Comment faire en pratique ?

PePPPPP@PP0®
MANGEZ, BOUGEZ !

Ls recotte simple du bien #lro au guotidien

Manger et bouger font partie des plaisirs
da la vie et peuvent vous alder, vous &t
vos proches, & rester en banne sante. Par
des choix judicietx, cela contribue aussia
wous protéger de certaings maladies.

Le ramme National Nutrition
Sar;'::gmpuie das recqmmamda_tmns
nutritionnelles tout & fait compatibles avec
|es notions de plaisir et de convivialite.

Chagque famille d'aliments a sa place dans
votre assiette, et ce guatidiennement.
Tous sont indispensables pour assurer

¥ CONSOMMER AU MOINS
5 FRUITS ET LEGUMES PAR
JOUR, QUILS 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

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

ET DES LEGUMES SECS A
CHAQUE REPAS ET SELON
LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT
LES ALIMENTS CEREALIERS

i COMPLETS)
un equilibre nutritionnel. mais 1a

consommation de certains doft &tre
fimitée tandis que celie d'autres est a
privilegiec

Pius dfinfarmations sur wivemangerbouges it

5/ BOIRE DE LEAU A
VOLONTE, AU COURS ET
EN DEHORS DES REPAS.

PRATIGUER OUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE
PHYSIGUE pour at

VORLLTE |

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES (beune {
LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES [sorlas, baissons §
LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL |ODE.
PASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES POUR LES HOMMES [1ve
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E Etude realisée en France par Qualimetrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1246 741 votes,

[2|Les Avantages cumulés grice  votre Carte Club Correfour sont crédités immédiatement sur (s Cagnotie Fidélité du Club Carvefour, & valair sur vos prochains achats
Les "Réductions Fidetité Catalogue” sont limiides & six () Ftnduhs Eil offre et par feyer, dens les magasing Carrefour, Carredows Market, Market, Carretour Contacl, Carralow
f

Caly, Catrefour Expross, Carrelour Mottagee ot sor carrefout.(r (Diive, Careetoer Livre Char Vous of Uvraison Frpress), sael : los offres do téldphome mobile Carelour Mabile - 5
packs < les dities olles de Jeléphanis mobile - 2 packs. Pour r»ru-.nal.'.sn!aﬁcx.!uhmi!e gar produit, par of [re 4 par layer peut 8tre dittérenteel dias ce cas, La limile e4! précisée
proximité de Unffre CONDITIONS COMPLETES SUR WWW CARREFOUR.FR D0 A UACCUEIL DES MAGASING. 0ffre résesvaa aire porteurs de L3 Carte Club Carefour 2t de 3 Carte FASS,

(rtee de ceteil theste gratuit e 10 fais virables du B/} VZE28 30 197 JLI2076 &1 réservde ax particulisrs maeurs et sous raseive € accaptation par CARREFOUR BANGUE. poor lacivet € un pmieil nos almentain: & ure
walewr compriss entre 150E t A00DE powr 1 10 faks, pesent dans Lo citelonen at dass les magasing Cametour participant, |'offre e crédi saeq intiet o constitye - en 10 Sols d'en appoct versé e Jour de (it et d'n
criit alfestd pretist de 9 memsualites: 1 colt messel & fassarance facullztve vient sajeuter By menlant & Tihiance pout Tempruntest. Demprottent hénidee & un 46 Hpal de iétractition de 14 s taleadiines
apies tasynatiee g (olfee do it b crs e demande avpesss e fmrnitere imeedale duy ben oy e (3 prestabon de services, il peul e asul & 3 joursl, Les contrats dasswamcas sonl ssuseils par CARREFOUR
BANCLE (313 311 15 RES FVRY NPORIAS - 67 D37 516 [anw 0ries fo} aupeas i CARMA, [RCS By n° 190 5568 614 CARREFOUR MYPERMARIHES situ 30 1, rug Jes-Mermar - TAF Sisind-Gofmaatt - 93007 FVRE - 45
321335 ALS EVEY, N™ ORIAS 17 17 509 (wwwearizsr) prond es change L& codt d coddit gratidt of agh an qusttd dntamidisne non skl e opdestions @ Rangee of an Sénices da pismiat de Carsdou Fargue 61
Appaite son conoaurs A 1 nizbsaton dopratiens de cnfil & 42 consemmatien sies age en qualind de prishiesr, Ancun versement, de guainn salure qui o2 it 12 paut B exigd dun partatudar seant (okeention e o
usitars prlts danes

Voir conditicns des avis sur Carredour f
Prour [ manasing &qiipés 'un rayon boucherie traditionned etjou Fun kaboratire de déooupe - Hors concession Bouchesie ssul - 47 La Rieamarie - B4 Mvignan Cap Sud - 65 Laloabére - 77 Montereau
**¥oir conditinns et colts te lvraisan en magasie 2upres de nos vendews.
* | debit d absorption spécifique 1DAS) local quantifie Uepasition de {'utilisateer aux andes électromagnétiyees de équipement concame. Le DAS macimal autorisé est de 2 Wkg pour 12 tte et | boac
et de 4 Wikg pour les membres
= Produit dangeret. Respacter les précautions d'emplod
“ Produt dangereus. Respacter l2s precautions d'emplos
*Cels! praduitls} m'est [ne sant] pas résantls) dans cortains magasins 3 enseigre Carrefour, itls) peut (pewent) capendant e commandés) pandant la duréa du catatogue, Lels) produtls) sera (Sermat]
aloes desponiblefs) sous une semaing
¥ Remboorsement effectu par SOOASTREAM sur demande écrite, sous résanve de l'envai des [ustificatits requis dans les délais [frais d'emwi non rembaursés]. Voir conditions en magasin
MYt corditions en gmr 78 duscatiingue, Le prix «Femise Fidefile deduiles indiqué cosrespond au pric auqued wus rinient Le produit
en tenant compte du mantant de | Remise Fidebite créddée sur vire Carte (lub Carrefoor et utifisable immédistement apees vos achats
RETROUNEZ VOTRE CARTE CLUB CARREFTUR ET TOUS YOS AVANTAGES SUR L'APPLL
***Voir priv ot caracteénistiques des autres vesites en magasin. En cas de produrls] offertls) ou de riduction fide  'achat de plusiaurs produits, l'affre 5'applique sur e moss cher
T i et carartenstigues des aulres vanetés en magasin
****Panachage possible, Lz remise s'appligue sur e produit le mains cher
*+***Panachage possible, La remise sapplinon sur le produit L mains cher

(ffres valables uniquement dans cet Hypermarche Carrefour g )
LABUS DALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION.

LES PRODUITS ELECTROMENAGERS ET MULTIMEDIA DE CE CATALOGUE NE SONT PAS VALABLES DANS LES MAGASING SEIVANTS :
77 Saiot Mard 86 La Rche sus Yon 94 mussil

LES PRODUITS NOW ALIMENTAIRES [HORS DROGUERIE EY PARFUMERIE) NE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS -
02 Chirae Thimary 38 Reibel 14 Bayeax 21 Begune 27 Yemen 32 koch 33 Livparre Mégin: 39 Lovs o Soumien &5 dilly 46 Cofiars 50 Cherfaonrg 57 Gresblistonstiat « Sereetry 5§ Conté 3or (Eagmat - Dunaas Flres < Salod ol sr Wer 62 foock «
Calais - Caueles b4 Enparm - Sl Joan e L 49 Lyon Conftnce - Vil tbarnie 71 Chmon Mot 79 it B4 oo Cap Sod 93 Sate Dot - Stains ¥ Geutsanlln - Mosirgny e Cormuls

LES PRODUITS FRUITS & LEGUMES DE CE CATALOGUE NE SONT PAS VALABLES DANS LES 7 MAGASINS SUIVANTS :
13 Harsellle 1 Metlan - Fert de Doue

Offres valables uniquement dans cet Hypermarche Carrefour



