
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.

Nombres croisés, charade

SOLUTIONS JEUX 

 04 84 25 35 71 (siège social)

contact@lemarmiton.net 

Préparation pour 4 personnes Ingrédients

LES INFOS
Chaque mois un des membres de notre société 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.

www.lemarmiton.net Menu
Octobre 2025

Nos cuisiniers sont à l'honneur !

RECETTE Frita 

SUIVEZ-NOUS !

Ce mois ci, c’est Claudine qui partage avec nous sa recette de la frita.

JEUX

Septembre 2025

1. Laver et épépiner les poivrons, puis les couper en
lanières.

2.  Éplucher et hacher l’oignon. 
3.  Hacher l’ail.
4.  Faire revenir l’ail, les oignons (si utilisés) et les

poivrons jusqu’à ce qu’ils soient dorés.
5.  Ajouter les tomates concassées, coulis et le

concentré de tomate.
6.  Mélanger, ajouter l’ail, le sel, le poivre et

éventuellement une pincée de sucre.
7.  Si la préparation est trop épaisse, ajouter un peu

d’eau.
8.  Couvrir et laisser cuire à feu doux 20-25 min, en

remuant de temps en temps, jusqu’à ce que les
poivrons soient tendres et la sauce bien liée.

9.  Servir chaud, tiède ou froid selon vos envies.
10.  En accompagnement de viandes grillées, poissons. 

⏱ Préparation : 15 minutes
🔥 Cuisson : 35 à 40 minutes 

3EME MENU

Entrée: Feuilleté
pêcheur

Plat: Filet de poulet 
Curry de courgettes, lait

de coco

MENU CONSTANT DU MOIS

Claudine a travaillé de nombreuses années dans la restauration avant de se tourner vers la cuisine
collective, où elle met aujourd’hui toute son expérience et sa créativité au service du Marmiton, qu’elle
a rejoint en avril 2025. Passionnée par les chevaux, elle a pratiqué l’équitation et continue d’en faire de
temps en temps, ce qui lui apporte plaisir et équilibre. Curieuse, dynamique et créative, elle aime
apprendre et explorer de nouvelles choses, que ce soit en cuisine ou dans ses loisirs. Elle apprécie
également danser et profiter de la nature, deux activités qui nourrissent son énergie et son
enthousiasme. Ses différentes expériences et passions reflètent son tempérament ouvert, son goût du
partage et sa capacité à allier travail, plaisir et bien-être au quotidien.

Mon premier est le petit du cerf.
Mon second est le contraire de tard.
Mon troisième est le son que fait la vache quand elle meugle. 
Mon tout ne marche pas.

3 poivrons (rouges, verts, jaune)
Coulis de tomate
1 petite boîte de tomates concassées
2 à 3 c. à soupe de concentré de
tomate + coulis 
3 à 4 c. à soupe d’huile d’olive
1 oignon (facultatif mais conseillé)
2 gousses d’ail
3 à 4 c. à s. d’huile d’olive
Sel, poivre
1 pincée de sucre (facultatif, pour
équilibrer l’acidité)
1/2 verre d’eau (facultatif, selon la
consistance)
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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.

SOLUTIONS JEUX 
 04 84 25 35 71 (siège social)

contact@lemarmiton.net 

Préparation pour 4 personnes

Ingrédients
6 pommes de terre
3 petits oignons ou 1 gros
oignon (rouge de préférence)
2 à 3 tomates
2 c à soupe de concentré de
tomate
1 petite carotte (facultatif)
1 petit poivron
2 tasses de bouillon de poulet
ou de bouillon de légumes
4 cuillères à soupe d’huile
d’olive
1/2 cuillère à café de cumin
1 cuillère à café de paprika
sel et poivre
1 cuillère à soupe de persil
moulu pour garnir

LES INFOS
Chaque mois un des membres de notre société 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.

www.lemarmiton.net Menu
Novembre 2025

Les livreurs sont à l'honneur !

RECETTE Sanyet el batates

SUIVEZ-NOUS !

Ce mois ci, c’est Esraa originaire d’Égypte qui partage avec nous sa recette de Sanyet el batates. 
Ce plat familial, généreux et réconfortant, est un incontournable de la cuisine égyptienne. 

JEUX Mots mêlés

Octobre 2025

⏱ Préparation : 30 minutes
🔥 Cuisson : 1 heure

3EME MENU

Entrée: Salade
composée

Plat: Steak haché 
Purée de pommes

de terre

MENU CONSTANT DU MOIS & INFOS

Bonne nouvelle : notre site internet a changé… mais pas son adresse ! Vous pouvez toujours y accéder
via le lien habituel, mais une nouvelle version plus fraîche et colorée vient tout juste de voir le jour.
L’avez-vous déjà découverte ? 

Nouvelle mise en page, toujours aux couleurs de la coopérative des saveurs, pensée pour vous offrir
une navigation plus simple, plus agréable et plus gourmande !

Sur ce nouveau site, vous pourrez déjà retrouver :
 Nos nouveaux plateaux pour toutes vos occasions
 Et très bientôt… la possibilité de vous connecter à votre espace en ligne pour consulter et régler vos
factures, mais aussi pour saisir vos menus en quelques clics !

Un peu de patience, cette fonctionnalité arrive très prochainement.
On espère que cette nouvelle version vous plaira autant qu’à nous ! 😊

🔔 Le site du Marmiton fait peau neuve !

Esraa a rejoint l’équipe du Marmiton il y a un an et demi, où elle partage chaque jour son enthousiasme
et sa créativité.
Esraa est aussi une maman comblée de deux enfants : un petit garçon de 6 ans et une fille de 4 ans, qui
remplissent son quotidien de rires et d’énergie. Lorsqu’elle trouve un moment pour elle, c’est dans la
natation qu’elle se ressource, ou au cœur de la nature, qu’elle affectionne particulièrement.

AUTOMNE 
FRAIS 
PLUIE
SAISON
HALLOWEEN
RECOLTE
EPOUVANTAIL
COULEURS 
FEUILLES 
ARBRES 

VENDANGES 
BROUILLARD 
ESCARGOT 
CITROUILLE 
CHAMPIGNON
MARRON 
CHÂTAIGNE 
PARAPLUIE
ORANGE 
MANTEAU 

Diluez le concentré de tomate dans le bouillon chaud. Mixez les
tomates avec un peu de concentré. Réservez.

Coupez les oignons et le poivron en rondelles. Râpez la carotte
(facultatif).

Assaisonnez les légumes avec sel, poivre, paprika, cumin,
cardamome.

Lavez, épluchez puis coupez les pommes de terre en tranches
épaisses.. Salez et poivrez.

Dans une poêle allant au four, mélangez tous les légumes avec 2
c. à s. d’huile d’olive.
Faites revenir à feu moyen-vif 2 min.

Ajoutez la sauce tomate et le bouillon. Couvrez et laissez mijoter
20 min.
Goûtez et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

Préchauffez le four à 200°C. Ajoutez un filet d’huile ou du beurre.

Enfournez 45 min jusqu’à ce que le dessus soit doré.

Saupoudrez de persil et servez chaud avec du riz.

Réponse charade :
Fantôme 

LISTE DES MOTS :
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Exemplaire client à conserver

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


