HEURES
D'OUVERTURE
EN MAGASIN
MODIFIEES

Suivant les
directives du
gouvernement
du Quebec,
les heures
d'ouverture ont
ete ajustees.

Nous sommes
ouverts
tous les jours
jusqu'a

19h30

Ces nouvelles
heures
d'ouverture sont
temporaires.

Merci de votre
confiance.




NOUS SOMMES LA
POUR VOUS!

Devoues depuis le debut
de la pandemie a nourrir
le Québec, la sécurité de
nos clients et celle de nos
employés continue d'étre
au coeur de nos priorités.

Merci de nous faire confiance!
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NOUVEAU'! |

—— mon guide
migux chgisir
Mieux vivre

une vraie ¥ évolu tion!
VIVEZ UNE Grace a notre nouveau guide
: de repérage d'attributs
EXPERIENCE Mieux Choisir Mieux Vivre,
o faites plus facilement votre
D'EPICERIE épicerie selon votre stylede |
INNOVANTE! vie, vos préférences et vos

restrictions alimentaires.

Plus de 40 attributs
disponibles

En magasin

Repérez les etiquettes vertes
pour identifier les produits
avec attributs.

Sur I'appli Mon Metro

Balayez le code barres des
produits en magasinou a la
maison pour decouvrir
leurs attributs.

VIVEZ UNE EXPERIENCE D’EPICERIE INNOVAN'i"E !'
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FUME IClI

ARTISANAL

De notre saumon fumeé a froid ou a chaud
a notre longe de porc fumée nature ou
assaisonnee, tous nos poissons et viandes
fumés sont préparés selon un
SAVOIR-FAIRE ARTISANAL.

PLUSIEURS VARIETES PREPAREES PAR
VOTRE EXPERT BOUCHER ET POISSONNIER

MAGASING PARTICIPANTS SEULEMENT

/i)

COTES LEVEES DE DS pre JAMBON EFFILOCHE FUME
PORE FUME ARTISANAL ARTISANAL

FORR LEIETES [N AAEASH ARTEAMAL INCAE PR LET R
ATTEARAL PR AT R 1321
2202

e 100 g

. PEPITES DE SAUMON FUME
JAMBON FUME ARTISANAL ARTISANAL
i
p— ARTISARAL SHENER SALIN MUGEET
Mﬂhmm 2254k
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POITRINES DE POULET nfsmées
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ARTELANGAL SONTLESS SMOED CHICUEN BRERSTS 18.10/1k

22020

ROTI DE LONGE DE PORC FUME

ARTISANAL HES DE LONGE DE PORC

T Hﬁg' ntsuss ES ARTISANAL
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Cest bio

SUCRE

BOISSON AUX AMANDES

IRRESISTIBLES NATURALIA
946 ml, VOIR VARIETES EN MAGASIN

6/Q)96
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reglisse
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GLUTEN FREE/SARS GLUTER | B Dcs
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organic licorice §
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strawberry - iraise .
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SOUPE BIOLOGIOUE

i s
EN MAGASIN

LEGRAND ORGANIC SOUP

A PARTIRDE

Sans gluten

Le gluten est une proteine qui se retrouve dans les céreales
telles que le blé (y compris 'épeautre et le kamut), le seigle,
lorge, le triticale (derive de ble et de seigle) et l'avoine
requliere. Repérez les produits sans gluten grace a nos

e PREMIERE nouvelles étiquettes vertes en magasin.
- FARINE A PATISSERIE TOUT
2 QQ BAGUETE REGLISSE YUM MELANGE AMUFFINS  ichce sops RED MiLL
BIOLOGIOUE A GRAINS GERMES, EARTH kﬂm SANS GLUTEN, 624
9 142q, VOIR VARIETES EN MAGASIN mnmlﬂm ASIN BOR'S RED MILL ALL PURPOSE BAKING
BAGUETTE YUM EARTH LICORCE LULUBELLE MUFFIN MIX FLOUR

b NATURALLA:
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MNOM BUCEEE
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Un lunch
parfait

SAUTE DE LEGUMES ETTOFU  vgge
TOFU AND VEGETABLES STIR-FRY

MAGASINS PARTICIPANTS SEULEMENT

/qcmmpaghe’e dune |
wiche dantan biologique

MICHE D'ANTAN
BIOLOGIOUE, 625 ¢

OLD-FASHIONED LOAF

499



metro

mon épicier

Creez un bol
a partir d'ingrédients
de chaque catégorie

lls font rimer plaisir et santé. La quéte est
de toujours offrir un goGt incomparable en
sassurant de n'utiliser

que des ingrédients de premiéere qualité.

®
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DES LEGUMES VERTS DU RECONFORT
Roquette Quinoa
Bok choy Riz sauvage
Chou frisé(kale) Nouilles soba
Pois verts sucrés Sarrasin (kasha) LT .
ChDUH dE EFUKEHES EULIil][]LIr' SAUMON ATLANTIQUE Aue
@ @ ] Ko T ORGANIC
DE LA COULEUR DE L'ORIGINALITE RN [
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Chou-fleur Fines herbes e fﬁ#ﬂ"&fiﬁﬂ{ﬂ‘f&{,ﬂﬂf 2 WEURS ﬂE UHTUE "7 FRVES GERMEES
Courge musquée Panko ‘"9 St W 599 ROMAINE ANDY BOY 24 BIOLOGIOUES
@ @ IHHHIETIHIEEI}IIEAHIEEEHI]IEMMHTIE e e i ]
DES PROTEINES DES BONS GRAS
Pois chiches Avocat
Poulet Noix
Saumon Graines de citrouille
Haricots noirs Graines de chanvre
Edamame Fromage BIO -

Q99 Jiiiinen 549 i 3 g s

8 49 " — 340 g, VIR VARIETES EN MAGASIN bl sek
* OUBRETON ORGANIC COOKED SAUSHGES 12,10/kg -
- -8 <
MAIEON ml,l’ﬂil“"g K w W
ALL PURPOSE Bol poke tempeh et sesame

FLOUR

— "4 :-_- <

r.“"'“‘"”“ﬁ"! 799 Vi r o
e e > i .‘ T.v
B B i
. SUCRE DE CANNE ity
MAISON ORPHEE  Bj010610UE MILANAISE e by
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Cuisson Biologique

Bien plus qu'une tendance, lalimentation biologique est un
mode de vie adopté par de plus en plus de gens. Que ce soit
pour des raisons de santé, d'éthique ou denvironnement,

®

BIO

~ TEMPEH

Bol proéi’né

les adeptes du bio fuient les OGM et les pesticides, et BIOLOGIOUE _

orivilégient les ingrédients naturels. Emﬁml Polyvalent, le tempeh sappréte de mille et une fagons
EN MAGASIN et vaut la peine d'étre decouvert ! Essayez-le dans le bol
TEMPEHINE ORGANIC A : »
TEMPEH poke pour un diner riche en proteines.




Boite a lunch diversifiee

Au compte de deux ou trois collations par jour, nous sommes

rapidement a court d'idées. Pour vous inspirer, nous avons retenu
une multitude de collations nourrissantes et disponibles en
epicerie.

o YOGOURT A BOIRESTONYFIELD _ COLLATION AUX POMMES
49 FARM 29 IRRESISTIBLES BIOLOGIOUE
6/93 mi, VOIR VARIETES EN MAGASIN 6/113 g, VOIR VARIETES EN MAGASIN
STONYFIELD FARM DRINKABLE YOGURT IRRESISTIBLES ORGAMICS FRUIT SHACK

SANS
LACTOSE }
FROMAGE ' -
IRRESISTIBLES BI0 |

200 g, VOIR VARI

EN MAGASIN
IRRESISTIBLES ORGANICS
CHEESE

YOGOURT GREC IRRESISTIBLES
SKYR, 500 9, VOIR VARIETES EN MAGASIN

IRRESISTIBLES GREEK YOGURT
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SANS OGM s
N
g4

113 . VOIR VARIETES EN MAGASIN
FLOURISH VEGEIE CRISPS

CROUSTILLES AUX LEGUMES COLLATION AUX POMMES
399 FLOURISH 299 BIOLOGIQUE GOGO SOUEEZ

GOGO SOUEET ORGANIC APPLE SNACK

490 g, VOIR VARIETES EN MAGASIN

SANS

SLUTER SANS OGM ru1ur:5.h.ﬂerg' |
MELANGE DE BARRES AUX § “FigBar | [
GRIGNOTINES Eﬁiﬁl%HATllﬂE | Barre aux flE“EE =2
PERFECTION SNACKS .
i g ! =
PERFECTION SHACKS SNACK MIX NATURE'S BAKERY FIG BARS

ik i P ed

SANS CRUNCHMASTER

mRREs A MULTI-SEED
ENERGETIOUES g CRAQUELINS MULTIGRAINS
CLIF BAR CRUNCHMASTER !
50 g, VOIR VARIETES s,mmu}_t[ ,ma,

EN MAGASIH WOIR VARIETES EH MAGASIN

CRUNCHMASTER CRACKERS

499

Petits plaisirs

sans culpabiliser .
On les mange a loccasion, ces =
gourmandises sauront satisfaire vos
papilles.
P GRousTILLES ni
UIH[IA smp
'I‘I[HH'l'.!.Hl

BONBONS GUMMIES COLLATION AU CHOCOLAT

REALFRUIT NOIR BARKTHINS
180 g, VOIR VARIETES EN MAGASIN 150 g, VOIR VARIETES EN MAGASIN
REALFRUIT GUMMY CANDIES uummmmmmmﬁﬂm
2"'%
RUIT
guum

SANS

GLUTEN
CHOCOLAT '
BIOLOGIOUE CHOCOLAT
GREEN & RﬂEHEF
| ﬂf‘?&?‘“m % wﬁﬁfm -
EN HAGASI
ik ROCHEF CHOCOLATE

399

Recette facile

Une salade reconfortante parfaite pour votre heure de diner ! Simple et
rapide, elle se conserve tres bien et offre une portion genéreuse.

Salade de brocolis et pois chiches grilles

I
‘h... L

Bil

PATES ALIMENTAIRES

BIOLOGIQUES BIOITALIA  *
500 g, TOMATES, LEGUMINEUSES
398 mil, VOIR VARIETES EN MAGASIN

BIDITALIA ORGANIC PASTA



Des choix intelligents !
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Le yogourt est lingrédient de prédilection

pour remplacer de nombreuses matieres T o,
grasses. Essayez-le dans notre painaux TS
bananes et yogourt grec, pour un gout
riche et onctueux !

&

SANS
LACTOSE
YOGOURT GREC RIVIERA 99
750 g, YOIR YARIETES EN MAGASIN
RIVIERA GREEK YOGURT .
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Partir du bon pied! i
—— e _ LACTANTIA ORGAMIC MILK =
Pas de temps, pas d'appétit, pas d'inspiration... |l est facile de sauter le
. o . _ s 49 GAUFRES BIOLOGIOUES
.. premierrepas de la journee. Pour une rentree sous le signe de la vitalite, NATURE'S PATH
i _ s . o : 210, VOIR VARIETES
#9%  apprenons a aimer le dejeuner avec une foule de produits pour lintegrer a nos EM MAGASIN

: ~ NATURE'S PATH ORGANIC WAFFLES
bonnes habitudes. 3
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NOUVEAU'!

UNE PREMIERE AU CANADA

VIVEZ UNE
EXPERIENCE
D'EPICERIE
INNOVANTE!

Faites plus facilement votre
epicerie selon votre style de vie,
vos preferences et vos restrictions
alimentaires grace a notre nouveau
guide de reperage dattributs

Mieux Choisir Mieux Vivre.

T R R e P [T e A e Y e

Reperez le vert
en magasin
OU avec l'appli

Mon Metro !

Balayez le code barre des produits
en magasin ou a la maison et découvrez
leurs attributs.

®

sans gluten sans lactose végane vege grains entiers bio

FAIBLE
FODMAP

sans gras paleo fodmap sans ogm sans sucre

+




DECOUVREZ
LE TEMPEH !

Prepare a partir de feves de soya
fermentees, le Tempeh constitue
un repas complet notamment

en raison de haute teneur

en valeurs nutritives

diverses.

Decouvrez les recettes
completes.

ANIERES

DE TEMPEH

STYLE
COTES LEVEES
A L'ORANGE

ET A L'ERABLE.

TEMPEH

GRILLE
A L'ABRICOT

Apprenez-en plus avec
(inda Montpetit

Nutritinnniste metro




“Ces muffins au léger
gout sucré sont suffisamment
riches en glucides et en protéines
pour un petit-dejeuner sur le pouce
ou comme collation nutritive
entre lesrepas. lls ne contiennent
pas de noix, ce qui est parfait
pour I'ecole.”

-Linda Montpetit

Nutritionniste metro

MUFFINS
SANS
SUCRE

A L'ORANGE
ET AUX
FIGUES

% L ; Vedaneq & “Grains eifiers
J E - e L

Source élevée de fibre

sans gluten.
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=) Repérezle vert

—— mon guide —— . .
Enmagasin  Sur I'appli Mon Metro
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Mieux vivre
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NOUVE AU ! UNE PREMIERE AU CANADA




