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mon épicier

LN

mon cahier

mieux choisir

mieux vivre

LA CONVOITEE DU CAFE

nouts gimons les planter.

EARTH'S

C'est bio

OWN

EDITION

FIVOINE

A VERSER COMNE
LE MOITIE=
MOITIE

GLUTEN
anmm A LAVOINE
S.I.HEEHIIEII. ngIUH CAFE, 473ml

POMMES GALA OU GRANNY EARTH'S OWN OAT CREAMER

SMITH BIOLOGIOUES

PRODUIT DES E-U., CAT. EXTRA DE FANTAISIE,

GR100-113

1 /b mn&mnunmumus

GLUTEN FREE/SANS GLUTEN

organic licorice §
reglisse biologiquess

249 “Mﬁﬁﬁﬁ'ﬁmq Ml

ﬂﬂﬁlﬂl: GARLIC

OLIVES
BIOLOGIQUES

ggﬂ%nmmﬁs
EN MAGASIN

Sans gluten

Le gluten est une proteine qui se retrouve dans les céreales
telles que le blé (y compris I'épeautre et le kamut), le seigle,
l'orge, le triticale (dérivé de blé et de seigle) et l'avoine
reguliere. Repérez les produits sans gluten grace a nos
nouvelles etiquettes vertes en magasin.

MELANGE A MUFFINS FARINE A PATISSERIE TOUT

P-::-:Il "I,I ' '::: E

29 BGUET L GRS GUSENM e UMESSSIML
MHUE 359 142 g, VOIR VARIETES EN MAGASIN VOIR VARIETES EN MAGASIN BOB'S RED MILL ALL PURPOSE BAKING

ORGANIC SPROUTED GRAIN BAGUETTE YUM EARTH LICORICE LULUBELLE MUFFIN MIX FLOUR

Pour un
repas parfait
SAUCE A SPAGHETTI AU TOFU ot
800 ml VEGE
TOFU SPAGHETTI SAUCE

MAGASINS PARTICIPANTS SEULEMENT

MICHE D'ANTAN
BIOLOGIOUE, 625

ORGANIC OLD-FASHIONED
LOAF




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.

®

®

DES LEGUMES VERTS DU RECONFORT
Roquette Quinoa
Bok choy Riz sauvage
Chou frisé(kale) Nouilles soba
Pois verts sucrés Sarrasin(kasha) T .
Chuux dE ErUKEHES Erl]lﬂl][]ur' SAUMON ATLANTIQUE Aue
@ @ 1
DE LA COULEUR DE L'ORIGINALITE RN
Chou rouge Tomates raisins : ’
Tomates raisins Bacon D e et
Carottes Choucroute : ik
: BIO BIO ..
e R ——
Courge musquee Panko 1 1 IHHHIETIHIEEQI}IIE!HIEEEHI]IEMMHTIE 1 mﬁmﬁﬁyfjﬁfuﬁﬂmmmm 2 T L
@ @ ORGANIC CARROTS
DES PROTEINES DES BONS GRAS
Pois chiches Avocat
Poulet Noix
Saumon Graines de citrouille
Haricots noirs Graines de chanvre ]
Edamame Fromage on '
Q99 b B4 i 8° E““"E&.E‘ﬁ#.? s
8 49 " — mwmnmrfr EN MAGASIH b sack
* DUBRETON ORGANIC COONED SAUSAGES 12,10/kg ?HHMEEIE
o ] = . A -i
MAIsoN ORPHEE e W’J l:l-?u
ALL PURPOSE Bol poke tempeh et sésame

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
VIERE, 500 ml FARINE BIOLUGIOUE BLANCHE PURPOSE FLOUR
NON-BLANCHIE TOUT USAGE, 1kg

Eﬁmﬁ.ﬂm“““ MILANAISE ORGANIC SUGAR CANE

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

Bol protéiné

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

orivilégient les ingrédients naturels. %lgtllggfllllmf Polyvalent, le tempeh sappréte de mille et une fagons
PRODUIT DU QUEBEE, 2005, €t vaut la peine d'étre decouvert ! Essayez-le dans le bol
VOIR VARIETES EN MAGAS! , _ 5
TENPEHINEORGANICTEMPEH  pOKe pour un diner riche en proteines.

TEMPEH




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

216

1 1 w i
:"-. S0 Bouy
£ [ ] L imial

e,
3
x
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 .

Zaw R - )

HE[{EII,‘I%'LUGII]UE
L @
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

BEURRE D’AMANDES
1 JULIA'S

| SHNS GLUTEN, 255 T
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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.




P DECOUVREZ LE LEVAIN

HG]SDN

UNE HISTOIRE
DE FAMILLEET
DE PASSION
DEPUIS 1992

Bon a savoir :

- Le levain est un agent de
fermentation naturel composé
d'eau et de farine.

— On reconnait un pain au levain
par sa croute croustillante et sa
mie plus dense.

- Les produits ont une apparence
plus foncée, presque rougeatre.

PAIN AU LEVAIN ET NOIX DE PAIN TRANCHE AUX RAISINS, PAIN TRANCHE INTEGRAL
GRENDBLE MIEL ET NOISETTES AU LEVAIN LEVAIN BIOLOGIQUE
Farine de bié non traités ot non blanchie. Sans gra ajoutd o surd au micl. Farine de bl entier balogique, eau filtrée

et el de mer Sowee de fibres

3 RAISONS DE CHOISIR UN PAIN AU LEVAIN
@ 2 3

Le levain améliore le Le procédé de fermentation Il a un apport plus
développement des contribue a dégrader en partie le  élevé en vitamines
aromes plus riches et |a gluten, facilitant ainsi la digestion et en minéraux.
conservation du pain. des gens qui y sont sensibles.

BAGUETTE
RUSTIQUE
AU LEVAIN

Le levain donne au pain
un gout légerement
acidulé et renforce sa
croute. Il accompagne
tous les fromages forts,
pates et terrines.

SANDWICH AU _BRUSCHETTA LEGERE
FROMAGE BRIE GRILLE, A LA POITRINE DE DINDE,
POIRE, PROSCIUTTO A LA VERDURE ET
ET ROQUETTE AUX LEGUMES

Délicieux sur du pain aux raisins, Difficile de résister a ces savoureuses
miel et noisettes au levain! bouchées sur baguette au levain!

Vair la recette

== AT
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DE RABAIS

A LACHAT DE 2 SACS

FILETS DE POISSON
SELECTION

SURGELES, 400 0, WOIR VARRETES
EN MAGASIN

SELECTRON FISH FILLETS




KING COLE

. TS " 2 pour 5 aas.
Eﬁ - Lait de Coco 400ml

» Deux ngrédients: noix de coca et de leau
& .Mnnlurnml aucun addiif

GUIDE D'INFUSION sreer cuioe

infiee dhani i Do i he bocslianie

i T b S

Préparé avec soin par 'un des males de
I fes plus répunds ou Camada, e mélange

3.88%

= wnigire de thés indiens et africains de King in ghi de couleur vive v
Pates et Sauces 270 ml Cole comblera tows les godts : # vous suffit ::t:“_f:mr""
Péta de cari rouge Thai de infuser jusgu'd Nobtention de o ciea vt
Pate de cari verta Thai ' coulewr, de Fardme et de la savewr que S
Sauce pad Thai BTLE 2 pour 4_ ﬂas vl désines, 3 fi.'?,'."" tes
Sauce aux arachades : : : Un shé de coudenr foncée
e Mouilles de Riz 250g P Sy — svscons ow et
& Sans couleurs m o Absolument aucun addiif Miasters, King Code's unigue blend o Indian and Afican ;K:-.w-«
ariimes artificiels & Vérifid sans OGM Bes con be best enjoyed by steepang fo your desined Terdtes may (il
# Certifié sans OGM @ Sans gluten e " .
+de 5 minutes
F 5+ i
Découvrez toutes les saveurs it R
* que King Cole a a offrir. i

Pour plut de recetres inspiranker avee Elue ﬂu..?u, vilifez. ..

BLUEDRAGON.CA +

: Experience all the flaveurs King (ale has to offer.

Visiter : kingcole.ca [§3 E3

{ GAGNER UNE JOUTE
DE LALNH" ET
250,000

. WINAN
NHL GAME &
5250.000

ERAFTHOCKEYWILLE.CHA

Macanon au fnemaga
Kraft Dinner

Kraft Dinner Macarani

Wﬁ

Sauce BBO Bull's-Eye — =
i:ll's-f'!'e BEO :Elal::E: 425 ml . iﬂu [HEEI I'I'
iy (HEEHT et B0
= CHEEI!T

Tartinade Miracle Whip
Miracle Whip Spread

PLAISIR 25,,5

Py

'-_
e *ﬁ,
fomm

"

P

'S]"- -
kY T

Godets individeels Maotwell
House 1 Nabob
H.IJ_WE-II I‘II.IIJM.. & Nabob

— ¢ rgmuri- LEE

—Ef W NABOB

-'1 axowell

Houses ¢

COMPT

E””meulr:é

E POUR VOTRE

EQUIPE

: 5-* 20 CANETTES

25%5

v

_"‘ CEMITT I"
q-ﬂ"

S8 wn e plen Do aaporer fat i empbdLnants, B TR ortrguiart e D £ 2 ey b B e ey b g Rimand B4
N 1 e E AT R D PR, O J'.:- i i Tachad Tl pastag |I|'I-H_h i Wik el i -l'\-llh.n' Wra. " ;-,.- iR b
uﬂn-' e e i T it de 15 nb-'l'P.r.'r'IJ:-\."'. s e e L deesa £ pra e vele m el e de st

metro

el d ol gl g .-!l.l-'r.'-l'.!-| memgny A A




COULIS DE
TOMATES PASSATA
|RRESISTIBLES
e

IJH'I'EE ﬂ’g

Hﬂﬂlﬂ

BRE SSTELES PASIAI
SRR TDMETDES

349 - 2/35

J‘.-"' 'H. .
F]."l'“lt'
s

VINAIGRE FROMAGE
BI.[SAHHJIJE N.AIE 9 9 Hﬂ&ﬂlﬁu
1 "“ﬂﬂ' mnﬂnﬂﬁs
m RALSRMGE VIREAR
nuummumﬁ

Eq‘I'ETE H‘lHII MEEIS'%S ;
LLVAN 35 313 AN PLT S .
ENMACETN .

5 EN MALASN
ECONOMISEZ
99 49
) 10 AJ

o T

BIERE O
E'Haﬂ 2 I HCHUIEE GRoLSEh
HEII'IEIIII'I mﬁumi.

Hlu'Ih#

|1g§,i 12&

M‘?ﬂrfaﬂ“' *}M'

HERE Illl]lll MEBN.IS[[
mmm 9 9 9

AT



)’
€arth
Dalance

PREPARATION DE
FROMAGE FONDU
LEI;?EEH KRAFT

M il'l:u;.'i}
Maid

e O s 999
S0l 100° 1€ LARLE SO0 T30 ml,

H!“m H'lq.lﬂ

RS 5

T i ANCE

e 3RS e

HI'IIIIITH- MIFUT-ETRE
ATVEEST, BT (405

H.HHII:IH.IE e
[RRESSNEED LNE SLET
PR ERES

Srmoath
Crismieur

B

[elelim)

o
CREMIMT,

party mix S I| i L)

Y mélange fiesta -y
rt' I_:I:II.TII"H Tagbl i) rl.r'q
anneanE au barbecus

 /5$

LING S HOMDES
POUR B

éMELI.[
um;m
mrm

Li'l‘"'l -_-__.--"" .F'u_.H.r i
! s . ECILLL v

SKOTIDAKIS
YosouRT GREE

SKOTIDAKIS
YoooupT RIS |

ﬁ&:ﬂm 2 I s wnrime
&mmh 6 mqumms

Wmmm’l
TI'EIH.I

{iIiIIII}Hl]Tﬂ'FES

BABY MUM-MUM

umesuumm
Srilly

53 1T (e

T DL DACES

e

rr— ] 1

\e
LOTION Jl&ﬁ::ﬂ 3
“‘muﬂw




B-""-'"

‘%T;ﬁ“Zﬂ

:Ih-u "

gm%gﬂ“'ﬁ 99 ﬂﬁﬁmm"“ 2 I 50 TERAE DAV CAVBNDISH
%mm“th fmrunmuhm
m;::ﬂlmm m“mm

5
1‘; ] i
b I
= #
B cToAm
Erarsd e I

ey

CREME SURE }E?'E?I"Eéllﬁs
B 99 &
gaeme s
SELECTION 3048 CREAM msmm

ELECTON LIS

HILE HALOCE

HATITINE 5
DI E
.- 3 " T|
3 -
[} i

= am
e

Ca Fﬂnm& '

EGLIMES EEI.EE“M. LIFORMIEN

Eoiea Jrmaen dlo SR
niu"l'“%-&m 3 LS ?H“ﬁ?u" e IS v SETOR k...

SELCTI, ERESTS T : | mounka m S iy ne ALIMENTAIRES
UFESHANT VERETLES oy b L. Iﬁlammmﬂ

Emm

L'HEUREDU 5 A 7 D’ICI

MICROBRASSERIE LE BOCKALE
IPA, BLONDE TROUBLE

IRRESISTIBLES,

SEL
251, VOO EARRETES DN AGAS

BEREATSTERES,
SE1BCThN Jen(E O Dt

3Q T

%‘%ﬂﬂ”‘#ﬂf”“wss e 4133

L
VEEEIRRE DT um‘r-uumm

ﬁ%& 9 Repérezle ve rt Une vraie révolution !
K | el

rll[l LA CUISINE
CHRISTINE
i

Lk SN RS PN Dt

LATE LY
‘B‘Hr"'lﬂﬂ swesT Pt

‘||||:||r
TR

o ?f.'.' | =
« 5 |20 B

By
FRODUIT LAITIER SANS CROUSTILLES
LACTOSE TIIH. 949 TORTILLA TE Jl.IL‘I'
iLme Bd g, el

LA HI.!M”BI_‘HHH'I.IE

Hﬂ.l.l.lﬂﬁilﬁfll'l 1L ll-lll.'rl'ﬂflul:-"i

149 S L9

LISENTE [Fm MsLELE Tt




mon

__' 11 ’ épicerie

metroca €N ﬁgne
O O

LIVRAISON
GRATUITE

a l'achat de 3 produits participants”®

Code Promo:

LIVRAISON]I

Magasinez maintenant

*Valide uniquement pour les magasins selectionnes.
Offre non disponible au service MPriorite.
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" AU VENDREDI

PRET DU LUNDI 99
CH

LU N DI I 2 SANDWICHS DU COMPTOIR SERVICE

Variétés sélectionnées

MARDI | 2sALADES-REPAS AU TOFU

Variétes sebectionnées

MERCRED' | 2SALADES AU CHOIX

Warnigtds sélectionnées

Vinaigrette non incluse

JEUD' | BOL POKE

\oir variétés en magasin

VENDREDI | 2 reras au cHoix

REPAS FISH & CHIPS | REPAS TOFUET TREMPETTE TOMATE

VENDREDI-SAMEDI-
DIMANCHE

KIT A TACOS
POULET DOUX |
TACO KIT

9
&

-
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Offre d'une durée limitée. Menu vendu tel gue proposé et non interchangeable,

Quantités limitées. Aucun bon différé. Taxes en sus. Photo a titre indicatif seulement




