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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.

 04 84 25 35 71 (siège social)
contact@lemarmiton.net 

Ingrédients

Alouètte à la provençale
Préparation pour 6 personnes

LES INFOS Nos livreurs sont à l'honneur !

Ce mois-ci, c'est Sandra qui nous partage sa délicieuse recette 
Sandra fait partie de l'équipe de Marmiton depuis 6 ans. Elle a été la première à rejoindre notre bureau
de Carnoux-en-Provence et participe à presque toutes nos tournées. Elle affectionne particulièrement la
tournée qui dessert les communes de Marseille, Martigues, Carry-le-Rouet, Port-de-Bouc, Istres, Miramas
et Saint-Chamas.
Sandra est passionnée de musique française, mais pas de n'importe quelle musique : elle adore les
chansons de l'époque d'Édith Piaf, Charles Aznavour et Francis Cabrel. Si vous avez des questions sur une
chanson de cette époque, elle sera ravie de vous répondre.
Toujours souriante et bienveillante, Sandra sera à votre écoute lors de vos livraisons, prête à rendre votre
expérience des plus agréables.

Chaque mois un de nos livreurs sera à l'honneur afin de vous faire une présentation pour chacun d'entre eux,
ils vous partagerons leurs recettes coup de cœur d’un plat, une entrée ou même d’un dessert que vous

retrouverez dans votre menu du mois à l'aide de l'onglet           si vous souhaitez le déguster.

Réalisation des alouettes
1/ Placer les escalopes entre 2 papiers sulfurisés
puis les frapper à l'aide d'une casserole. Poser
ensuite les escalopes à plat et les retailler en 4
portions égales, puis les saler et les poivrer.
2/ Déposer au milieu de chaque morceau 4
bâtonnets de lardons et de lamelles d’ail, et 6
feuilles de persil compressées. Rouler ensuite le
morceau de viande en prenant bien soin de
comprimer la farce. Fermer avec un petit pic en
bois ou de la ficelle.

Pour la viande
Bavette de bœuf 6 pièces
150 g de lard fumé salé
1 botte de persil plat
2 Gousse(s) d'ail
Sel / poivre
Moulin à poivre

Pour la sauce
4 Carottes
1 Oignon rouge
3 Echalotes
1 Bouquet garni
3 Tomates pelées au jus en conserve
20 Cl Vin blanc sec
200 g Olives vertes
1 Orange
200 g de Champignons de Paris bouton(s)
Sel / poivre
2 g de Sucre en poudre
10 cl d’huile d'olive 

JEUX
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Les jeux olympiques
Les Jeux olympiques ont une longue histoire qui commence dans la Grèce antique, en 776 av. J.-C., à
Olympie. Ces jeux, organisés en l'honneur de Zeus, comprenaient des compétitions comme la course à
pied, la lutte et les courses de chars. Ils ont duré près de 1200 ans avant d'être interdits en 393 apr. J.-C.
Les Jeux olympiques modernes ont été relancés en 1896 par Pierre de Coubertin, avec des Jeux à Athènes.
Seuls les hommes pouvaient y participer, mais dès 1900, les femmes ont été autorisées. 
Les premiers Jeux olympiques d'hiver ont eu lieu en 1924 à Chamonix, en France.
Au fil des ans, les Jeux ont accueilli de plus en plus de sports et de nations. Des moments marquants
incluent les victoires de Jesse Owens en 1936 à Berlin (un athlète afro-américain qui a remporté quatre
médailles d'or, défiant les idéologies racistes du régime nazi) et les tragiques événements de Munich en
1972 (une attaque terroriste dans laquelle 11 membres de l'équipe olympique israélienne ont été
assassinés). 
Les Jeux paralympiques ont débuté en 1960 à Rome, pour les athlètes en situation de handicap. Ils ont été
inspirés par les compétitions organisées pour les vétérans de la Seconde Guerre mondiale. Depuis, les
Jeux paralympiques ont lieu tous les quatre ans, juste après les Jeux olympiques, et accueillent de plus en
plus de participants et de sports.
Aujourd'hui, les Jeux olympiques et paralympiques sont des événements mondiaux qui célèbrent
l'excellence sportive, la diversité et l'inclusion.

Nombres croisés

Pour la sauce
1/ Dans une cocotte avec de l'huile d'olive, faire revenir la viande sur toutes ses faces pour qu'elle soit bien
dorée, puis la retirer.
2/ Ajouter les oignons et les échalotes émincés et les faire revenir pendant 3 min. Ajouter ensuite les
carottes finement émincées et mélanger.
3/ Remettre les morceaux de viande et ajouter l'orange coupée en 4. Mouiller avec le vin blanc, ajouter la
purée de tomates, une pincée de sucre et éventuellement un filet d’eau pour faire en sorte que les
aliments soient bien recouverts.
4/ Ajouter enfin le bouquet garni, saler et poivrer, puis laisser mijoter à feu doux pendant 1 h 30.
5/ Rincer à l’eau les olives vertes dénoyautées ainsi que les champignons boutons équeutés, puis les
ajouter dans la sauce. Poursuivre la cuisson durant 10 min et rectifier l’assaisonnement si nécessaire.
6/ Servir 3 ou 4 alouettes par assiette. Ajouter un peu de garniture (olives et champignons) et napper le
tout de sauce.
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