vente à domicile remporta un
succès très conséquent et la "réunion Tupperware" fut bientôt l'unique
méthode de distribution des petites boîtes en plastique de M. Tupper.

JEUX Sudoku

Cabillaud en croûte de chorizo Préparation pour 2 personnes

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

1945- Invention du tupperware 

5 astuces en cuisine 

1- Pour conserver une belle couleur aux légumes verts, ajoutez simplement une pincée de
bicarbonate dans l'eau de cuisson.
2- Pour conservez salades et endives, enveloppez-les individuellement dans une feuille de papier
journal, disposez le tout dans un sac plastique et placez au réfrigérateur.
3- Pour réussir à coup sûr votre chantilly, placez saladier, crème fraîche et fouets, 30 minutes au
congélateur avant de la monter.
4- Vos fraises ne sentiront pas l'eau si vous les lavez avant de les équeuter.
5-  Envie d'une belle omelette bien onctueuse ? fouettez les oeufs énergiquement durant quelques
minutes, ajoutez-y 1 à 2 cuillères à soupe de crème fraîche, battez à nouveau, faites cuire et
savourer.
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