Chaque mois un des membres 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, C'est Hassen qui partage avec nous sa recette du tajine de veau petits pois et artichauts.

Arrivé chez Le Marmiton il y a maintenant 3 ans, Hassen a commencé comme renfort pour les livraisons.
Efficace et toujours volontaire, il a vite trouvé sa place dans I'équipe.

Aujourd’hui, il est en charge des transferts entre Nimes et Carnoux, un maillon essentiel pour assurer les
tournées dans les Bouches-du-Rhéne. Il veille chaque jour a ce que tout arrive a bon port, dans les
temps, et avec le sourire.

Franco-tunisien, Hassen retourne régulierement en Tunisie pour retrouver sa famille et puiser de
nouvelles inspirations. En dehors du travail, il aime les plaisirs simples : le jardinage, le football, et bien
sar... la cuisine, surtout quand elle est bien épicée !

Préparation pour 6 personnes Ingrédients

1 kilos de veau

* 500g de fonds d'artichauts
* 500g de petits pois

e 1 tomate

* 1 oignon émincé

* 4 gousses d'ail

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 1 heure

1- Faites saisir la viande dans une cocotte avec I'huile, 'oignon,
le gingembre, l'ail, les dés de tomates épluchées, le sel et le

POIVTE. * 1/2 c. a café de poivre
2- Jusqu'a ce que le mélange prenne une couleur dorée. Ajoutez * 1/2 c. a café de gingembre
de I'eau jusqu'a ce que tous les ingrédients soient recouverts. moulu

e 1/2 verre d'huile d'olive

3- Couvrez et laissez cuire a feu moyen pendant 30 min. Une
fois la viande bien cuite, ajoutez les petits pois et faites cuire a
couvert 10 min.

4- Disposez les fonds d'artichauts dans la marmite, ajoutez un
petit filet de citron, puis laissez mijoter environ 10 autres min.

5- Servez dans un plat rond et creux, en mettant d'abord la
viande, puis les petits pois et enfin disposez les fonds
d'artichauts. Bon appétit !

e Marmiton

Coopérative des Saveurs &

Suite a vos nombreux retours, la SCOP évolue et proposera, a partir du mois d’'octobre, un troisieme
menu.

Ce menu offrira une base constante sur tout le mois, avec des variations chaque mois. Il s'ajoutera aux
deux menus déja existants. Si aucun des deux premiers menus ne vous convient, vous aurez désormais
la possibilité de choisir ce troisieme menu.

Sur les menus "jeux", le détail de ce nouveau menu apparaitra sous forme de pastille.

Sur le menu nominatif a nous retourner, le troisieme menu sera mentionné chaque jour avec le détail
des plats correspondants. Il pourra étre coché comme les autres menus.
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Poireaux vinaigrette
Poulet Basquaise
Riz
Fromage a la coupe
Fruit
Salade Asiatique
Dessert lacté
Beignets de légumes

Salade mexicaine

Gratin brocolis jambon/mozza *

Fromage a la coupe
Fruit
Salade Asiatique
Dessert lacté
Beignets de légqumes

Céleri remoulade
Hoki sauce citron
Semoule
Fromage a la coupe
Fruit
Salade Camarguaise
Dessert lacté
Aubergine farcie *

Salade de pdts a la grecque
Cdte de porc *
Haricots plats a la catalane
Fromage a la coupe
Fruit
Salade Camarguaise
Dessert lacté
Aubergine farcie *

Salade sirtaki

Tortellini de boeuf tomate basilic

Fromage a la coupe
Fruit
Salade Micoise
Dessert lacté
Crépe aux fruits de mer

Salade de petits pois

Gratin de poisson aux épinards

Fromage a la coupe
Fruit
Salade Micoise
Dessert lacté
Crépe aux fruits de mer

Salade de mais
Paélla de la mer

Fromage a la coupe
Fruit
Salade de riz arc-en-ciel
Dessert lacté
Bouchée courgettes/mozza

Salade paysanne *
Poulet aux champignons
Légumes
Fromage 2 la coupe
Fruit
Salade de riz arc-en-ciel
Dessert lacté
Bouchée courgettes/mozza

Mems *

Ridti de lapin aux pruneaux
Ristis de légumes
Fromage
Dessert lacté
Salade Méditerranéenne *
Dessert lacté
Tarte a la ratatouille

Salade Liégeoise
Tortellini épinards ricotta

Fromage
Dessert lacté
Salade Méditerranéenne *
Dessert lacté
Tarte a la ratatouille

Salade de céréales
Hachis parmentier de carottes

Fromage
Dessert lacté
Salade Océane
Dessert lacté
Tarte endive au curry

Puoivrons en salade et ail
Boulettes au poivre
Tagliatelles au beurre
Fromage
Dessert lacté
Salade Océane
Dessert lacté
Tarte endive au curry

Salade marmiton
Ridti de dinde 2 la créme
Blé
Fromage
Dessert lacté
Salade Vénitienne
Dessert lacte
Qluiche jambon roguefort *

Salade hawaienne
Mitonnée de lapin aux panais
a la moutarde
Fromage
Dessert lacté
Salade Vénitienne
Dessert lacté
Cluiche jambon roguefort *

Puois chiches en salade
Merguez
Ratatouille
Fromage

Dessert lacté
Salade de pates a la Grecque
Dessert lacté
Falafels

Crudité crumble
Risotto aux champignons
Lieu nair
Fromage
Dessert lacté
Salade de pites 3 la Grecque
Dessert lacté
Falafels

Salade dendive/pomme/noix
Alouette de boeuf

Salade Parmentiére
Dessert lacté
Gratin de courgettes

Tajine de veau
Petis pois et artichauts

Salade Parmentiére
Dessert lacté
Gratin de courgettes

Avocaticrevette

Salade Bulgare
Dessert lacté
Quiche brocolis/poivrons

CEufs mayonnaise
Dinde farcie raisins / marrons
Salsifis persillées

Salade Bulgare
Dessert lacté
Quiche brocolis/poivrons

Duo de haricots verts en salade
Saucisse de Toulouse *

Salade Strasbourgeoise *
Dessert lacté
Feuilleté de légumes

Salade de cosurs d'artichauts
Joue de beeuf en bourguignon

Salade Strasbourgeoise *
Dessert lacté
Feuilleté de légumes

Salade provencale
Emincé de poulet soja et miel

Salade Russe
Dessert lacté
Quiche au thon et aux noisettes

Carottes et betteraves au yaourt
Rougail saucisse

Salade Russe
Dessert lacté
Quiche au thon et aux noisettes

Salade daubergines
Sauté de porc au caramel *
Mouilles chinoises
Fromage
Fruit
Blé a la Micoise
Dessert lacté
Galette de [égumes

Piszaladiére
Saucisse de volaille
Choux de Bruxelles persillés
Fromage
Fruit
Blé a la Micoise
Dessert lacté
Galette de légumes

Artichaut
Paupiette de veau chasseur
Flageolets
Fromage
Fruit
Blé pécheur
Dessert lacté
Quiche poulet/poireau

Tarte a la provencale
Sauté de bosuf & l'orange
Poélée mérdionale
Fromage
Fruit
Blé pécheur
Dessert lacté
Quiche poulet/poireau

Tarte tomate chévre basilic
Poulet coco curry, noix de cajou
haricots beurre
Fromage
Fruit
Taboulé a l'orientale
Dessert lacte
Beignets de brocolis

Terrine aux 3 légumes
Blanguette de veau a l'ancienne
Pommes dauphines
Fromage
Fruit
Taboulé a l'orientale
Dessert lacté
Beignets de brocolis

Tarte aux poireaux
Lasagnes courgettes et chéwre

Fromage
Fruit
Salade de blé gourmande
Dessert lacté
Flan de l[égumes

Pizza rovale *
Epinards a la florentine

Fromage
Fruit
Salade de blé gourmande
Dessert lacté
Flan de légumes

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

Salade de pois chiche a l'orange
Saumon miel et moutarde
Fondue de poireaux
Fromage
Far Breton
Salade Bretonne
Dessert lacté
Galette compléte *

Choux-fleur en salade
Gnocchis aux brocolis
Créme de parmesan
Fromage
Far Breton
Salade Bretonne
Dessert lacté
Galette compléte *

Salade Chinoise et cacahuétes
Sauté de poulet au caramel
Mouilles L
Fromage
Litchi au sirop
Salade Comtoise
Dessert lacté
Gratin de champignons
Blé Micois
Steak de thon a la catalane
Tagliatelles a la tomate séchée
Fromage
Litchi au sirop
Salade Comtoise
Dessert lacté
Gratin de champignons

Salade de choux rouge
Croziflettes et butternut

Fromage
Créme speculos
Salade Indienne

Dessert lacté
Far au poireaux

Lentilles au currny
Blanguette de la mer
Flan de léqumes
Fromage
Créme spéculos
Salade Indienne
Dessert lacté
Far au poireaux

Sardines
Endives au jambon *

Fromage
Panacaotta fruits rouges
Salade Toscane
Dessert lacté
Crumble poulet/courgettes

Cosur d'artichaut
Lotte & I'Américaine
Blé a la tomate
Fromage
Panacotta fruits rouges
Salade Toscane
Dessert lacté
Crumble poulet/courgettes

Salade pdt, choux rouge et sésame
Sauté de porc chorizof/carottes *

Fromage
Compote
Salade Tex/Mex
Dessert lacté
Feuilleté aux champignons

Salade de betteraves
Pilon de poulet sauce moutarde
Riz
Fromage
Compote
Salade Tex/Mex
Dessert lacté
Feuilleté aux champignons

Feuilleté chévre
Filets mignon au miel *
Fenouil
Fromage
Fruit
Salade Parisienne *
Dessert lacté
Tomate farcie *

Salade de tomates a la grecque
Paupiette de boeuf
Poélée campagnarde
Fromage
Fruit
Salade Parisienne *
Dessert lacté
Tomate farcie *

Radis beurre
Rissolette de veau
Coguillettes aux champignons
Fromage
Fruit
Quinoa a la Mexicaine
Dessert lacté
Galette de l[égumes

Roquette, poire et bleu d'Auvergne

Sauté de poulet au curry
Purée légumes
Fromage
Fruit
Quinoa a la Mexicaine
Dessert lacté
Galette de légumes

Salade de gnocchis
Sauté de porc Micois *
Purée de carottes
Fromage
Fruit
Salade de légumes estivale
Dessert lacté
Aubergine fargie *

Salade de brocolis et bacon
Hachis parmentier de potiron

Fromage
Fruit
Salade de légumes estivale
Dessert lacté
Aubergine farcie *
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Mortadelle *

Tripes a la mode de Caen ™
Pdts vapeur en persillade
Fromage
Flan patissier
Salade de lentilles
Dessert lacté
Clafoutis chévre miel

Salade de riz, tomate et avocal
Rati de veau
Léqumes printanier
Fromage
Flan patissier
Salade de lentilles
Dessert lacté
Clafoutis chévre miel

Mousse de canard/cornichon
Rati de dinde
Haricots blancs
Fromage
Carré chocolat
Salade Auvergnate *
Dessert lacté
Wrap aux légumes

Salade de pates au pesto
Boudin noir et pommes *
Brocolis
Fromage
Carré chocolat
Salade Auvergnate *
Dessert lacté
Wrap aux légumes

Rosette *

Palette de porc *
Légumes rdtis
Fromage
Mille-feuille
Salade de lentilles a la Grecque
Dessert lacté
Tarte a l'oignon

Poireaux vinaigrette
Boulettes d'agneau au curry
Semoule aux raisons secs

Fromage
Mille-feuille
Salade de lentilles a la Grecque
Dessert lacté
Tarte a I'oignon

Paoivrons
Rati de porc *
Flageolets
Fromage
Pasteis de nata
Salade de lentilles & la Lyonnaise
Dessert lacté
Gratin dauphinois

Mousse de foie de canard
Saucisses de volaille
Galette de légumes

Fromage
Pasteis de nata
Salade de lentilles & la Lyonnais
Dessert lacté
Gratin dauphinois




