%) Du mardi 2 au lundi 15 septembre 2025

T AL

MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien étre au quotidien

Manger et bouger font partie des plaisirs de la
vie et peuvent vous aider, vous et vos proches,

4 rester en bonne santé. Par des choix judide_ux.
cela contribue aussi 3 vous protéger de certaines

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

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

3/ CONSOMMER

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

FOIS PAR SEMAINE {\

maladies.

Le programme National Nutrition Santé propose
des recommandations nutritionnelles tout & fait
compatibles avec les notions de plaisir et de

convivialité. 5/ BOIRE DE UEAU A
VOLONTE, AU COURS

ET EN DEHORS DES

4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS,
DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A
CHAQUE REPAS ET SELON L'APPETIT (EN PRIVILEGIANT
LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

Chaque famille d'aliments a sa place dans
votre assiette, et ce quotidiennement. Tous
<ont indispensables pour assurer un équilibre
nutritionnel, mais |a consommation de certain‘s
doit &tre limitée tandis que celle d'autres est @
privilégier.

Plus diinformations sur www.mangerbougerfr

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE pour atteindre au moins Féquivalent de 30 minutes de marche rapide par jour (prendre escalier plutdt que |"ascenseur, préférer la marche

et le vélod la voiture lorsque c'est possible...).

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES (beurre, huile, crime fraiche, etc.) et les produits gras {produits apéritfs, viennoiseries, etc.).

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES [sodas, bossons sucrées, confiseries, chocolat, patisseries, rémes-desserts, efc.).

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL I0DE,

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES POUR LES HOMMES (1 verre de vin de 10 o est équivalient 4 1 demi de biére ou s 1 verre de 6 ¢l
d'une boisson litrant 20 degrés, de type porto, oude 3 ¢l d'une boisson titrant 40 5 45 degrés d”alcool, de type whisky ou pastis).

Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 28 mars au 08 juillet 2024 auprés de 937 937 consommateurs.

[Z)Les Avantages cumulés gréce a volre Carte Club Carrefour sont crédités immédiatement sur la Cagnotte Fidélité du Club Carrefour,  valoir sur vos prochains achats.
Les “Réductions Fidélité Catalogue” sont limitées 4 six (6] produits par offre et par foyer, dans les magasins Caefour, Carrefour Market, Market, Carrefour Contact, Carrefour City, Carrefour Express, Carrefour Montagne

et sur carrefour.fr [Drive, Carrefour Liveé Chez Vous et Livraison Express], sauf : les offres de téléphonie mobile Carrefour Mobile : § packs ; les autres offres de téléphanie mobile - 2 packs.
Pour certaing Avantages, La limite par produit, par offre et par foyer peut Btre différente et dans ce cas, La limite est précisée 3 proximité de L'offre.

CONDITIONS EEIMPL%TES SUR WWW.CARREFOUR.FR OU A LACCUEIL DES MAGASINS.

Dffre réservée aux porters de (3 Carte Club Carrefour et de la Carte PASS

CREDIT Les nffres de cred affects aratuit en 10, 20 et 24 fois valabies du D2/0%/2026 au {515/2005 sont réservées aux particuliars majeurs et sous resenve ' zeceptation par CARREFOUR BANGLE, pouwr Uachat d'un produit non alimentaire d'une valeur comprise entre 150€
o &t 8000€ paur le 110 foss, entre: 309€ et 4000€ pour le 20 ois, entre 0E et 000E paur Le 24 fois, peésent dans e catslogue et dans Les magasing Carrefour participant. L'offre de crédit sans intérét se constilue  en 10 fois dlun apport versé le jour de Lachat et d'un
crédit affects gratuit de % mensualitiss; en 20 fois dun crédit affects de 20 mensualités; e 24 foss d'un cradit 2ffectd de 24 mensualités. Le coilt mensael de [3ssurance facultative viet s3ajouter au mantant de échéance pous Lemprunteur, Cempranteur binéficie
dun délai légal de ritractation de 14 jours calenvdaires 2prés La signature de [offre de crédit [en cas de demande expresse de sourniture immédiate du bien ou de a prestation de services, il peut tre réciait 3 3 jours). Les contrats dzssurances sonf souscrits par
CABREEQUR BANUE [313 817 515 RCS EVRY NCORIAS - 07 027 514 lww.ories. Frl) zupris de CARMA,. (ACS Evry n® J30590 1), CARREFOUR HYPERMARCHES situé au 1, rue Jean-Mermaz - IAF Ssint-Gonault - T1007 EVRY - 451 321 336 ACS EVAY, N° ORIAS 07
(31930 [www ocias.fr), prend en charge e coiit du crédit gratuit et agit en qualitd d'intermédiaire non exclusif en opérations de banque et en sendces d paiement de Camefour Bangus et apporte san concouss & fa réalisation dopérations de crédit & b cansammation

sans agir en quabité de préteur. Aucun versemend, d2 quelgue nabure que ce soit, ne peut &re exigé d'un particulier avant [nbtention d'un ou plusieurs préts darent

CECATALOGUE EST VALABLE DANS LES HYPERMARCHES A ENSEIGHE CARREFOUR SAUF :

mmmmwmmi NE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS : -

{1 Bellegarde sur Valseine - Belley - Ferney Voltaire - Sagny 02 Chétoas Thieiry - Laon - Saint-Deentin 03 Montlupon 04 Digne les Bains 08 Rethel 10 Toyes La Chapelle 5t Luc 11 Carcassonne 13 Marseille e Marlan - Port e Bouc 16 Bayeus - Tougues 1 casme - Dijon-Perigny 22 Guingamp -
Paimpul 23 Giséret 75 Monlbéliard 27 Evress-Saint-Faurin - Vernon 28 Dreus 29 Plourass - St Renas - St-Martin-des-Champs 30 Beaucaire - Urbs 32 huch 33 Lesparte Médoc 35 Rennes-Pack - Saint- Josan-des-Gesrets 38 Salsise s Sznne 39 Dol - Lons e Saunier 40 Dax - Mont de Marsen -
41 Bleis - Romarantin 42 Foses - L Ricamerin 3 Puy envelay Vale] 44 Mantes saulieu 45 Arill 48 Caors 49 Chalst 50 Avanches - Charbourg §1 Epernay - Ruims Carrisy - Roims- Heuillatt 52 Saint-Dizio 54 Toul 55 Verun 56 L sewster 57 Gensbliorstent - Mandelange - Sainte- Mario-aus- Chines -
Sarmeboung 59 Armentires - Combrai-Proville - Condé sur 'Fscast - Desin - Dnuzi Flers - Fourmees - Harehmeck - [ile - Maubeugs - Saint Pol sar Mer - Wattignizs 40 Beauais centre 61 Alencon 62 Aire sur L Lys - huchy les Mines - Berck - Calats - Cogeeltes - Cournéres - Saint Martin au Laéet
3 Thiers 84 Bayonne - Saint Jean d Laz 85 Laloubere 69 Lyon Confiuesce - Lyon fa Part Dieu - Wlefranche §/Saone - Vllzurbenne 70 Vesow! 71 Chalon ol 73 Gresy sur i 74 Cleses - Sallanches 75 Paris Aeteuil 78 Fécamp - Grechet be Valasse 77 Champs sar Mame - Hontereay - Saint Mard
78 Limay 79 Niort 81 Albi 83 Oraguigean - Sainte Masime - Trans en Provence 84 Avignan Cap Sut 85 La Rache sur Yon 88 Rermiremont - Saint-[ié-des-Yosges 89 Aurerre-Mangteau - Sens Mailiot - Sens Vouls 93 Auberviliers - Montreu - Notsy 2 Grand - Pailloes-soes-Bois - Saint-Denis - Stain
4. Arcueil - Bercy - Villeuf 95 Argenteed - Garges-Lis-Gonesco - Goussainvle 99 Menac

LES PRODUITS PORTANT LA MENTION B NE SONT PAS DISPONIBLES DANS LA LISTE CI-DESSUS, NI DANS LES MAGASINS SUIVANTS :

01 Bossrg en Bresse 02 Soissons 03 Cusset - Moulins - Vicky 86 Nice THL 08 Villers-Semeuse 12 Villefranche de Rauergus 13 Chateauneul les Martigues - La Cintat - Marsedle Bosseveine 14 Caen - Case-Hots - Herouiia -Clair - Moadevile 15 Aurillac 16 Soyaux 19 Brive I Gaillarde -
20 Aacci 21 Dijon Toison 170 22 St Bripuz 25 Bosasscon Chalmzeeds 26 Mantifimas 27 Evroee 29 Brest - Ouimper 30 Al - Nimos Duest - Nimas $ud 13 Libowsa - Lorment 34 Saint Jean de Vidas 5 Fogbres - Rennes Alma - Rennes Cesson - Saint Malo 36 Chétusumu 38 Grenobla Grand Placa -
Grennble: Meylan - Yoiron &0 Tarnos &2 Mably 4 Mantes Saint Herblain 45 Ortéans Place d'Are 49 Angers Grand Maine - Angers Saint Serpe 53 Laval 54 Esoey-1és-Nancy - Lunéille 56 Lovient - Vannes 57 Fosbach - Longeville-Lés-Saint -Awald - Meta-Technopole - Moulins-fés-Mett - Sarreqeemines -
Thiomille 58 Nevers Maray 59 Dunkerque-Couteharyue - Lomeme - Vllenesve-d'Ascy-Flers 60 Beaevais sut - Creil-Saint-Maviein 62 Breay-a Buissiére - Less 2 83 Clermoat-Ferrand - fiom b4 Aeglet - Lescar &7 Dodisheim - Hageenay 68 Colmar-Finussen - Mulbose-Domach - Witienheim
§9 Franchevile - Vil en Vefin 74 Amption - Ansecy Brgny - Margensel, 76 Tourvile 1z Rividre 78 Sartrunille 80 Amians B2 Mostauiian 83 Puget sur Argers - Toulon Maysl B4 Avignon - Draege 87 Limnges - Limages Buisszuil 90 Belfor-Aedelnars 71 Etampes - Evry 2 - Sainte Genevisve des Buis -
V- Yosnes-Biussy 92 Gessvilliors - Vilenewse i Garenna ¥ Livey-Gangan 94 Wy s Roses - Rungie Rolln Epine 95 Ermant - lela Adam - Maetigny His Catmeillas - Sannois :

LES PRODUITS ELECTROMENAGERS ET MULTIMEDIA DE CE CATALOGUE NE SONT PAS VALABLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS ;
50 huranches 85 La Roche sur Yon 87 Limages Boissel 91 La Yille de Bos 93 Pavlboes-soes-Bois 14 Arcuml

LES PRODUITS HON ALIMENTAIRES (HORS DROGUERIE ET PARFUMERIE) NE SONT PAS DISPOMNIBLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS =

02 Chitesy Tiey 08 Bethel 4 Sayess 21 Seaune 27 Vernn 32 duch 39 Lespane Wéde 39 Lons 1e Saume 45 Amily 46 Cahwrs S Chestouey 59 Condi sur [Escaet - Sant Pl sir Mer 2 Calas 64 Bayoone - Saint Jean de L 69 Lyon Confluence - Vilewtame 71 Chakan Nord 79 et B4 g Cap Sud
95 Goussaimile

Ce catalogee n'est pas valable dans les boutiques ns-5ervice sur autoroute




