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un festin
qui a un effet
boeuf

steak de céte de boeuf,
sauce romesco

ingrédients:

& 2 steaks die ofbe de booud, coupe cowboy,
of wrniron P80 g chacun,

® 152¢ e minl pommes die terne blanches (620 gl
® Huile wigdtale, au goit.
® Sol, augolt

SALCE FAMesco
® 1 pat (340 mi) de polvrons rouges rdtis
(3~ paoivrons), dooattis,
® 5 tagse (180 mi) damandes nature
(rkiaforrsent rddiesl
2 ¢ sounde (30mi) o jus oe citron (4 citronl
® 2 gousses o'l hachdes
® 1. soupe {15 mi)de pdte de fomae
® 1€ 3 soupe (15 mi de vinaigre
e win rocge irrdsistible,
& 10 bR (5 ml) oie prapriia famid Mrresistibe
& b5 c o the (L5 miD o flocons
o pairmend risagpe Beroye,
® 15 £ (25 i) 3 bhe ok s,
® Y (B0 mi) tasse drhaile dholive rrésistibibe.
OLiF Servir
& Une polgnide de fewles de menthe frafche.
& Line polgnde o Foues do persil frals.
& L Filet ol fork olé citran.
& Un il o Yo ofolw irndslstitiie.

préparation

1. Sortirles speaks, saeher, Ruier Wgrement of Liier
pempdnger 1hewre.

2. Au rdlangeur, réduing foes ke ingrédients de la sauce
FOTRCD £ U, Réfaryr

3. Cure ks mini pocnemes de terre bl salte 54 7
rmirnrtis. Egoutber, enfiler sar des brocheties, doraser
Figdverment, Fanler ot safer.

i, Corire fos stoakt Jer BBQ  cuisson indiresie 4 300 *F
fersauik 115 °F indernd, puis Saisic & few il 1.0 2 minutes
parcdid. Lalsser reposer 10 minwbes.

5. Grior s brachotbos o pammes de tome 2 miruibes
par cidd

5. Mianger menthe, povsil, citeon oF bk cdiofive.

7. Sorviv o stoak tranché aver [ sauce, IS porTTes
ol tevre o L sadacte o ferbes,



&

cellection
signature du
poissonnier

metro

metro vous offre,
avec cette nouvelle collection,
un accés privilégié a des produits
de la mer soigneusement
sélectionnés, pour une expérience
digne des meilleures tables

ce qui diéfinit un produit dies origlnes reconnues un prestige confirmeé par
haut de gamme moandialement [a haute gastronomie
Rareted che Mriging, pobciskon o fa cowpr, iy che pornrs ol i e nipides o byl o gfies chwfs ol resfaorants
traitoment rgoureun of qualing gustathve Fisland tmorse, aighofing of b Norvige (saumond, FENCTUTICS, iis 5o chistinguent par four finesse
sumbreure | thes eritines qui gt s Prochts Son! valoriads pour L aunedd oe keurs o et (ol s D T — Lany witialabe:

cies prochuits nobles of dicsception caum ot feur qrualtd romargable g e Ul




ici, la fraicheur
est a son meilleur

ceviche de pétoncles
au jus de grenade

ingrédients :

& 340 g pdtoncles de taille 20840
{psdtoncies de hale],

® 2 grenades miiees,

& 1ime, pressie.

= T petit olgnon rouge.

& 1 potit pirmont jalapeio.

# 2 brins de conlandre,

& 2 avocats mirs,

& 20 mi hunfe ciolve Lrisistible,

® Sel, augodt,

= Piment broyd, au godt,

& 15ac e croustiles de mals Solection,

préparation

1. Trancher les pétoncles et résenver al frais,

2, Prosseros gronades of i ime, Verser Je jus sur los pétonclos, oo o manner 1heurt au réfrigératour.

3. Trancher finpment Foignon, be falapedo of kr conandre,

4. Couper les avecats en fines franches ot les assalsonner awes un peu o Tanle,

5. Egoutter compiitermend Ies pétancies, puis mdlanger avec Tude, Folgnon, ko jalapernio ot ks conlandre. Assafsonner,
. Mdposerhes avorats dans Fassiette, ajouter ke ceviche of servie avec des crowstitfes de mals.



MM@ envie d’

500 points 500 points

& Fachat de burgers tu stumon Inndsistible & I hat ces burgars vightariens mési stk

@ choz metro 5 usquiou Tar jullel 2026 @rhnmﬂm 0 jusouiow ter juilley 2026

| o [

375 points 250 points

d Tochat de bovette de boeuf Irésistinle ulm:mmtmmmmw

@ chez metro usauiou Ter juillet 2026 @fhﬂ:m U jusauiow ter juilley 2026

500 points
& lpchat de mini bungers
e oile de boeuf Imésistible

@chrzm Jusgquiou Ter uilkes 2026




- .. . - o < _...-...
125 points #: 125 points
o lachat oe pite & pizza Irndsistinhe E;:tf':?:.:ﬂa::l!rﬁr:mm

@ chez metro jusquiou Ter julllel 2026 @ o metra jusguiau ter juiler 2024

500 points 125 points

5 MEE L S P Gl SOLIRR dlochal devnaigreite
e Tt Irrdsaatibrhes Irrdsistitibe

juscU o Tar juillet 2026 @ cihor mitra jusaurons ler juiliet 2006

c'est si simple d'en profiter!
1 télécharger'appli mon metro m

» 2 ajouter les coupons

3 présenterlacarte moi
en magasin ou en ligne



je profite de
nouveaux coupons
atousles jeudis!

g 125 points B 125 points
a 1QGHIL o trols gaufnds 1 G IEChat oi COmes
Irrésistibie, 30 un Irrésistibde. 12 un

@ cher metro puscpuou Ter juillet 2026 cher o Ter uillet 2026

125 points S 125 points

&1 Nepchuat cle trermgette Su Fummus Frdsisiiae R ITEE, GFIGINGHE, CoSCmaniug Gl OhT CONGiRIN

@ chez metro juescpuiou ter Jullel 2025 @ chez metro Resquiau ber jullet 2026




510). ¢

plus de points’

en utilisant mes coupons
sur les applis ou en ligne

—'\-\.
.' '
| i grotult

|d.'.|-upu.|

je maximise mon potentiel
deconomies et daccumulation
de points Qvec mes Coupons
personnailisas cans lappl

mon metro

...............



10

jusqu’au 17 juin 2026

faites un

offrezdes repasades
familles dans le besoin

10s

Eﬂrgpus

disponible a la caisse
dans les magasins metro participants

Ensemble ‘ ‘@ oraves
ensante D 3. Cuibee



salade

gourmande

salade de porc,
mais et avocat

ingrédients :

RGNS manines

& ¥ aignon rouge. iranchi

® 4 olgnen Jime hache,

w3 rasoe (120 mi d'es

® ¥ tasse (120 mi) de vinalgre
devin rodrge Imdsistitle

® 1c. & soupi {15 mil de sucre blanc.

pore

& Lin filer oe pond de 5505000

& 1c.b soupe (15 mil d'éploes Tex AMe

® 1 3o (25 mila the ole papeika fume Irnéststibie,
® e dsoupe (20mi) de cassanadie.

® iz e (2.5 mil) & the die sel

® 3¢ 0 soupe (45 mi) dihwile diofive Irrdsistible.
& 1o b soune de belrre (facultatif).

saLoe
® H dle tasse (180 mi)
g yogourt grc nature irmislstible.
® M o tasse de corfande fralche tranchibe,
& 12 growsmies o, hachies,
& jurs che Vi Rme
® 3 ¢, 4 thé (2.5 mi) de sel

salade

& 4 poigndes de roquette.

& 2 pocats, tranchds.

& 3 Spis o0 T Cuirs.

w s e T hme

® Filer oTunle diodive mésistitile.
® Flpur desol

préparation

1. Préchauiffer le four 8 350 *F.

2. Chaffior leane, ke vinaigre, ko sucre et b sof, pos ajoirter
Faigron rowge. Lalsser mariner,

3. Couger e filet de pore ¢n deu, lenrober dhude et du
rridilircye e,

4. Saisir e porc 3 la podde 15 7 minutes par oibd, pais cuing
au fowr 16 3 16 rinutes, Ladsser reposer 5 minutes
avant de trancher,

5. Mélanger tous kes Ingréoients de la sawoe au yogourt.

6. Retirer fes grains ce mais dhes dpls.

7. Asserniiler [y safade avec roquette, hes Svocals,
fe s, b pove, 13 samoe of les oRpnons marinés,
Assaisonmes ef servir,

1



nouveaux
produits

BHEING CRUET

Ll deui- il

Pizza crodte Pizrza love-au-four Pizza rebord suvdlowd
aul levain Irrdsistible Irrésistilabe frrdsistilile

Frites & quantier
AEsASeS,
anprales, ALLaRontes

o DT GOt
Irriis pibie

12



achetez une friandise
glacée Irrésistible
sélectionnée et obtenez

40

sur la 2° moins chére’

S e

choisissez parmi une grande variété de friandises glacées!

b e a3 ] i i IR s b e 0 oy g st L o s P iy obsivaig iy s vy nolsritonds, abtgsngy o . 1 e o e . P oy, b b el Frngasidt o
b e s e e B AL N8 ot b e 8P T A ST Vi W [, Y S s i, s i A S TR et T v
L e T 13



concours:

JUSOUEL T [uiset

[;If;;né; 750 000 $ en prix

en présentant ma carte moi et en jouant en ligne*

grund
prlx
maison
BOMMEWILLE

! 5xles participations-
_-.",ZL'. pour les detenteurs de la carte mol RBC” Viso#




prix
exclusifs
en ligne

EZETT-arTr 0 pri :
SpyderRT d'essance gratuite
] POurunan
_ / ’ ii g 4
e Eda
- B S
; L=
o chizs 2 SE}DHPS o f wr:f}?;e.?-fff
ClubMed ¥ un des 2 forfaits
Miches Piaya Esmenclia pour wivie [l gﬂ‘dl‘lﬂ |0

|
|
|

| programmemoi.ca

jouer |
‘tousles |
jours sur

metro [& JeanCoutu super@Q & Brunet Y.




faites le plein
de peoeeeeints

a la station-service

2X

. les points*
A% surlarecharge
%o ou le plein




