
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 

RECETTE

3EME MENU

ENTRÉE : Poireaux
vinaigrette 

PLAT :  Merlu sauce
provençale

Riz pilaf 

JEUX Sudoku & Anagrammes1/ Faites cuire le riz selon les indications du paquet. Égouttez et réservez.

2/ Dans une grande poêle, faites revenir l'oignon et le poivron dans l'huile d'olive pendant 5 minutes.

3/ Ajoutez l'ail, les tomates concassées, le concentré de tomates et les herbes de Provence. Salez, poivrez et
laissez mijoter 15 minutes.

4/ Déposez les pavés ou filets de merlu dans la sauce. Couvrez et laissez cuire à feu doux 8 à 10 minutes, jusqu'à
ce que le poisson soit juste cuit.

5/ Servez le merlu nappé de sauce provençale avec le riz. Parsemez de persil frais si vous le souhaitez.

Conseil : Vous pouvez ajouter des olives noires, des câpres ou des courgettes à la sauce pour une version encore
plus méditerranéenne. Bon appétit !

Août 2026

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

Préparation pour 4 personnes

Ingrédients

www.lemarmiton.net Menu
Septembre 2026

LES INFOS Le saviez-vous ?

SUIVEZ-NOUS !

Préparation : 15 minutes / Cuisson : 25 minutes

SOLUTIONS JEUX 

2 c. à soupe d'huile d'olive
1 c. à café d'herbes de Provence
Sel et poivre
Persil frais (facultatif)
1 c. à soupe de concentré de
tomates (facultatif)
250 g de riz 

NOUVEAUTÉ : TOUS LES MARDIS, SURPRISE DU CHEF, LAISSEZ-
VOUS TENTER !

Merlu sauce provençale

Une petite erreur s'est glissée dans notre jeu de mots mêlés.

Les mots : été, vélo, congé et août figuraient dans la liste des mots
à retrouver, mais n'étaient pas présents dans la grille.
Nous vous prions de nous excuser pour cette erreur et vous
remercions de votre compréhension.

Vous trouverez ci-contre la solution du jeu. Bon divertissement !

4 pavés ou filets de merlu 
1 oignon émincé
2 gousses d'ail hachées
1 poivron rouge en dés
400 g de tomates
concassées (ou tomates
fraîches pelées)

Chaque année, le mois de septembre marque la rentrée scolaire. Cette tradition remonte à plus d'un siècle.
Au XIXᵉ siècle, les vacances d'été permettaient aux enfants des campagnes d'aider leurs familles lors des
récoltes avant de reprendre le chemin de l'école.
Aujourd'hui, les salles de classe sont équipées d'ordinateurs, de tablettes et de tableaux numériques.
Autrefois, les écoliers écrivaient à la plume, l'encrier était posé sur leur pupitre, les cartables étaient en cuir et
les blouses faisaient partie de la tenue quotidienne. Beaucoup se rendaient même à l'école à pied.
Si l'école a beaucoup évolué, la rentrée reste un moment particulier. Elle symbolise un nouveau départ, les
retrouvailles avec les camarades et le plaisir d'apprendre. Pour beaucoup, elle fait aussi renaître de précieux
souvenirs d'enfance.
En ce mois de septembre, nous souhaitons une belle rentrée à tous les écoliers et un agréable début
d'automne à chacun de nos lecteurs.
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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 

RECETTE

3EME MENU

ENTRÉE : Salade
composée 

PLAT :  Potatoes burger 
Purée de légumes

JEUX 
1/ Cuire le riz puis le laisser refroidir. Un riz froid et légèrement sec donnera un meilleur résultat.

2/ Battre les œufs, les verser dans une grande poêle ou un wok chaud avec un peu d’huile et faire des œufs
brouillés. Réserver.

3/ Faire revenir l’oignon, le jambon et les petits pois pendant 2 à 3 minutes.

4/ Ajouter le riz froid et faire sauter à feu assez vif pendant 3 à 5 minutes en séparant bien les grains.

5/ Remettre les œufs, ajouter la sauce soja et un peu de poivre. Mélanger encore 1 à 2 minutes.

6/ Servir bien chaud. Une petite touche d’huile de sésame à la fin est excellente.

Astuce : évitez de mettre trop de sauce soja afin de ne pas rendre le riz trop salé. Ajoutez-la progressivement et
ajustez selon votre goût.

Septembre 2026

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

Préparation pour 4 personnes

Ingrédients

www.lemarmiton.net Menu
Octobre 2026

LES INFOS

SUIVEZ-NOUS !

Préparation : 10 minutes / Cuisson : 15 minutes

SOLUTIONS JEUX 

NOUVEAUTÉ : TOUS LES MARDIS, SURPRISE DU CHEF, LAISSEZ-
VOUS TENTER !

Riz cantonais

Octobre : les saveurs de l’automne 🍂
En octobre, l’automne s’installe doucement et apporte avec lui de nouvelles saveurs dans nos assiettes. C’est
le moment de profiter des courges, champignons, pommes, poires, noix et châtaignes, des produits
réconfortants et de saison.
Octobre est également un mois riche en occasions festives, avec notamment Halloween, qui permet de
proposer des recettes amusantes et originales : soupes de potiron, petits gâteaux décorés ou encore
desserts aux couleurs de l’automne.
Le mois d’octobre est egalement marqué par Octobre Rose, une campagne dédiée à la sensibilisation au
cancer du sein.
C’est l’occasion de rappeler l’importance de la prévention et du dépistage, qui permettent de mieux détecter
la maladie et d’agir le plus tôt possible.
Octobre Rose est également un moment pour s’informer, en parler et encourager chacun à prendre soin de
sa santé. Ensemble, faisons de la prévention une priorité. 

300 g de riz, idéalement
cuit la veille
2 œufs
150 g de petits pois
150 g de jambon coupé
en dés. Mots mêlés

2 oignons nouveaux ou 1 petit
oignon
2 à 3 c. à soupe de sauce soja
1 c. à soupe d’huile
Poivre
Facultatif : crevettes, huile de
sésame
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Les allergènes présents
dans nos repas sont
disponibles sur les
étiquettes de vos
barquettes en
MAJUSCULE.
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MENU DU CHEF 

IGP INDICATION
GEOGRAPHIQUE
PROTEGEE

PÊCHE DURABLE
(MSC)

MENU
VEGETARIEN

VF 

(*)

VIANDE
FRANCAISE

PLATS
CONTENANT DU
PORC
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