YT
MANGEZ, BOUGEZ !

Ln recette simple du bien étre au quotidien

Manger et bouger font pan:ie des plaisis
da Ia vie et peuvent vous aider, vous el
vos proches, a rester en banne sante. Par
des chaix judicieu, cela contribue aussi a
vous proteger de certaines maladies.

Le programme National Nutrifion

Santé propose des recommandations
nutritionnelles tout a fait compatibles avec
{as nations de plalsir et de convivialite.

Comment faire en pratique ?

1/ CONSOMMER AU MOINS
5 FRUITS ET LEGUMES PAR
JOUR, QU'ILS SOIENT CRUS,
CUITS, NATURE, PREPARES,
FRAIS, SURGELES OU EN
CONSERVE

3/ CONSOMMER 3
PRODUITS LAITIERS PAR
JOUR (LAIT, YAOURT,
FROMAGE) EN PRIVILEGIANT
LA VARIETE

2/ MANGER DE LA VIANDE,
DU POISSON (ET AUTRES
PRODUITS DE LA PECHE)

OU DES CEUFS 10U 2 FOIS
PAR JOUR EN ALTERNANCE ;
PENSER A CONSOMMER DU
POISSON AU MOINS DEUX ,‘.";
FOIS PAR SEMAINE '

& gD

4/ MANGER DU PAIN ET DES
PRODUITS CEREALIERS,
DES POMMES DE TERRE

ET DES LEGUMES SECS A
CHAQUE REPAS ET SELON

Chague famille d'aliments 3 53 place dans
votre assiette, et ce quotidiennement.
Taus sont indispensables pour assurer

un equilibre nutritionnel, mals_la_
consemmation de certains doit étre
imitée tandis que celle d'autres est 2
privilégier,

LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT
LES ALIMENTS CEREALIERS
COMPLETS)

5/ BOIRE DE L'EAU A
VOLONTE, AU COURS ET
EN DEHORS DES REPAS.

Pius d'informations sur www mangerbougerr

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE
PHYSIQUE [

yorre

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES |

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES (sods SONS &

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL IODE.

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES POUR LES HOMMES (1 v
de vin de 10 Te de e fitrant 20 dec de ty ), oude 3 d d'une
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E Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabacn du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1246 741 votes.
w [2)Les Avantages cumulés qrace 3 votre Carte Club Carrefour sont crédités immeédiatement sur {a Cagnotie Fidélité du Club Carrafoar, & valoir sur vos prochaing achats.

Les "Réductions Fidélita Catslague” sont limitées 3 six (4] praduits par offre et par loyer, dans les magasing Carrefour, Carretour Market, Marke!, Carrefour Contsrl, Carrefop
Laty. Carrefour Express, Lsetour Montagne et sor carmetourtr (Drive. Carretour Livie Chez Vous et Unraison Express). saef : Les olires de t8iéphonie mobile Carrefour Mabile - §
facks ; les autres offres de telénhomie ‘ﬂq_ll_[EE : 1 packs. Pour cevtains Avan ?EC‘?. |5 Limite par produit. per offie et par foyer peut Stredifférente et dans ce ca 5, 12 Limite est préciséz a
proximité de U'offre. CONDITAONS COMPLETES SUR WWW CARREFOUR FR DD L’AECLIE!E DES MAGASINS. Dffre résenvée aux porteurs de ta Carte Club Carefour et e la Carte PASS

(e de crédit efiecte geatuit 2n 19 fois valobes du DYS9/206 s | &TR2EIE et réservi 2 partivaliers majues 2t stes eserve § acceptation par CARREFOUR BANDUE. pow [achet € produit noe alimentsre
't valer ompiss e 150E 2t A030E peur le 00 is, present dans Le catslogue et dins les mamans Cameivor participant. |'ofiTe o= frede sees interet se camsttes : 2n 10 fuis d'n agpert verse b2 pur de dactat
et e cofdit affiecté ratal de § mensualités. Le colt mensuel o2 (essurance faoultative viznt Saiouter ae mostant de!échéance pow Lespruntess. Cempruntear bénafice dun déal légd de rétractation de 14 jouss
calendares apres |a sigatur d offre de crddit |en cos o2 demands enpresse & fawnure immédiate du bem ou de a prestation de sermces, & peut e rédet & 3 jours]. Les contrats dassurnces soot soustrits
pis CARREFOUR BAMOUE {313 BY1 585 RS EYRY K°ORMS - 07 027 516 faww.crias i aupres de CARMA [RCS By n® 330 598 8141 CARRIFOUR HYFERMARCHES situf au 1, ree Jean-Mermae - ZAE Saint-Dueait -
91002 EVRY - 451 321 33 RCS EVRY, N° ORIAS 17 431 935 |wa.rias ir), pread 20 chavge I coiit du oo gratuit et agit en qualité dintemédiire ran exdust en apéntinss de tanque ot ea senvces de paiment de
Camefow Barque et appoete sen coacours 3 (8 realisation depérataans de cridit 3 la consommation sans agr en qealite de peétaur. s verszment, de qoelgee natre goe o2 soil, e peut étve exigé un partculier
wiget (nbtention d'm oy plusisurs préts dagent,

]ul Froduit dangereux. Raspectel les précautions d'emplol

) L'inegie #5t nntre avenir, conemisons-i |

*Du mazd: Ter-au lundi 16 septembre 2026, pour tout charivt de minimum 20€ comprenast Uien des produits mentivanés dans ['offre voir détails dans 1= catsioguel. une remise fidélité de 0% sera appligoée.
Reservie aux porieurs de da Carte Club Carrefour st de L carte Pass. Montant crédite immédiatement 3prds ves achats sur wotre Carte Club Carretour. Offie valable usiquement en magasin.

** [ maedi Ter au lundi 14 septembye 2076, pour tout chariet de misimee 70€ compsenant 'un des produits mentionngs dans Ueffre o détails dans L2 calzloguel. une remise fidélile de 70% sexa appliguan,
Reservée zux porteurs de fa Larte Club Carrelour et de I3 carle Fass. Montant cradite immédiatement apras vos achats survalse Carte Club Carrztour. ffre valable uriquement en magasin

Volr canditions des avis sur Carrefourdr

Pae Yes megasing equipes U'un stand charcuterie traitew traditionnels saul ; 42 La Ricamarie - 65 Laloubere - 77 Montereau - 96 Argenteuil - 84 Ayvigoon Cap Sud

P es magasing equpes d'an stand fromage 2 la coupe sauf : 29 5t Martin des Chamas et #5 Argenteuil ) )

Les produits textiles pe sont pas dispenibles dans les magazing de - 83 Moulins, 73 Guéret, 79 Saint Martin des Cham]ns_ 33 Lesparre-Médac, A2 L2 Ricamarie_ &5 Amilly, 46 Cahors, B8 Lanestes, 47 Saint.
Martin-au-Lairt, &4 Bayonne - St f22n de Lug, &5 Laloubire, &9 Villefeanthe-Sur-Saidne, 78 Fécamp, 77 Montersa, 81 Albe, 84 Avignan [2p Sud, B9 Sens Voulx - Seng Maillot, 93 Aubsrvilliers ot 95 Argenteul
Les produits poissnanerie hors rayon bire-sarncel de celle page ne sonl pas disponibles dans les magasms survants ; 42 L2 Ricamarie - 61 Alengon - 64 Anglet - 04 Avignon Cap Sod - 55 Argertsul -
b Goussainwille.

Paut (s meagasing 6quipes d'un rayon hastherie traditionnet etfou d'un Laboratnire de découpe - Hors concession Heucheria saud - 4712 Ricamarie - B4 Avignon CaE Sud - 85 Laloutéee - 77 Montereay

18] Pour La Panissene Sayl - 1 EeLLu;Iaru-: < 01 Belley - 01 Seayny - 52 Chateau Thierry - 03 Montlucon - 0 Moulins - 08 Rethel - 10 La Chapelle St Luc 7 - 11 Catcassonne - 12 Villelrzache Rousigue -
13 Chateauneul |25 Martigues - 13 La Tiotat - 13 Marzeale bd Littoeat - 11 Marszille Le Merlan - 13 Port De Bouc, - 14 Bayewn - 21 Beane - 77 fiaingafnp [Graces] - 27 Paampot - 73 Bueret - 25 Manteimar -
27 Vernon - 29 Brest Ploorane - 19 Brest St Renan - 29 S¢-Martin-des-Champs - 25 Ajgzoio - 30 Beaucaire - 30 Ures - 31 Lesparre Medoc - 35 51 Malo - 40 Oax - 41 Romorantin - &2 Feurs - 42 Mably -
&2 La Rigzmarie - 45 Amidly - &6 Cahors - 49 Chnlzt - 50 Cherbourg - 51 lE:rnéy -3 Laval - 56 Lorient- 57 Thinowillz - 59 Armentieres - 59 Conde &/ escauit - 59 Fourmies- 59 Hazebrueck - 61 AMencon {Conde
Sur Sarthe| - 47 Aire Sur La 1!15 - 6T Auchy Les Mines - 62 Berck - 62 Calais - 47 5¢ Martin Au Lagri - 83 Thiers - 84 5t Jean De Luz - 85 Laloubere - 49 Lyon Coniluence - 74 Fecamg - 78 Gruchet Le Valasse -
77 51 Mard - 78 L!mar 7% Miort - B1 Albi - 83 Draguignaa - B3 Ste Maxime - B4 Avignon - B4 Avigoon Cap Sud - 85 L2 Ruche Sur Yon - B9 Seas Maillof - 73 Aubervilliers - ﬁfHu:Ie&ujl - 03 §1 Denis -
4 Stains - 94 Villeguil - 95 Argenteuil - 5 Goussamville - ¥5 Saanois

lal 1= déhit d'atsorption spacifiue (DAS] locat quastifie |'exposition da l'ufilisateur aux ondes électromagnétiques 4 I'équipament conceme 12 DAS mavimal astorisé est de 2 Wiky pour (2 1542 2t 18 trone
et de & Wfag pour (es membres

**Noir conditiong et cois de livraison en magasin aupeés e nos vendeurs )

|o| Ramboursement effectué par CASIO sur demande éorlte, sous 1éserve de 'enval des justificatifs reques dans les dblass [frais d'emvel non remboursés). Voir conditions ea magasin,

“Wou prin 2l carartiistinues des sutres vargtes en magasin

****Fanachage possible, L2 remise s3pplaque sur |2 produil (e mains cher

***Voir prin ef caracigsistiques des autres wangtés en magasin. bn tas de produitls) offerilz] ou de 2duction lide & Uachat de plusieurs produits. I'ofre s"applique sur fe moins cher,

Lo contrat d assirance collec tive de dommages o Garanties Mobd it Hrbaima » et suwectit par Canefour Hypormacids aupris de CARMA, entreprice régie par e Code des assurances, 5.4 au capital
de 23 270 D0GE-BCS Eury 330 598 416 - JAE Saint Guénsult. 1 rue Jean Metmog - 71000 £VAY-COURCOURDNNES
25 contrats d asswrante collective de dommeages « Pack Confert Garantes Casse €1 Vol 2 anse sant souscrits par Carrefour Bypermarches aupres de CARMA, eatreprise réqie par 1¢ (ode des assumances,
5.4 g capital da 23 270 DOBE-RES Eury 330 508 416 - 7AF Saint Guénaalt, T rue bean Mermog - 91000 EVRY-COUREAURDNNES
e Lo contrat "Assersnce Paang Electiomésager of Multiméda™ et soestnt par Careelont Hypermarchas, SAS au capital de 144 758 000E - RCS EVRY 431 371 335 - 7AE St Gudnaull, 1, rue Faan Mermas,
i 01007 fory-Courcourmames auprs de CARMA, entreprise regre par le Code des assurances. S.A. au capital de 73 276 000 £ - RCS EVRY 330 598 £16 — TAE Saint Guenautt, 1 rue Jean Mermoi - 51000
Evry-Courcautennes
LES PRODUITS NOW ALIMENTAIRES [HORS DROGUERIE ET PARFUMERIEL NE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS - ;
12 Chbtema Thvery 88 Rethe| 14 Boyen 21 Bamne 27 Vermon X2 Auch 33 [esparre Midoc 5% e (s Saanier 45 Arrilly &8 Cahars 50 Crerboung 57 Grnshliedesytrolt - Sarvetowg 5% Coogt sar (Estant + Domal Flaers - Saist Pol sar Mpr 67 Barck -
[alsis- Coguelles 84 Expme - Sait fran d2 Lu &3 Lyon Conflisenice - Vil 71 Chaton Mard 79 Mart B4 hageoe Cap Sod 93 Steii 95 Goansainnile - Mantigny lés Coemlles

LES PRODUTS FRAITS & LEGUMES DE CE CATALDGUE HE SONT PAS VALASLES HANS LES 7 MAGASINS SUIVANTS -
13 Massgille | Marten - Port de foue.

LES PROGUITS ELECTROMENAGERS ET MULTIMEDIA OF CF CATALDGUE WE SONT PAS VALABLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS |
15 s Sk g Yor 9k A

Offres valables uniquement dans cet Hypermarche Carrefour




