
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



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 : Carottes râpées 

PLAT :  Steak végétarien
Sauce champignons
Purée de pommes de

terre au pistou

JEUX 

Octobre 2026

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

Préparation pour 4 personnes

Ingrédients

www.lemarmiton.net Menu
Novembre 2026

LES INFOS

SUIVEZ-NOUS !

Préparation : 15 minutes / Cuisson : 45 minutes

SOLUTIONS JEUX 

Pour votre santé et votre équilibre alimentaire, pensez à varier les repas. 
Ne pas choisir le menu 3 plus de 2 fois par semaine. 

Endives au jambon 

Sudoku
4 belles endives
4 tranches de jambon blanc
40 g de beurre
40 g de farine
50 cl de lait
100 g de gruyère râpé
Sel, poivre
Une pincée de noix de 

muscade

1 - Cuire les endives : retirez la base amère, puis faites-les cuire 15 à 20
minutes dans une casserole d’eau salée. Égouttez-les très soigneusement.

2 - Préparer la béchamel : faites fondre le beurre, ajoutez la farine et
mélangez. Versez progressivement le lait tout en fouettant. Faites épaissir
quelques minutes. Salez, poivrez et ajoutez un peu de muscade.

3 - Enrouler chaque endive dans une tranche de jambon et disposez-les
dans un plat à gratin.

4 - Napper de béchamel, puis saupoudrer généreusement de gruyère râpé.

5 - Faire gratiner au four à 200 °C pendant 20 à 25 minutes, jusqu'à obtenir
une belle coloration.

💡 Astuce : pour éviter que le plat soit trop liquide, laissez bien égoutter les
endives, voire pressez-les légèrement avant de les enrouler dans le jambon.

En novembre, l’automne s’installe pleinement et nous offre de nombreuses saveurs
réconfortantes. C’est le moment de profiter des produits de saison comme les courges, les
champignons, les poireaux, les choux, les carottes, les pommes, les poires, les noix et les
châtaignes. Des ingrédients chaleureux qui permettent de préparer des plats gourmands et
réconfortants.
Novembre est également marqué par plusieurs temps forts. Le 1er novembre, la Toussaint est
une journée consacrée au souvenir et à la mémoire de nos proches. Le 11 novembre, nous
commémorons l’Armistice de 1918, qui marque la fin des combats de la Première Guerre
mondiale.
Le mois de novembre est aussi associé à Movember, une campagne de sensibilisation à la santé
masculine. C’est l’occasion de rappeler l’importance de la prévention, du dépistage et du suivi
médical, notamment concernant les cancers masculins.
En ce mois de novembre, profitons des plaisirs de la cuisine de saison tout en accordant une
place importante au partage, au souvenir et à la prévention. 
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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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PÊCHE DURABLE
(MSC)

PRODUIT LOCAL

MENU
VEGETARIEN

VF 

(*) PLATS
CONTENANT DU
PORC

VIANDE
FRANCAISE

PRODUIT ISSU DE
L’AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

BIO

IGP INDICATION
GEOGRAPHIQUE
PROTEGEE

MENU DU CHEF 
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