
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.

MENU CONSTANT DU MOIS & INFOS

3EME MENU

ENTRÉE : Feuilleté
saumon oseille 

PLAT : Filet de poulet aux
champignons 

Purée de potiron 
 

 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
Février 2026

Le bureau est à l'honneur !

RECETTE Le Ghapama 

SUIVEZ-NOUS !

Ce mois ci, c’est Laura qui nous présente un plat qui lui tient particulièrement à coeur : Le Ghapama une
citrouille farcie Arménienne, un plat traditionnel convivial et emblématique de son pays d’origine.

MEILLEURS VOEUX !

⏱ Préparation : 30 minutes
🔥 Cuisson : 2 heures et 15minutes
1/ Faites cuire le riz dans de l’eau bouillante. Couvrez la casserole,
puis baissez le feu, découvrez et remuez régulièrement jusqu’à ce
qu’il soit à moitié cuit (environ 15 minutes). Égouttez puis rincez à
l’eau froide.

2/ Lavez soigneusement la citrouille, découpez un couvercle et videz-
la en retirant graines et fibres. Faites fondre le beurre dans une
poêle, ajoutez le riz cuit, le miel, les noix hachées et les fruits secs.
Mélangez et faites frire 5 minutes à feu doux avec le sel et la
cannelle.

3/ Farcir la citrouille avec le mélange et versez une demi-tasse d’eau
chaude sur le riz. 

4/ Couvrez le trou de la citrouille avec son couvercle supérieur.
Ensuite, placez-le sur la plaque de cuisson. Mettez la citrouille au
four et faites-la cuire pendant 2 heures à 180°C.

5/ Une fois terminé, il est temps de couper correctement la citrouille.
Déplacez la citrouille cuite sur une assiette de service, ouvrez le
couvercle, commencez à couper le ghapama en quartiers.

Riz basmati ou à grains longs 
1 grande citrouille ou
potimarrons
100g de beurre 
Fruits sec coupés en dés
(Abricots, prunes, cerises,
canneberges, dattes)
50 g de raisins secs
¼ de cuillère à café de
cannelle moulue
4 cuillères à soupe de miel 
35 grammes de noix hachées
2 cuillères à café de sel 

Laura est chez Le Marmiton depuis un peu plus de quatre ans. Elle a commencé en tant qu’alternante
pendant trois ans, puis, depuis la reprise de l’entreprise par les salariés fin 2024, elle occupe le poste de
responsable administrative et comptable. Elle s’occupe de la gestion des salariés, de leur arrivée jusqu’à
leur départ, ainsi que d’une partie de la comptabilité.
D’origine arménienne, elle est née et a grandi en Arménie jusqu’à ses 9 ans avant de venir en France.
Dans la vie, elle adore voyager et part souvent au cours de l’année afin de découvrir de nouvelles
cultures et de nouveaux paysages. 
Côté cuisine, elle aime les choses simples et ne mange pas de tout. D’ailleurs, elle a réellement
découvert la cuisine française et commence à l’apprécier depuis qu’elle travaille chez Le Marmiton.

Janvier 2026SOLUTIONS JEUX 

JEUX Sudoku
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Exemplaire client à conserver

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

MENU CONSTANT DU MOIS & INFOS

3EME MENU

ENTRÉE : Tomate farçie à
la russe (macédoine)

PLAT :  Filet de sole à
l’échalotte

Tagliatelles fraiches

 

 04 84 25 35 71 (siège social)

contact@lemarmiton.net 

Préparation pour 8 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
Mars 2026

Le bureau est à l'honneur !

RECETTE Gâteau à l’ananas

SUIVEZ-NOUS !

Ce mois ci, c’est Linsay qui nous présente sa recette du gâteau à l’ananas.

⏱ Préparation : 30 minutes
🔥 Cuisson : 50 minutes

1/ Égoutter les tranches d’ananas et garder le sirop, préparer
le caramel.

2/ Verser le caramel dans un moule a manquer, bien napper
le fond, préchauffer le four à 180°.

3/ Poser sur le caramel des tranches d’ananas, pour
recouvrir le fond du moule. Passer le reste des tranches au
mixeur.

4/ Fouetter les œufs avec le sucre en un mélange mousseux.
Incorporer le beurre ramolli et couper en parcelle, la farine,
la moitié du rhum, le jus de citron, la levure et la purée
d’ananas.

5/ Bien mélanger le tout et le verser dans le moule.

6/ Cuire 45 à 50 minutes, laisser tiédir un peu de démouler
et d'arroser le gâteau su reste de rhum et du sirop d’ananas.

500g d’ananas en tranche
4 œufs 
250g de sucre en poudre 
150g de beurre 
250g de farine
3cl de rhum
1 citron 
1 sachet de levure 
cannelle, muscade (facultatif) 
1 bouchon d'arome d'Amande
amer 
1 bouchon de vanille 

Linsay travaille chez Le Marmiton depuis trois ans, où elle est en charge de la gestion des inscriptions.
Elle fait partie des trois personnes présentes au bureau, que vous pouvez avoir au téléphone. 
Originaire de la Guadeloupe, elle est arrivée en France il y a dix ans pour poursuivre ses études.

Très attachée à sa famille, Linsay est particulièrement proche de ses nièces restées en Guadeloupe.
Véritable super tata, elle retourne les voir dès qu’elle le peut. À chaque retour, elle profite avec bonheur
des bons petits plats préparés par sa maman, notamment les bananes plantain accompagnées de
poisson, qui lui manquent beaucoup lorsqu’elle est en France.

En dehors du travail, Linsay est passionnée de football et de volley-ball. Elle aime aussi se ressourcer à
la plage ou à la rivière, des endroits qui lui rappellent la Guadeloupe.

Février 2026SOLUTIONS JEUX 

Carte parrainage

Une première chez Le Marmiton :

Vous l’avez réclamée, nous l’avons créée !
Nous lançons notre carte de parrainage,

désormais disponible pour vous et vos proches.

Pensez à la demander à votre livreur.

JEUX 

NOUVEAUTÉ

Anagrammes
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Exemplaire client à conserver

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