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Manger sainement n'a jamais été aussi
simple grace a notre guide mieux choisir
mieux vivre qui vous permet d'adapter
votre épicerie a votre alimentation selon

en
magasin

. - . Recherchez les
des attributs bases sur votre style de vie, étiquettes vertes

vos préférences et vos
restrictions alimentaires.
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et dans I'appli mon metro pour faire de meilleurs choix.
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650-750 g,

choix varié
Astro Original

balkan yoqurt
reg. 4,99

'. — BALKAN YOGOURT — ol

ligne

Utilisez les filtres correspondants
sur I'épicerie en ligne

hoisson
de soya
biologique
Natur-a

946 ml

Natur-a organic
soya drink
reg. 3,79
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Boisson de soya enrichie
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: Original
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manger santé ca commence par le choix des aliments
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saviez-
vous que?

pourquoi diminuer

votre consommation ? - Le fromage contient généralement y
Le lactose étant un sucre, diminuer sa consommatron est moins de lactose que le lait pmsq_u'u
donc une bonne chose méme si vous n'étes pas intolérant. subit un processus de fermentation ¢

et d'affinage qui reduit sa
teneur en lactose.
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lait | Danone AN, . | 3
Fairlife 650-750 g, choix sy RN T ) i
s o Danone i B gy S frnma e Mieux-étre
varié, consigne anone Oikos - T/ ) SR TR E
Fairlife milk greek yogurt R o Koy 375 g, SE ection 400 g, choix varie
req. 7,99 reg. 8,59 Life Smart cheese

mini-fromages Babybel
240 g, choix varié

Baby el mini cheeses

req. 9,99
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fromage Bergeron

sans lactose, 170-200 g, choix varié
Bergeron cheese

reg. de 9,99 3 10,49

a partir de

La fromagerie Bergeron située a

Saint-Antoine-de-Tilly, au Québec,
offre une grande variété de AR | P = T o .
fromages sans lactose. | P L Ll 2w (S . wmm
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ca commence dans nos choix de produits a I'épicerie vous que ?

Le tempeh est fabriqué a partir
de graines de soja entiéres
fermentées avec un

"“.ii‘ ., champignon. C'est un produit
proACCS B minimalement transformé.
levain goji-canneberge, ' %
325 g 150 g ASIAN
sourdough baguette Prana mixed nuts ~ CHICKEN

reg. 3,89

\ FOCUS
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diner Dr. Isabelle
surgelé, 350 g, choix varié
Dr. Isabelle frozen dinner
reg. 9,49

'Noble Bean
nature, 240 g
Noble Bean tempeh
req. 9,/9




diminuer sa cons_ommation de_
viande sans diminuer ses nutriments

Pour une alimentation végeé équilibrée, il est important de varier les
sources de protéines tout en limitant les produits ultra-transformes.
Privilégiez les grains entiers, composez 50% de l'assiette de legumes
et complétez avec des sources de calcium.
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Mieux-tre fitsrat Pt -
prepare au . - :
Canada, PP

400-454 g,

choix varié TOFU . .

ITALIAN ITALIENNES [Egl
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e [ saucisses vegetaliennes —
s Bl Mieux-étre hummus Irrésistible
S - préparéeg au Quebec, 352 a, choix varie 227 q, choix varié
——— cc s cr s e e e— Life Smart vegan sausages Irrésistible hummus
- reg. 6,99 reg. 3,99

boulettes |
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SAUSAGE

ieul-étre PLANT-BASED LINKS 1 , - 1
surgelées, sans TLESS A\ decoiliouid [ legumineuses Sfton
viande, non-cuites, M f | % . M_IEI.II:EII‘E upe .
300 g SANS VIANDE ;| MILD ITALIAN ITALIENNES DOUCES | 4. hlﬂlu iaue prEtl."-'."H-SEI' Vir
Life Smart o e g T —— 398 ml, choix varié Amys
frozen plant-based Pt e e it e s e )~ " - e £ Life Smart Organic 398 ml, choix varié
meatballs =t ) N legumes X Amy's ready to serve
reg. 9,99 AN reg. 2,49 : soup

saucisses a base de
plantes Beyond Meat
surgelées, 400 g, choix varié

Beyond Meat frozen plant-based sausages
reg. 11,99
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conqaissez-vous
les differents
termes?

Végétarien Végane Végétalien

Pas de viande ni de poisson, mais parfois Au-dela de I'alimentation, (abase de plantes)

des oeufs et des produits laitiers. c'est un mode de vie qui exclut Aucune source animale,

Pesco végétarien tnu.t prnduirt f:l'urigine animale ni viande, ni poisson,
(cuir, cosmétiques avec des ni ceufs, ni lait.

Méme chose que vegetarien mais

! . i ingredients d'origine animale)
ony ajoute aussi du poisson.



augmenter ses sources découvrez toutes les

quotidiennes de fer et de fibres

Le fer est essentiel pour le bon
fonctionnement du cerveau
notamment pour la concentration.
Ce nutriment aide le systeme
immunitaire a rester fort contre
les infections et a garder un niveau
d'énergie élevé toute la journée!
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JUST ADD WATER & IL SUFFIT D'AJOUTER DE L'EAU

Flsurish

mélange :
a crepes et .

. a gaufres Melonge o rri-pt: et & -;u:f-"-t'l- b

" Flourish Protéiné 9 céreales
430 mocoe Selection
Flourish pancake and CHOCOLAT 0¥ miel et noix,

waffle mix - 6859
reg. 13,49 G{Q = Selection cereal
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