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*déduit a la caisse, le prix affiché tient déja compte de la remise, *soit 50% du montant total est déduit a la caisse




DU MERCREDI 15 MARS OFFRES VALABLES DANS VOS
AU LUNDI 27 MARS 2023 CARREFOUR MARKET ET HYPERMARCHES CARREFOUR

Ce mois-ci, mettez du

De la gowwnandise et
duw bien-étre a velonté !

Flexitarien, végétarien ou végétalien, diminuer sa
consommation de viande au quotidien est devenu plus
qu’une tendance. Pourquoi ?

Beaucoup de gens choisissent une alimentation végétale
pour leur bien-étre, et pas seulement pour des raisons
éthiques ou écologiques.

Vous avez envie de golter a un mode de vie plus végétal ?
Parfait ! On a tout ce qu'il vous faut : des recettes faciles et
savoureuses, des substituts de viande et charcuterie ou des
plats préparés lorsque vous manquez de temps.

CONSEILS POUR MANGER PLUS VEGETAL :

1. Misez sur des valeurs sires.
Pour débuter, listez puis intégrez au maximum vos fruits et
légumes préférés a vos recettes. Cela vous permet de faire
d’une pierre deux coups.

2. Commencez par des recettes faciles et savoureuses.
Remplacez la viande hachée dans vos lasagnes, pates ou
chilis par des Iégumes, légumineuses ou des alternatives
au soja, seitan, quinoa...

C’est quoi un repas végétarien équilibré ?

Assurez-vous d'inclure suffisamment de protéines végétales
pour obtenir un repas complet et nutritif. Les légumineuses,
les noix et les substituts de viande sont d'excellentes sources
de protéines. En incluant ces aliments dans votre repas
végétarien, vous pouvez vous assurer d’étre rassasié plus
longtemps.

Afin de mieux répondre a l'intérét grandissant

des consommateurs pour une cuisine équilibrée,
Carrefour propose une gamme 100% végétarienne.
Forte de son succes, elle ne cesse de s’enrichir :
encore plus de choix veggie pour la plus grande joie
de vos papilles !
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1. Coupez les tomates en fines tranches
et la chair de l'avocat en fines lanieres.

Tortillas 8 2. Faites chauffer la creme a feu doux. Ajoutez
Nuggets végétariens 2 packs de 200 g la moutarde et le miel. Amalgamez le tout.
Saladeiceberg 200g Salez et poivrez. Retirez du feu et réservez.
Tomates - 2 Faites dorer les nuggets végétariens des deux
Creme 200 ml c6tés a feu vif dans un peu d’huile d’olive.
Cheddar . ! 120 : ; “
(0 D il e e Sortez les tortillas de I'emballage et réchauffez-
es produit B : les 30 secondes au micro-ondes pour pouvoir les
Carrefour Carotte : 170 g ) 3 z i
3 S plier facilement. Etalez un peu de sauce miel-
Miel 1c.as. ; ;
N bt X iR A 3 o 5o moutarde au centre de chaque tortilla. Disposez
Cuggfts MEBEtalix Huile d’olive g ensuite de la laitue iceberg et des carottes rapées.
! SLIgIont : 9 Ajoutez les tranches de tomate et les lanieres
200 g Poivre . L Pl 3 : i o
12.25¢€ Sel oo o d’avocat. Salez et poivrez. Terminez par les
P /kg ' ' nuggets végétariens et un peu de cheddar rape.
. Préparation 15 min ; Pliez les tortillas pour leur donner la forme d’un
€ Cuisson 5 min 3 _ B taco. A déguster avec les mains.

Difficulté Facile . 4
45 '

200g

Vos courses en ligne 3



DU MERCREDI 15 MARS OFFRES VALABLES DANS VOS
AU LUNDI 27 MARS 2023 CARREFOUR MARKET ET HYPERMARCHES CARREFOUR

. BOUCHER

VEGETARIEN SO 3, e SCHE

Vegan /Vigitalion

i il

POUCHER ﬁ
VEQETARIEN

1.1
GRATIS

Gamme de produits
végétariens et

: véganes
au choix ,
Le Boucher Végétarien .«
Exemple: s8¢ toutes les variétés

Exemple: ravier de
2x160g burgers, 2 x 160 g
ravier de burge‘rs -l 12,50€/kg

4€* de 160 g & 200:g

Idée recette

BacoN

e FLUME

! =
o r oo NS LS ﬁ

; _ Tranches Saveur Cheddar
! Plakken met Cheddar-Smaak

Alternative végétale au choix
au fromage
La Vie e Nurishh Exemple: € | Bee
bacon végétal fumé (120 g) € * toutes les variétés de 140 g a 160 g
ou lardons fumés (150 g) 59 Exemple: alternative végétale en 64
Exemple: bacon végétal fumé, 120 g o tranches saveur cheddar, 2 x 160 g alterna:\;(e‘l\?gggétale on
* 21,58€/kg bacon végétal fumé 14,50€/kg tranches saveur cheddar
. v B
- . £ b T T iRy TN T - Be KL v 1 e » h

*déduit a la caisse, le prix affiché tient déja compte de la remise, **soit 25% du montant total est déduit a la caisse, **soit 50% du montant total est déduit a la caisse
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dans une sauce légene~

RETeouVEZ TovTES Nos RECETTES
svrR www.carrefour.be

41 Hachez finement le persil. Effeuillez les
branches de thym. Faites cuire les pates al dente
selon les indications sur ’emballage. Faites suer
les poireaux et les courgettes dans un peu d’huile
d’olive a feu doux. Assaisonnez de curry en
poudre, poivre et sel.

®

Poireaux émincés o 3 340g
Carrefour - Dés de courgettes 500 g 2. Faites cuire les boulettes de légumes quelques
3 "C ry en poudre : icRals! minutes dans un peu d’huile d’olive a feu vif.
Boulettes végétales au B‘%kttes de légumes 2 packs de 200 g Mélangez régulierement pour que les boulettes ne
soja, tomate et basilic - Yaourt grec 300 ml collent pas et qu’une fine crolte se forme. Ajoutez
Carrefour 3 J?ecorln,o . 509 les légumes.
200 g ﬁh'lle prolive . 3. Versez le yaourt et le thym dans le mélange
13,25€/kg < gl - “ de légumes et boulettes et mélangez bien. Faites
Sel - chauffer a feu doux. Répartissez les pates dans les
€ Préparation 5 min , assiettes et garnissez de boulettes et de Iégumes.
. - Cuisson 25 min : : 2 Saupoudrez de pecorino et décorez de persil
65 ' Difficulté Facile ) finement haché.

200g

Vos courses en ligne 5



DU MERCREDI 15 MARS OFFRES VALABLES DANS VOS
AU LUNDI 27 MARS 2023 CARREFOUR MARKET ET HYPERMARCHES CARREFOUR

Préparés a partlr de fromage etde chou
rqmanesco ces burgers veggle Elus ProdUIts

i) Dlstrlbuteurs'de r annee 2023, u
soht fumés se)on é méthode tradltlonnelle

' Jce ‘qui leur do ne h‘gout proché du bacon.

| Afﬁchant un trj—Sc e B, ils sont source de
}fer de zinc et de v;ta ine B12. IIs feront le
'bonheur des végétariens et des curieux. i
Jpg plus leur emb%l?ge est 100 % reqyclable
uUh sans-faute!' j
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g W ag-

) o‘s‘“‘
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2023

PAR LES CONSOMMATEURS

Crunchy Smoked Burger €
Carrefour Veggie 99
180 g 180g
16,61€/kg

e _n
/mf

& / Carrefour :
¢ =0JA
BI __..—-—'— lcuusmer

ke JA
= (o]
% i s iner

1 cuist

ol

-——'_--}.

eme ‘

N 25)W o/ "
Produits végétariens 50
et véganes
Vivera au choix

toutes les variétés

GRATIS

Soja a cuisiner s € Sauce véganaise €' de150ga250g

Carrefour Bio 238 Carrefour Veggie 89 | || Exemple: escalopes au

25 cl | e 300 ml e | fromage, 2 x150 g o
317€L 6,48€/L | 15,47€/kg escalopes au fromage

*déduit a la caisse, le prix affiché tient déja compte de la remise, **soit 25% du montant total est déduit a la caisse
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I’i g e € o
T 1 34 Sweet Peppers
200g 200¢g
670€/kg

(®)

Petite aubergine 1
Petite courgette 1
Poivron jaune i
Oignon 1
Gousses d’ail 2
Purée de tomates dicrals!
Tomates en dés 400 g

Herbes de Provence 1c.as.

Poivre de Cayenne 1 pincée
Sucre 17c.'d'c:
Poivrons pointus 4
Billes de mozzarella 150 g

. Pignonsde pingrillés 2c.as.

'Brins de thym frais
Huile d’olive
Sel
. Poivre

Préparation 10 min
Cuisson 30 min
Difficulté Facile

DU MERCREDI 15 MARS
AU LUNDI 27 MARS 2023

RETeouVEZ TovTES Nos RECETTES
svrR www.carrefour.be

1. Coupez l'aubergine, la courgette et le poivron
jaune en dés. Emincez I'oignon et écrasez I'ail.
Faites revenir I'oignon et l'ail dans de [I’huile
d’olive jusqu’a transparence. Ajoutez les Iégumes

et faites-les sauter 5 min. Ajoutez la purée de
tomates et laissez cuire encore 1 min.

%

z, Ajoutez les tomates en dés et assaisonnez avec

les herbes de Provence, le poivre de Cayenne,le—. .=

sucre et une pincée de sel. Laissez mijoter 10 min
a feu doux.

=i Coupez les poivrons pointus dans le sens de la
longueur. Epépinez-les et retirez toutes les parties
blanches. Placez-les sur une plaque de cuisson.
Farcissez-les de ratatouille et de billes de
mozzarella égouttées. Parsemez de pignons
de pin, de thym effeuillé et poivrez. Placez les
poivrons a chaleur indirecte sur le barbecue.
Fermez le couvercle et laissez cuire 10 min. Servez
bien chaud.

*déduit a la caisse, le prix affiché tient déja compte de la remise

Vos courses en ligne 7




DU MERCREDI 15 MARS OFFRES VALABLES DANS VOS
AU LUNDI 27 MARS 2023 CARREFOUR MARKET ET HYPERMARCHES CARREFOUR

¥ Garden

Gourmet’

! JUMMUS GHIPS
135¢

HUMMUS CHIPS
09

P

1.1

& NO GLUTEN GRATIS

Plats préparés

Gamme de chips au choix Carrefour Veggie > au choix

EatReal T zs8€ toutes les variétés Gamme de pizzas 930

toutes les variétés € Exemple: poélée de Garden Gourmet €

Exemple: hummus chips 18 nouilles chinoises sauce Veggie Lovers (430 g) ou 98
=3 - 2x900 i

chili & lemon, 2 x 135 g 2x1359 sweet chili, 2 x 900 g poéiée de s oh e Protein Lovers (435 g) T

8,07€/kg hummus chips chili & lemon 4,58€/kg sauce sweet chili de 8,02€ a 8,11€/kg

Sans huile de palme,
sans exhausteur de godt
et sans ar6mes artificiels

Vol-au-vent
aux champignons
de Paris

Carrefour Veggie

20

—
T ——— 500 g 50049
e 10,40€/kg
*déduit a la caisse, le prix affiché tient déja compte de la remise, **le prix affiché tient déja compte de la remise, ***soit 25% du montant total est déduit a la caisse, ***soit 50% du montant total est déduit a la caisse
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N\a piece

Ravier de
4 citrons verts
Carrefour

Batons de
citronnelle
Carrefour
709
21,29€/kg

*déduit a la caisse, le prix affiché tient déja compte de la remise

ol 2 i A TR T |

Tiges de citronnelle
Gingembre
Gousses d’ail
Citron vert

Patates douces

Riz thai

Coriandre

Huile d’arachide
Pate de curry rouge
Lait de coco

Sauce de poisson
Sucre

Pois mange-tout

Boulettes végétariennes

Noix de cajou

Préparation 10 min
Cuisson 25 min
Difficulté Facile

300 g
20 g

1c.as.
400 ml
1c.as.
TRcHaks
250 ¢
400 g
30g

DU MERCREDI 15 MARS
AU LUNDI 27 MARS 2023

RETROVVEZ TouTEs' Nos RECETTES
.| sve www.carrefour.be

. Pour commencer, hachez finement la citronnelle.
Epluchez et hachez le gingembre et les gousses d’ail.
Pressez la moitié du citron vert. Pelez et coupez les
patates douces en dés.

2. Faites cuire le riz dans de I'eau salée selon les
instructions sur ’'emballage. Au robot culinaire, mixez
la citronnelle, le gingembre, les 2/3 de la coriandre
(feuilles et tiges) et I'ail avec 1 c. a s. d’eau jusqu’a
I'obtention d’une pate fine. Dans un wok, faites
chauffer 1c. a s. d’huile d’arachide et versez la pate de
citronnelle et la pate de curry rouge. Mélangez 1 min. a

feu vif pour libérer les arébmes.

e Déglacezaulaitde coco, arrosez de jus de citron vert
et de sauce de poisson et sucrez. Incorporez les dés de
patates douces etlaissez mijoter 10 min. Ajoutez les pois
mange-tout. Poursuivez la cuisson jusqu’a tendreté des
légumes.

&, Faites frire les boulettes dans un peu d’huile dans
une poéle a part jusqu’a ce qu’elles soient dorées
et croustillantes. Servez le curry avec les boulettes
végétariennes, le riz et des quartiers de citron vert.
Décorez de noix de cajou et du reste de coriandre.

Vos courses en ligne KENRENISY




DU MERCREDI 15 MARS OFFRES VALABLES DANS VOS
AU LUNDI 27 MARS 2023 CARREFOUR MARKET ET HYPERMARCHES CARREFOUR

= 2éme \a

0,
50"
au choix
Soupe

Carrefour Bio . - €' — Ravioli végétariens €*
aux poireaux, tomates -~ 74 Carrefour Bio — e 94
ou carf)ttes, 730 ml = e - 650 9- 2x650g
2,56€/L 3,80€/kg

NNERIGATE

Lentilles corail

Riz micro-ondable (2 x 200 g) GRATIS

et sauce
Bosto
toutes les variétés

MEDITERRANEC

ks %

'1+1¢

au choix

Exemple: N T84€

Exemple: -
riz basmati, 2 x (2 x 200-g) - 2x(2x29°£)
4,90€/kg rizbasmati

®

les produits

Carrefour

Pates
Carrefour Veggie

penne rigate lentilles
corail, macaroni pois
chiches ou fusilli pois

—chiches, 250 g

718€/kg

*déduit a la caisse, le prix affiché tient déja compte de la remise, **soit 50% du montant total est déduit a la caisse

10
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les produits
Carrefour

Légumes pour wok
Carrefour

toutes les variétés de 400 g
Exemple: [égumes pour wok

a sauter recette laotienne, 400 g

5,23€/kg

Exemple:

25
09

400¢g
légumes pour wok a sauter
recette laotienne

Riz complet

- CEufs

Oignon

Gousse d’ail
Cacahuetes
Légumes pour wok
Citron vert
Sauce soja
Coriandre fraiche
Ketjap manis
Huile d’olive
Poivre

Sel

Préparation 5 min
Cuisson 20 min

~ Difficulté Facile

- 300g
4

1

1

1 poignée
8009

i

2c.as.
2c.as.
50 ml

DU MERCREDI 15 MARS
AU LUNDI 27 MARS 2023

RETRovVEZ TovTES Nos RECETTES
svR www.carrefour.be

1. Faites cuire le riz selon les indications de
I’emballage. Pelez et émincez I'oignon et Iail.

2. Faites-les revenir dans un peu d’huile a
feu doux dans un wok ou une grande poéle.
Apres quelques minutes, ajoutez les légumes et
augmentez l'intensité du feu. Mélangez. Versez la
sauce soja, salez et poivrez.

3. Hachez finement les cacahugtes. Battez les
ceufs. Coupez le citron en 4.

a, Ajoutez le riz aux légumes et mélangez
bien. Formez un puits au milieu et versez-y les
ceufs. Amalgamez progressivement les oceufs
aux légumes. Assaisonnez avec le ketjap. Versez
le nasi goreng dans des bols et garnissez de
cacahuetes. Servez avec le citron.

*déduit a la caisse, le prix affiché tient déja compte de la remise

Vos courses en ligne "



DU MERCREDI 15 MARS OFFRES VALABLES DANS VOS
AU LUNDI 27 MARS 2023 CARREFOUR MARKET ET HYPERMARCHES CARREFOUR

les praduits

Tranches de charcuterlgs vegetales Exemple: =5

Carrefour . g
nature, medﬁerraneenne,.ihale ou plquante 100 g 10 e S -

Exemple: charcuterie natufe 100 g — 1009 s —p——" -

21€/kg = - charcuterie nature e

LE 5783 DE
ER (P #1) VEGETARISCHE
b SLAGER"

1+1
GRATIS

au choix au choix

Charcuterie

€ Salade a tartiner végane €
Le Boucher Végétarien 79 Délio 99
El saucisson ou filettekes, 100 g = 2x1009 chicky curry, chicky samourai ou tonino, 180 g 2x1800
——13;965€kg=—— - _ 8,31€/kg

*déduit a la caisse, le prix affiché tient déja compte de la remise

12
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eme ‘

50

au choix i
Spreads végétariens

= o € . Carrefour Veggie 2
Boursin-végétal ail et fmes herbes = 79 __toutes les variétés de 150 g
“130g : : T iy R _ Exemple: spread Hawai, 2 x 150 g
18,42€/kg ~y 9,77€/kg

VIOBLOCK
m T

ILIC ACID

alachat de SpeCIallte vegetarlenne
2 produits au choix Aoste

DU MERCREDI 15 MARS

AU LUNDI 27 MARS 2023

eme ‘

5%

au choix

Exemple: € . 390E.
93
2x150g

spread Hawai

au choix

Alternative végane au fromage ou a la margarine e Méditerranée, curry, fines herbes ou omelette italienne i e B3
Violife de80gal00g Z
toutes les variétés de 100 ga 250 g 443 Exemple: spécialité végétarienne Méditerranée, 69

i 2x100
Exemple: Vioblock doux, 2 x 250 g 2x2509 2 x 8 tranches, 2 x 100 g spéciamgvégé?arie"ne
8,86€/kg Vioblock doux 13,45€/kg Méditerranée, 2 x 8 tranches

*déduit a la caisse, le prix affiché tient déja compte de la remise, **soit 25% du montant total est déduit a la caisse, **soit 50% du montant total est déduit a la caisse

Vos courses en ligne

13




DU MERCREDI 15 MARS
AU LUNDI 27 MARS 2023

au choix

Légumineuses

Bonduelle . 5:80€
toutes les variétés de 125 g S € «
a310g

Exemple: haricots rouges 35

4x125¢g

kidney, 4 x125 g
haricots rouges kidney

8,70€/kg

OFFRES VALABLES DANS VOS
CARREFOUR MARKET ET HYPERMARCHES CARREFOUR

. . 4 4
C’est quoi les légumineuses ?

Ce sont les Iégumes secs que 'on connait
tous Fomme les pois chiches et les lentilles
(corail, vertes ou blondes), mais ce sont
aussi les haricots (noirs, blancs, rouges...)
les pois cassés, les feves, les ﬂageolets...’
Associées a des céréales, elles constituent
l:m repas végétarien sain et parfaitement
equilibré.

7 raisons de les consommer
1. Sources de protéines végétales

2. Riches en fibres

3. Indice glycémique faible

4. Riches en vitamines et en minéraux
(magnésium, zinc, potassium)

5. Sans gluten

6. Petit prix

77.7CVul7tu7re respectueuse de I'environnement ¥

LENTILLES
Lll'_iZEN

2éme p

o

au choix

Lentilles et pois chiches
Carrefour et Carrefour Bio
lentilles préparées (400 g),

Exemple:

pois chiches (3 x 200 g) c 9oL
1 43

ou pois chiches (370 ml)
Exemple: lentilles préparées Carrefour,

2x400¢g Ientilzlezt)?gp?arées
1,79€/kg Carrefour
Carrefour
Carrefour
% Carrefour Lentilles

Carrefour Bio

Lentilles
vertes (500 g) ou corail

gl..ﬂlhmm
ine 450 g)
protéines - (
Groene lé.gpatﬂles Exemple: lentilles
inasn Riche en corail, 2 x 450 g

Van nature

protéines
atenfibres

3,82€/kg

2éme >

o

au choix

lentilles corail

*déduit a la caisse, le prix affiché tient déja compte de la remise, **soit 25% du montant total est déduit a la caisse

14
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FRUIT M

Bonbons végétaliens
Carrefour Veggy
fruités ou acidulés, 150 g
7,97€/kg

GRATIS

au choix

Alternative végétale au yaourt et desserts
Carrefour et Carrefour Bio

Exemple: B5IE

*

toutes les variétés 38
Exemple: alternative végétale au yaourt au lait 3x(4x100 g)

5 alternative végétale au
de coco citron Carrefour, 3 x (4 x 100 g) ST A D G
3,65€/kg Carrefour

Boisson végétale

Carrefour et Carrefour Bio Bl o B
toutes les variétés de 1L

Exemple: boisson a I'avoine 45
Carrefour Bio, 6 x 1L Gl

boisson a I'avoine

1,24€/L Carrefour Bio

s MBOISES » FRAMBO
RODE VRUCH 5, | FRRH’@‘U"‘ ZEN
05 - FRUTTI Rogr: FRAMBUESAS - LAMPON)

®

Carrefour

GRATIS

, au choix
Fruits surgelés R N FERESAS - FRAGOLE
Carrefour et Carrefour Bio . Semple: * I
toutes les variétés de 300 g a 1kg €
Exemple: fraises entieres Carrefour, 17
4x650¢g 4x6509g

fraises entieres Carrefour

2,76€/kg

*déduit a la caisse, le prix affiché tient déja compte de la remise, **soit 25% du montant total est déduit a la caisse, **soit 33,34% du montant total est déduit a la caisse, ***soit 16,67% du montant total est déduit

ala caisse
Vos courses en ligne 15




DU MERCREDI 15 MARS

AU LUNDI 27 MARS 2022

Escalope chou-fleur
Garden Gourmet

9,65€/kg

Produits vegan
Greenway

haché, chipolata, Just Like Chicken, cordon:-bleu avec
céleri-rave ou saucisse avec chou-fleur de 160 g a 200 g
Exemple: saucisse avec chou-fleur, 2 x 180 g

14,86€/kg

Garden

Gourmet

OFFRES VALABLES DANS VOS
CARREFOUR MARKET ET HYPERMARCHES CARREFOUR

2x186 g

1/

SAUCISSE

MET BLOEMKOOL * AVEC CHOU-FLEUR

mm V %

:onu T

ol = - )
o~ » _’.z,q-\ A ( n
- 8

&

*déduit a la caisse, le prix affiché tient déja compte de la remise, **soit 50% du montant total est déduit a la caisse

®

Carrefour
Sponsor des

Rouges

Contactez-nous: Faites Retrouvez-nous
vos courses sur les réseaux sociaux:
en ligne:

0800 9101 carrefour.be ﬂ @ a @

1.1

GRATIS

au choix

Exemple:

5%

2x180g
saucisse avec chou-fleur

D

Certifié PEFC

Ce produit est issu de
foréts gérées durablement
et de sources controlées

www.pefc.be
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I'autre (voir en magasin). Offres valables jusqu’a épuisement des stocks, par quantités normales et sauf erreurs d’impression. Prix TVA comprise. Prix TVA et Recupel comprises pour

a cotisation Recupel. Photos non contractuelles. E.R. : Yannick de Bievre - Carrefour Belgium S.A.- Avenue Leonardo Da Vinci 3, Bayreuth Building, 1930 Zaventem. Numéro d’entreprise: 0448.826.918 -

Les offres de ce folder sont valables dans tous les magasins Carrefour market et Hypermarchés Carrefour situés en Belgique et pour la durée de validité du folder, plus de renseignements en magasin. Les prix mentionnés sont des prix recommandés pour les franchisés, ces derniers

sont libres d’appliquer leurs propres prix, toutefois certains prix barrés peuvent différer d’'un magasi
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