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ndant la Semaine du Got 2025

: \ \ TR plus saine et plus durable, dans le cadre
“ W1 ~  de notre programme Act for Food




OUr cuisiner de saison !

Club des
consommateursg

Créé en 2019, le Club des Consommateurs Engagés

Carrefou r est un groupe de citoyens répartis sur 'ensemble du
territoire francais, qui posseéde un véritable pouvoir d'in uence

pour promouvoir une consommation responsable . Ce club
rassemble des femmes et des hommes, dont certains re sont
pas nécessairement clients de Carrefour, mais qui partagent
tous la volonté de collaborer pour faire évoluer I'enseigne.
Confrontés aux réalités du quotidien, ces membres souhaitent
jouer un réle actif dans un changement concret et durable.

Sous I'impulsion de la direction RSE du groupe, le Club ore a
ses membres la possibilité d’échanger régulierement avec la
Direction RSE et avec les marques partenaires de Carrefour.

Parmi les projets nés de ce club, vous pouvez retrouver des
initiatives en magasin telles que les paniers anti-gaspillage
de Fruits & Légumes .

Les 15, 17 et 18 octobre, les clients de I'hypermarché Car
refour Les Ulis pourront déguster et découvrir des recettes
imaginées avec le Club des Consommateurs Engagés.

Bon appétit !

Fleury Michon
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Porridge a I'avoin
a la pomme et
a la cannelle
sans cuisson

1-2 PERSONNES

* 350 g de boisson a I'Avoine Sans Sucres Alpro
* 1 petite pomme, évidée et coupée (300 g)
« 1 poire, évidée et coupée (300 g)
150 g d'avoine
* 5 c. a café de purée d'amande (75 g)
Pour la compote :
» 1 pomme, nement coupée en morceaux
» 1 poire, nement coupée en morceaux
* Une demi-cuillére a soupe de sirop d’érable (15 g)
* Une pincée de cannelle ou de gingembre moulu (3 g)

Pour servir :
* Soja Vanille Dessert Alpro (100 g)

NUTRI-SCORE Pour 100 g : Energie : 123,16 kcal - Energie : 514,79 kJ
- Matiéres Grasses : 4,82 g - Dont acides Gras Sau-
rés : 0,52 g - Glucides : 14,65 g - Dont Sucres : 609 g
- Protéines : 3,84 g - Fibres alimentaires : 3,39 g

QE m - Sel: 0,04 g

PREPARATION

1.Mélanger la pomme, la poire, les ocons d'avoine et la boisson a I'Avoine Sans Sucres Alpro
dans un bol de taille moyenne. Puis incorporer la moitié de la purée d’amande.
Couvrir d'un Im alimentaire et mettre au réfrigéra teur pendant une nuit (environ 12 heures).
2. Pour la compote, mettre la pomme et la poire dans une petite casserole avec 2 cuilleres
a soupe d’eau, mettre un couvercle sur la casserole et faire cuire pendant 5 minutes.

3. Ajouter le sirop d’érable et les épices, remuer dou cement, puis couvrir et laisser mijoter
a feu moyen pendant 10 minutes jusqu’a ce que les fruits aient ramolli.

4. Laisser refroidir et mettre la compote au réfrigéra teur jusqu’au matin

Et pour un topping original, dans votre bol, ajoute z une cuillére
de Soja Vanille Dessert Alpro , votre compote et un let de purée d’'amande.

alpro
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Crudités d’automne

Violife
100% Plant Based



Crépe verte
pomme-poulet et st Moret

INGREDIENTS / 4 PERSONNES (4 CREPES)
* Flora Plaguette Doux — Alternative Végétale au beur re (15 g)

* 60 g de St Moret

» 3 ceufs (150 g)

* 4 grosses poignées de jeunes pousses d'épinards frais (environ 75 g)

+ 1 cuillere a soupe de fécule de mais (15 g)

* 1 pomme (ou 2 selon la taille) (150 g)

+ 1 oignon (100 g)

+ 300 g de blanc de poulet (300 g)

* 1 cuillere a café de miel (5 g)

Optionnel : 2 ou 3 fruits secs ( gue, abricot ou pruneau) et d e la cannelle

NUTRI-SCORE Pour 100 g : Energie : 128,75 kcal - Energie : 538,17 kJ
Matiéres Grasses : 5,93 g - Dont acides Gras Saturés : . 1z
2,639 - Glucides : 5,72 g - Dont Sucres : 3,21 g - Validé par
Protéines : 12,85 g - Fibres alimentaires : 0,9 g
-Sel:018¢g

PREPARATION

1.Emincer I'oignon et le faire revenir dans une poéle avec un peu de Flora Plaguette Doux .

2. Couper la pomme en ne lamelle, et I'ajouter aux mo rceaux d'oignon attendris,
avec une cuillere a café de miel. Faire revenir I'ensemble quelques minutes. En option,
ajouter de la cannelle et 2 ou 3 fruits secs en petits morceaux ( gue, abricot ou pruneau)

3. Ajouter de I'eau a hauteur et cuire a couvert jusqu 'a attendrissement des pommes.

4. Réserver. Dans la méme poéle (pour béné cier des « sucs » de la préparation aux pommes),
saisir le blanc de poulet découpé en petites aiguil lettes.

5. Ajouter la préparation aux pommes et le St Moret au poulet.

6. En parallele, dans un blender, mélanger les ceufs, kes épinards et la fécule de mais
jusqu'a obtenir une consistance homogene. Ajouter d u poivre a votre convenance.

7. Faire chau er une autre poéle et préalablement fair e fondre une noix FLORA
de Flora alternative végétale au beurre  pour huiler la poéle

8. Et verser la pate a crépe d'épinards. Laisser cuire de chaque c6té 2 min.

Food Group”

9. Garnir la crépe avec la préparation pomme-poulet et dresser les assiettes
avec une petite salade verte.




Roulés apéro tranches
végeétales
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Engagements

* Nutrition : Nos produits sont enrichis en 5 nutriments
essentiels pour contribuer a une alimentation
équilibrée et soutenir votre bien-étre au quotidien .

* Alternative végétale : Choisir une alternative végétale,
c'est se faire plaisir en avancant vers une alimentation plus
responsable, sans compromis sur le goQt ni la nutrition.

« Biodiversité : ecosysteme : Chez Alpro, nous travaillons
main dans la main avec des agriculteurs et des experts
pour contribuer & régénérer les sols, protéger la b iodiversi-
té et réduire I'impact de nos cultures. Entre 2018 et 2023,
nous avons déja baissé notre consommation d’eau de 34%.

*toutes les infos sont indiquées clairement sur nospacks et notre site, pour une transparence
totale. ** En Moyenne sur les sites industriels Plat-Based Issenheim, Kettering, et Wevelge

Engagement

CREME FRAICHE EPAISSE ENTIERE 30%

« Origine normande, issue de vaches paturant
210 jours/an

*» Recette clean : creme de Normandie et ferments
lactiques, sans additifs

« Conservation prolongée grace a la poche
fraicheur refermable

* Sensibilisation anti gaspillage

» Consommation responsable : dosage juste
et une utilisation intégrale du produit




EngagementSMEIFLL

4 TRANCHES VEGE POIS CHICHES

* Produit sans aréme arti ciel

« Approvisionnement Pois Chiche : France
* Nutri-Score A

« 100% végétal
(- 80% de décarbonation vs un produit carné)

« Une o re accessible en prix

Engagement

12 BATONNETS MOELLEUX

Fleury Michon

g Fariliale & Vendanne dePis

« Produit sans conservateur et sans ardme arti ciel

« Transparence consommateur avec QR code
sur le produit qui renvoie au Nutriscore du produit

« 100%poisson sauvage

« Une o re accessible en prix




Engagement@ FLORA

FLORA ALTERNATIVE 100% VEGETALE AU BEURRE
* Ingrédients : une liste courte d'ingrédients simple s
* Plus durable :

- 75% d'impact climatique en moins que & beurre

(1 plaguette** = 85km en voiture évité)*

- Un pack éco responsable composé a 95%de papier
» Une o re accessible en prix****
* Sans lactose
* 100% plaisir grace a son godt blu ant

« Existe en barquette 100% papier, la 1ére du marché

Engagement¥ielife

VIOLIFE ALTERNATIVE VEGETALE AU FROMAGE

* N°1 des alternatives végétales au fromage

* Plus durable avec un impact climatique 50% inférieur au fromage laitier***
* Et 75% de terres cultivées en moins que le fromage laitier

* Sans lactose

* Sans allergénes (noix, gluten, soja)

 Sans conservateurs arti ciels

Engagements

FROMAGE SAINT MORET

« Lutte contre le gaspillage alimentaire
avec Too Good To Go

« Etiquetage a la portion
pour une consommation raisonnée

» Emballage éco-congu

« Existe en bio depuis 2019






