LES INFOS Nos livreurs sont & 'honneur !

Chaque mois un des membre de notre société sera a I'honneur afin de vous faire une présentation pour
chacun d'entre eux, ils vous partagerons leurs recettes coup de cceur d’un plat, une entrée ou méme d'un
dessert que vous retrouverez dans votre menu du mois a l'aide de I'onglet si vous souhaitez le déguster.

Ce mois-ci, nous avons le plaisir de mettre a I'honneur Frédéric, un membre précieux de I'équipe
Marmiton depuis déja douze années, avec sa recette de Parmentier de canard.

Frédéric sillonne les routes du Gard rhodanien et de Carpentras pour vous apporter les délicieux plats de
Marmiton. Sa connaissance approfondie du secteur garantit un service de livraison irréprochable.

Quand il n'est pas sur la route, Frédéric troque son volant contre une raquette de ping-pong. Amateur
passionné, il n'hésite pas a défier ses collegues pour des parties endiablées.

Avec son sourire constant et son souci du détail, Frédéric saura rendre chacune de vos livraisons aussi
agréables que possible.

Parmentier de canard

Préparation pour 4 personnes

Préparation: 20 min

Cuisson: 25 min e Lait

Eau

2 cuilléres a soupe de créeme fraiche
e 1 pincée de muscade

e 2 oignons

e 4 cuisses de canard confites

e Sel/Poivre

e 2 échalotes

e 10 pommes de terre (bintje)

Ingrédients

Préparation

1/ Lavez et épluchez les pommes de terre, et mettez-les a cuire dans un grand volume d'eau salée.

2/ Réchauffez les cuisses de canard au bain-marie pour les extraire de leur graisse.

3/ Conservez une cuillére a soupe de graisse de canard.

4/ Découpez et hachez grossierement les cuisses confites (surtout pas de mixer !).

5/ Emincer les échalotes et les oignons.

6/ Dans une large poéle ou une sauteuse, faites blondir les oignons et les échalotes hachés dans la cuillere
a soupe de graisse de canard, a feu trés doux.

7/ Lorsque ce mélange oignons + échalotes est bien blond, ajoutez le hachis de canard et mettez a feu vif,
en mélangeant vivement, pendant 5 minutes. Le hachis de canard doit étre finement grillé en surface, mais
rester moelleux. Réservez hors du feu.

8/ Ecrasez vos pommes de terre a la fourchette (pitié, pas de presse-purée !) et faites une purée moelleuse
en ajoutant 50 % d'eau et 50 % de lait.

Salez, poivrez, ajoutez une pincée de muscade et la créme fraiche.

9/ Dans un plat suffisamment haut, étalez la moitié de votre hachis de canard.

Mélangez la moitié qui reste avec le méme volume de purée, et étalez cette deuxieme couche sur la
premiére. Finissez par une troisieme couche de purée.

10/Laissez cuire a four chaud (200°C) pendant 25 min. Vous pouvez également finir la cuisson 3 minutes
sous le gril pour obtenir un joli gratiné.

Servez avec une salade (mache, par exemple)!

et

— LE TRAITEUR DE VOS ENVIES —

Octobre Rose

Le « Mois de la sensibilisation au cancer du sein », également appelé Octobre rose, est une campagne
internationale annuelle qui se déroule du 1er au 31 octobre depuis 1985. Elle vise a collecter des fonds pour la
recherche sur le cancer du sein, tout en soutenant les personnes touchées par cette maladie. L'événement
sensibilise les femmes a limportance du dépistage précoce et du suivi médical régulier, et promeut les
recommandations de la Haute Autorité de Santé. Durant ce mois d'octobre, des initiatives comme des courses
a pied, des ventes aux enchéres, ou des collectes de soutien-gorge sont organisées. Cette manifestation est
organisée afin de rassembler des associations et des professionnels de santé autour de l'information sur le
dépistage du cancer du sein. L'événement est aussi consacré a l'information sur les aides a I'attention des
aidants entourant les personnes atteintes d'un cancer du sein.

JEUX Mots croisés

HORIZONTALEMENT

I. Jeux de société. Il Un livre qu'on parcoure de A &
Z. Il Impériale récompense. Pramier ministre israé-
lien. V. Vieille armée. Obscurcir. V. Tubes de salle
i de bain. Accompagne le dipléme. V1. Dégaza. Futur
réserviste. VII. Erbium. Légume qui pousse dans la
i terre et qu'on récolte parfois sous |la glace.
v Vill. Chose pau commune. Rengaine. IX. Immérité.
Tous & Rome. X. Perdues. Terminaison.

v
Vi VERTICALEMENT
1. Gros oeuvre...ou grand ceuvre, c'est selon.
vl 2. Surchargé. La troupe des sans grade. 3. Héros
vill avisé de la guerre de Troie. Défunte Allemagne.
4. Les orgues de Staline, en abrégé. Bambocheur.
X 5. Monte en l'air (et y reste). 6. Devant la Vierge. Os
X de wvertébré. 7. Pied de vers. Coutumes.

8. Bourgeoisie révolutionnaire. 9. Grand lac. Maladie
de l'oreille. 10. Activité ol excellait Louis XVI.

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

@ www.lemarmiton.net
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Les menus sont établis sous
réserve de modifications ; toute
annulation a moins de 72h hors
week-end et hors jours feriés
avant la date de passage sera
facturée.
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Les allergénes présents dans nos repas sont
disponibles sur les étiquettes de vos barquettes en MAJUSCULE.
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lundi 30 sept

Petit pois, chévre et menthe

mardi 01 oct
Salade Marmiton

lette d; élaRusse Ch de dinde bolognaise
Pennes Carotte vichy
Camembert Vache qui rit
Fruit Compote

Soupe de brocolis
‘Yaourt aromatisé

Soupe & la citrouille
Mousse au citron
- e

Cake au s

Quiche & l'oignon

Sauté de veau Bourguignon

Poélée champétre
Camembert
Fruit
Soupe de brocolis
‘Yaourt aromatisé
Cake au saumon

lundi 07 oct
Duo de carotte et celeri ripés
Hachi parmentier

Salade Cévénale®
Parmentier de canard

Vache qui rit ‘

no.._.:uoﬁ
Soupe & la citrouille
Mousse au citron

Pois chiche Andalouse
Poitrine de veau fargie au jus

Maestro café

Chou rouge aux pommes

Tomate farcie”
Riz
Saint moret

Fruit
S Velouté de carottes au cumin
Créme dessert cafe

Poélée campagnarde
Gouda Mimolette
Fruit Yaourt nature
Veloute d'asperge Soupe de poisson
Maestro café Liegois chocolat
Quiche au thon Salade Parisienne®
Filet mignon de porc® Tartiflette*
Haricots beurre
Gouda Mimolette
Fruit Yaourt nature
Veloute d'asperge Soupe de poisson
Liégois n_._u.ooﬁ

Pizza royale*
Merguez
Ratatouille
Chévretine

Fromage blanc
Veloute de poireaux
Flan chocolat
Quiche i r T

Quiche brocolis/poivrons

Canard & I'orange
Polenta Arlequin
Saint moret
Fruit

Creme dessert cafe
‘Crepe aux fruits de mer
lundi 21 oct
Chou fleur ravigote
Blanquette de la mer

Crudités crumble

Pommes noisettes
Chévretine

Fromage blanc

Veloute de poireaux

mﬁ_._ chocolat

Quiche js DI
_dwa_ Mu oct

Pizza a la paysane”

oquefort *

Céte de porc charcutiére®

Purée de légumes

Juenelles de volaille sauce Aurore

mercredi (2 oct

Terrine de Cl a la Grecque
Pilon de poulet a la texane Paglla
Ratatouille
Emmental Bleu
Fromage blanc Fruit
Velouté de courgettes Potage poireauxiPdt
Velouté morceaux Yaourt sucre
Quiche pouletitomates ‘Wrap aux crudités

Celeri bleu et noix
Sauté de beeuf & 'orange

Pommes de terre grenaille

Emmental
Fromage blanc
Veloute de courgettes
Veloute morceaux
mercredi 09 oct

Flamiche aux poireaux
Endives au jambon*

Bleu
Fruit
Potage poireaux/Pdt
Yaourt s =nqm

Thon i la Catalane
Poivrons & I'Espagnol
Petit contentin
Compote
Soupe de courge
Petit-suisse

Salade Cevenole®
Choucroute Alsacienne®
Tome noire

Yaourt sucre

Salade Cancun Quiche Lorraine*
Cassoulet® R&ti de pore*
Salsifis
Petit contentin Tome noire
Compote Fruit
Soupe de courge Velouté de champignons
Petit-suisse Mousse chocolat au lait
Clafoutis o ves Tourte pouletipoireau

Bouquet de nqmcm_._mw Salade de champignons

Escalope de dinde & la créme
Semoule au carottes
Tome noire
Fruit
Veloute de champignons
Mousse chocolat au lait

Tarte & la provengale

Tajine de poulet/poirelamandes

Petits pois carottes
Emmental
Fruit
Soupe de tomate
Mousse chocolat au lait
Beignets de brocolis

Taboulé a l'orientale
Ré&ti de veau campine
Salsifis
Tome noire
Compote
Potage printanier
Yaourt sucre
mercredi 23 oct
Crudités sauce citron

Risotto betterave et noix

Gratin brocolis jambon/mozza®

Fraidou
Fruit
Velouté de navets
Yaourt aromatisé

Beignet de legumes .

Pites i la carbonara®

Emmental
Fromage Blanc
Potage poireauxiPdt
Velouté morceaux
Tarte i la ratatouille

Artichaut sauce yaourt

Boudin noir aux pommes*
Purée de pommes de terre

Emmental
Fruit
Soupe de tomate
Mousse chocolat au lait

Pissaladiere
(Eufs 4 la florentine

vendredi 04 oct
Macedoine & la Russe

Saumonette sauce newburg

Riz jaune
Camembert
Pannacotta
Moulingé de Iégumes
Petit-suisse

Galette compléte *

(Eufs durs mayonnaise

Lasagnes chévre épinard

Camembert
Pannacotta
Mouling de legumes
1.@3 -suisse
vendredi 11 oct

Endives a la vinaigrette

Feuilleté aux [égumes
Moussaka

Cantadou
Compote
Veloute de navets
Creme dessert praline
Feuillete au fromage
Radis beurre

Omelette aux champignons
Pommes de terre rissolées

Cantadou
Compote
Veloute de navets
Créme dessert praling
Feuilleté au fromage
samedi 12 oct
Feuilleté dubarry

Riz Camargais
Tartare
Marbré

Velouté de celeri

Creme dessert vanille

Gratin de champignons
Sardines a I'huile
Gigot d"agneau
Haricots verts
Tartare
Marbré
Veloute de celeri
Creme dessert vanille
Gratin de champig '
‘mznwmn, 18 cnp
Haricots verts mimosa
Chili con carne
Riz
Edam
Clafoutis aux cerises
Potage dubarry
Yaourt aux fruits
Salade Beaucaire'
Rouille 4 la Sétoise

Edam
Clafoutis aux cerises
Potage dubarry
Yaourt aux fruits
vendredi 25 oct
Terrine aux 3 légumes
Couscous

Petit contentin
Flan a la vanille
Soupe de lentilles
Petit-suisse
Crépes au fromage
Avocat sauce roquette
Raie aux capres
Fondue de poireaux
Petit contentin
Flan & la vanille
Soupe de lentilles

Petit-suisse
Crépes au fromage
vendredi 01 nov

th% de pois chiche a I'orange

Sauté d'agneau
Haricots verts
Vache qui rit
Compote
Veloute de courgettes
Mousse au citron
Gratin de courgettes

Fraidon Cantal Bonbel Samos
Fruit Mousse au chocolat ﬁb:__uo»n Fruit
e de & de butter Y e de petits pois Velouté de celeri
Créeme dessert pralinée Yaourt aux fruits ‘Yaourt nature Flan vanille
CAREEaiGE ac izl e ‘ R e kb
Quiche poireaux et lardons® Salade de cceur de palmier Salade Jurassienne® Poivrons
Bouchée a la reine* Réti de dinde 4 la Lyonnaise Beeuf Bourguignon Potée Auvergnate®
Salade composée Gratin dauphinois Carottes sautées
Fraidon Cantal Bonbel Samos
Fruit Mousse au chocolat Compote Fruit
éde & de butter Y & de petits pois Velouté de celeri
nqm_dm dessert pralinee Yaourt aux fruits _Yaourt nature Flan vanille
E:n_ 28 oct mardi 29 oct 5@33& 30 oct i
Salade d'artichaut Taboulé Salade d'endive/pomme/noix Salade d'aubergines
Paella R&ti de lapin aux pruneaux Alouétte de beeuf Sauté de porc au I
Fenouil braisé Polenta Nouilles chinoises
Fraidou Emmental Vache qui rit Bleu
Fruit Fromage blanc Compote Dessert Halloween
Veloute de navets Potage poireaux/Pdt Veloute de courgettes Soupe de citrouille
‘Yaourt aromatisé Velouté morceaux Mousse au citron Yaourt sucré
Beignet de legumes Tarte a la ratatouille Gratin de courgettes Galette de legumes
Lentilles en salade Salade Liégeoise Nems * Quiche halloween

Joue de beeuf Halloween
Légumes d" zww_os_mn_._

Bleu
Dessert Halloween

Soupe de citrouille
Yaourt sucré

Galette de legumes

miel et
Fondue de poireaux
Camembert
Far Breton
Mouling de legumes
_ Petit-suisse
Galette compléte *
Choux-fleur en salade
Gnocchi brocolis
Créme de parmesan
Camembert
Far Breton
Mouliné de legumes
Petit-suisse
‘Galette compléte *

Gnocchis
Fromy
Fruit
Veloute de chitaigne
Yaourt aromatisé

wrap avocat saumonist méret
Carottes ripées au raisin
Spaghettis i la Bologanise

Fromy
Fruit
Veloute de chataigne
Yaourt aromatise

samedi 19 oct

Croisllon aux champignons

Coqg au vin
Carottes
Bleu
Fruit
Soupe de lentilles
Liegois vanille

Crozets poireaux reblochon

Chou blancinoixiraisins

de veau a la Normande

p avocat saumonist moret

Steak de veau 4 la Hongroise

dimanche 06 oct
Terrine de saumon
Boudin blanc*
Flageolet
Chantaillou
Eclair
Soupe de tomate
Riz au lait

Brocolis sauce poivrons

Boulgour
Chantaillou
Eclair
Soupe de tomate
Riz au lait
Gratin de pites au thon
dimanche 13 oct
Pité en croute”
Cuisse de poulet grillée
Epinards a la ricotta
Rondelé
Mille-feuille
Creme de volaille
Riz au lait
Celeri a I'orange
Brandade Parmentiére

Rondele
Mille-feuille
Creme de volaille
Riz au lait

dimanche 20 onn
Mousse de canard

Palette de porc i la diable®
Courgettes i la béchamel

Camembert
Paris Brest
Veloute d'asperge
‘Yaout nature
Betterave aux agrumes

samedi 26 oct
Feuilleté hot-dog*

Paupiette de lapin chasseur

Gratin de chou-fleur
Gouda
Fruit
Veloute de brocolis
Liégois chocolat
Cake carottes cumin
Endive Valentine
Omelette Vénitienne

Pommes de terre rissolées

Gouda
Fruit
Velouté de brocolis
Liégois chocolat
Cake carottes cumin
samedi 02 nov

Salade pdt, choux rouge et sésame
Sauté de porc chorizoicarottes *

Cantadou
Compote
Veloute de brocolis
Créme dessert praliné
Feuilleté champignon
Salade de betterave

Cuisse de poulet sauce estragon

Riz
Cantadou
Compote
Velouté de brocolis
Créme dessert praline

Feuilleté champignon

Salade de poireau i la moutarde

Bl

Lasag! aux pi de beeuf forestiére
Tagliatelles
Bleu Camembert
Fruit Paris Brest
Soupe de lentilles Velouté d'asperge
Liégois vanille Yaout nature
Crozets poireaux reblochon Croissant au jambon *

dimanche 27 oct
Pité de campagne*
Poisson i la bordelaise

Courgettes Provengale
Tome noire
Croisillon a I'abricot
Soupe de poisson
Flan caramel
Bouchée de la reine”

quette de veau 4 I

Salade de riz, tomate et avocat

Riz

Tome noire

Croisillon a I'abricot
Soupe de poisson

Flan caramel
Bouchée de la reine*
dimanche 03 nov

Mortadelle *

Tripes & la mode de Caen*

Pdt vapeur en persillade
Cantal
Flan patissier
Soupe de tomate
Riz au lait

Roti de veau
Légumes printanier
Cantal
Flan patissier
Soupe de tomate
Riz au lait

Exemplaire client a conserver

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

(*) PLATS CONTENANT DU PORC



