HEURES
D'OUVERTURE
EN MAGASIN
MODIFIEES

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

Des le 9 janvier,
nous serons
ouverts
tous les jours
jusqu’a

19h30

Ces nouvelles
heures
d'ouverture sont
temporaires.

Merci de votre
confiance.
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UN COUPON APPLI ECHANGEABLE
UNE SEULE FOIS POUR CETTE OFFRE

TELECHARGEZ L'APPLI
o MON METRO et entrez votre numero

de carte metro&moi

EES
3 b MRS

'E‘ AJOUTEZ LE COUPON
T ro0en 5 -4, 1w 1 mu:m
WHITE MMESEBONS, JCERES (ET 000, LD o SAMEDI OU DIMANMCHE SEULEMENT

4 votre carte metro&moi sur
I'appli Mon Metro.

POUR PROFITEZ DES OFFRES
SAMEDI OU DIMANCHE,
presentez votre carte

metro&mol a la caisse.

DU JEUDI 14 JANVIER AU MERCREDI 20 JANVIER 2021
1 FROM THURSDAY TO WEDNESDAY LANUARY 14 - JANUARY 20, 2001

EGTTIE_MET_S501_504 NAT.Indd AN Pages



NOUVEAU'!

—— mon guide —— %
mlgux ch'oisir
mieux vivre

une vraie révolu tion!
Grace a notre nouveau guide
VlVFZ UNE de repérage d'attributs
EXPERIENCE Mieux Choisir Mieux Vivre,
- 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 l'appli Mon Metro
Balayez le code barres des

produits en magasin ou a la
maison pour decouvrir
leurs attributs.

VIVEZ UNE EXPERIENCE D’EPICERIE INNOVANTE !
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Retrouvez J/& J{3%4 dans notre cahier spécial
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DOCTEURE
EN NUTRITION

DECOUVREZ LES PLATS DANS

LA SECTION DES SURGELES

d'une sauce onciueuse ala moutarde

t nappé . .
Rl gprvi sur un it de riz.

2 5 entier, version
pates de ble entier. .
dune sauce de style primavera.
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DE DERNIERE MINUTE !
BIFTECKOU

ROTIDE FILET
MIGNON DE BOEUF

BIFTECK OU ROTI DE FILET
MIGNON DE BEEUF

WEEF TENDERL DN STEAR (0 2043
.25/

Jusqu'a épuisement des stocks.

DECOUVREZHHOS RECETTES DE
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E Des plaisirs bien ' produit

PREMIERE

Dicl
il de chez nous! \_,q,r

Paine tranchée
et baguettec

* Faits d'ingrédients
sains et naturels

* Fabriqués avec la
farine de blé du
Québec

* Sans agents de
conservation

gﬁ%‘mn&ﬁmmﬂmﬂm;
[ 5 EN MBSt =

Encore pluc facile de repérer
votre pain préféré

BAGUETTE PARISIEN BAGUETTE BAGUETTE BAGUETTE
FRANCAISE RUSTIQOUE CIABATTA CIABATTA
AU LEVAIN MULTIGRAIN

Fraiche et disponible
en tout tempe !

IL N'EN

Notre baguette francaise 7@y N1t
Premiere Moisson est 27 (& N0 IS ———"
toujours disponible, PO\ oachat différé de 2

C'EST GARANTI!

EﬁlELIE'ﬂE FRANCAISE
FRNGH AT

Petite paine briochéc en 3 fagone ———
Pour un sandwich parfait, coupez-le en deux pour le garnir de vos
ingrédients préférés ou essayez l'une de ces succulentes recettes !

PAIN BRIOCHE PAIN BRIOCHE PAIN BRIOCHE
AU POULET PANE A LA COURGE AU SAUMON

PETITS PAINS BRIOCHES
LI



mon cahier

mieux choisir
MIeUxX wvivre

metro

mon épicier
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Oatmeal Gruau L:?,_rm-
Bananachoco

Ggli U OATBOX
CEREALES

LA "3
FORVARIEES EXMAGAS . ?ﬁ?ﬂi‘ﬁfﬂ ., =
NTWNTHEH g ,-.,.I*“ - Cramie L -
p I.i. 'ﬁ- i
49 Lty
POMMES GALA BIOLOGIQUES \ A
PRODUIT DE WASHINGTON, CAT. EXTRA 4 o T
1 99 DE FANTAISIE, GR 100-113 Nlioy A
ORGANIC GALA APPLES
A OatBox

est une jeune compagnie montreéalaise qui confectionne
plusieurs produits sains et nutritifs pour le dejeuner.

e ﬂzcgt[]l:]sf;i Un Souper

2 153 MANGUES BOLOGIOUES :;T s parfait
| PENNE SAUCE AU TOFU

i MM“E éﬂﬂ « PENNE WITH TOFU SAUCE

reglisse biologique §
= Siuten free - sans ghihen ==

MAGASINS PARTICIPANTS SEULEMENT

’ » L] L L] (] L] L] L r
..............

BIOBIO SUISSE
200g SwisS

Sans gluten ( |
- Le gluten est une protéine qui se retrouve dans les cereales /qcmmpa.ghée dune ‘
telles que le blé (y compris 'épeautre et le kamut), le seigle, wiche dantan biologique

lorge, le triticale (derivé de blé et de seigle) et l'avoine .

requliere. Repérez les produits sans gluten grace a nos
9 ~ep P gueng MICHE D'ANTAN
_ PREMIEE nouvelles étiquettes vertes en magasin. BIOLOGIOUE, 625
i i OLD-FASHIONED LOAF
99 BABHI:'I’{E REGLISSE YUM HUEHEELEL% MUFFINS FARINE CUISINE 99
BIOLOGIOUE A GRAINS GERMES, EARTH kﬂmﬂnﬁﬁ LANGELIQUE
359 142 g, VOIR VARIETES EN MAGASIN VOIR VARIETES EN MAGASIN TOUT USAGE MERVEILLEUSE, 1k :
BAGUETTE YUM EARTH LICORICE LULUBELLE MUFFIN MIX CUISINE LANGELIOUE FLOUR



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.

O ®

DES LEGUMES VERTS DU RECONFORT
Roquette Quinoa
Bok choy Riz sauvage
Chou frisé(kale) Nouilles soba
Pois vertssucrés Sarrasin(kasha) Saked ATLANTIC SALMON
Choux de Bruxelles Boulgour SAUMON ATLANTIQUE furs
DE LA COULEUR DE L'ORIGINALITE \
Chou rouge Tomates raisins TARRAGON o )
Tomates raisins Bacon S e 4
= i S o0 SUMNAUNTOUEFUME  so  [INCOHERBESBIOLOGIOUES o0 onypers mojoginues
Chou-fleur | Fines herbes IHFIESISTIB LES BIOLOGIOUE PRODURTINPORTE VIR VARETES INPOTEES DU HEAOUE R
Courge musquee Panko 1 1 9 2 29 EN MAGASIN 1 “mmm“
@ @ IHHHIETIHIES ORGANICS SMOKED ATLANTIC IRRESISTIELES OREAMIC FINE HERRS /b 395/kg
DES PROTEINES DES BONS GRAS r
Pois chiches Avocat
Poulet Noix i
Saumon Graines de citrouille
Haricots noirs Graines de chanvre R
Edamame Fromage - - - T
Q) SHUCISSES DE PORC 49 E,.“,F,ES,F'BLES 0 Q' GRANES PRAN
BIOLOGIQUES DUBRETON RRESSTRLES GBS 0g, DR VRITES
SURGELEES, SANS GLUTEN, 400 g, YOIR ”h CRAIN-FED CHICKEN
. VARIETES EN MAGASIN 12,10/kg ?RHMEEIJS
oo ‘ OUBRETON ORGANIC PORK SAUSAGES '

Bol poke tempeh et sésame

STt .
S *m:;:::"’*. & 24"
7 - T .
W ey 0
HUILE DE »r y *’
NOIX DE COCO

BIOLOGIQUE suiERE DE CANNE

MAISON ORPHEE BIOLOGIOUE MILANAISE S BIOLOGIOUE, 2 kg
ﬁf“ -"g'ﬂLﬂﬁ:}“m anuﬁ%m%wmumﬁ Hmﬁm}
BLANCHIE TOUT USAGE, 1kg

MAISON ORPHEE ORGANIC
COCONUT OIL 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

our des raisons de santé, d'éthique ou denvironnement, | 15 T-
; s q " TENPEH Bol proteine
les adeptes du bio fuient les OGM et les pesticides, et BIOLOGIOUE _
@ privilégient les ingrédients naturels. Envie de vous lancer ? Eﬂﬁnﬂ Polyvalent, le tempeh sappréte de mille et une fagons
Rien de plus facile avec la variété de produits maintenant EN MAGASIN et vaut la peine d'étre decouvert ! Essayez-le dans le bol
TEMPEHINE ORGANIC

gip  offertsen épicerie ! TEMPEH poké pour un diner riche en protéines.



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 !

SANS OGM
; f?mwamt'nlwnﬂtt
YOGOURT SANS L I F#Eﬂsflgﬁgﬁgﬂﬂlfs vl A
. PR e NATURALI EHEEBIEHT ACAERUIT
s | ETel) AL o [ AU
WERGOFREEORRT | B0TAL ORGAN PASTASALCE IRRESITIBLES NATURALI JACKERUT JACOLIERNEAT
'- ! CEREAL BARS SUESTITUTE

349 " 449 279 599

@ M{I‘Hl SHACI H'H!P; @ @
BIO Mps

ﬂlugl{mm Eilj Ciptisi intectinal Nera Raalth E”D ;
AMUSE-GUEULE «  KOMBUCHA G oo iwsiale FROMAGE 7 - TN
MIEUX-ETR BIOLOGIOUE RIVIERA  -RIVIERAT
%ﬁﬂ“ﬁﬁ% & ‘EL‘EE{:E{E““' B %ﬁﬁﬁv --.,
HARVEST SHAPS SNACKS ORIGINAL L% S M S LAIT FER"EH | FHUB'UTM“E EMEHM]IIEiHIEEIEEE[

199 Im" ) '--' 299 .. ﬁ%ﬁﬂﬁﬂ:ﬂm 669

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
VEGETAL A o 799 Mot DY Sivie

T e Tt 2 )= Hgmﬁé‘"gtﬂ g
T — ﬁ___] Wy e e ?S%E%ERD BOLOGOUES
Bt RIVIERA ~ (e | AL i, , WS

HIERA COCORT VEGA “Suice vece AL

AuLAIT ox COCO
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499 | .m@m 549
‘ A BASE DE GLUTEN

PLANTES



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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TOUT PRET KA &

REPAS DE FILETS
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CHILEN FILIETS MERL

REPAS POUR
DE RABAIS 4 PERSONNES

REPAS DE POULET
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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

JEUDI | soL poke

\oir variétés en magasin

VENDREDI | 2 reras au cHoix

REPAS FISH & CHIPS | REPAS TOFUET TREMPETTE TOMATE

VENDREDI-SAMEDI-
DIMANCHE

ENSEMBLE A TACOS

POULET DOUX |

TACOKIT

h'

i §
-'-'"1- {h- L
S P

|||||

Offre d'une durée limitée, benu vend

Quantités limitées. Aucun bon différé. T




crispy tenders ———
QETdEH‘l gt}lden filets gardEIn . wlet gardein beefless ground

FAITES
CHANG EM ENT

AVEC DES ) #;

PRODUITS A BASE /N - _
DE PLANTES 4l
DELICIEUX

Healthy
Choice.

POWER BOWLS

BOLS ENERGIE

VEGETALIEN
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