3 ou mardi 7 au lundi 20 avril 2026

Comment faire en pratique ?

MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simplo du bien &tre au quotidien

Manger et bouger font partie des plawsirs de la
vie et peuvent vous aicder, vous e vOS Prochies,
a restar en bonne santé- Par des choix judicieus
cila contribee aussl a vous protéger di cenanes
matadies,
Le programme National Nutrition Santé propose
des recommandations rstritionnelies tout 8 fad
compatibles avec les nations de plaisi et de
comvivialibe.
Chague famille d'aliments 3 53 place dans
yotre assiette, el ¢e quomnement Tous

1/ CONSOMMER AU MOINS
S FRUITS ET LEGUMES PAR

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

JOUR, QU'ILS SOIENT
CRUS, CUITS, NATURE,
PREPARES, FRAIS,
SURGELES OU EN
CONSERVE

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 COMPLETS)

3/ CONSOMMER

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

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

eont indispensabies poul assurer un equilibre
nutrtionnel, mats 13 consommatian de carains
doit ére imitée tandis gue celle fautres sl d
Pus d'sriormaticns sut wanpe, mangerbouger fe

DLz

PRATIGUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE p

LIMITER LES IMI’IERE.S GRASSES AJOUTEES feure. twmile, i

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES .

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL 10DE

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 YERRES POUR LES HOMMES

E Etude realisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1246 741 votes,

Les “Réductions Fidélitd Catzlogue” sont limitées 3 six (4] produits par offre et par foyer, dans les magasins Careefow Carrelout Market, Markel, Casrelow Contact, Carrafour City,
(arvefour Expre=s. Carretour Montagae el sur carrefeur.dr (Drive, Carrefour Livié Chez Yous &t Liveaisan Exprass], saul : les offres de veléphomie mobile Carrefour Mabile - § packs |

les autres otfres de tétéphonie mobile ?Ir acks. Pour certains Ay ummis_ 2 limite par Emﬂu-l par offre et par foyer peut Btre différente el dans cecas, alimite est précisée & proximité
da l'ofre, CONDITIONS COMPLETES SUR WWW CARREFOUR.FR OU A LACCUEIL DE HAE.LgINS_

Dffre réservee aux porteurs de La Carte Club Carrefour et de la Carte PASS

w [2]Les Avantages cumulés grice  votre Carte Club Carvefour sont crédités immediatement sur La Cagnotte Fidelite du Club Carrefour, @ valoir ser vos prochains achats

Un crédit vous gngoge ef doit étre remboursé. Vérifiez vos capacités de remboursement avant de vous engager.
Lo corfe de cédit implique ko souscripfion d'un crédit renouvelable. Paiement ou comptant et/ou a crédit (ou TAEG révisable en vigueur ou moment de son
utitisotion) lors de achot. Délor legol de rétractution de 14 jours. Corte résarvée oux porficuliers majeurs sous résenve &'hude et d'occaptafion par Corafour Bongue, RCS EVRY n°313
BI1 515, N° DRIAS : 07 D27 516 (ww.orics &) Voir conditions tarfaires et foux en vigueur suscephibles de vorintions sur conefourbonque fr.

Vair conditions des avis sur Carrefour fr

lées pf%iu;s :Ja_els rayons Electroménager et Multimédia ne sont pas disponibles dans les magasing suivants : 48 Cahors - B5 La Roche Sur Yon - BT Limoges Boisseuil - 91 La Ville du
nis Cuei

*Du mard| 7 au lundi 20 avril 2026, pour tout chariot de minimum 20€ comprenant U'un des produits mentionnés dans ('offre [voir détails dans le catatogue), une remise fidélité de 50%
sera appliguee. Réservée aux portewrs de la Carte Club Carrefour et de a carte Pass. Moatant crédité immediatement apres vos achats sur votre Carte Club Carrefour. Offre valable
uniguement en magasin

* D mardi 7 au lundi 20 avril 2026, pour tout chariat de minimum 20€ comprenant U'un des produits mentionnés dans U'offre [voir détails dans le catalogue), une remise fidélité de 70%
sera appliguée. Reservée aux porteurs de [2 Carte Club Carrefour et de |2 carte Pass. Montant credite immeédiatement aprés vos achats sur votre Carte Club Carrefour, Offre valable
unigquement en magasin

Pour connaitre l'adresse de La parapharmacie [a plus peoche de ches vous, conneclez-vous suf carrefour fr

Les offres présentées dans ce catalogue sont valables uniguement dans les magasins détentawrs des produits

LES PRADUITS ELECTROMENAGERS EY MULTIMEDIA DE CE CATALOGUE NE SONT PAS YALABLES DANS LES MAGASING SUIVANTS :
12 Port e Beu 49 Cooa §7 Guueafegewntrtt 69 Doaen 60 Seiams s 77 Mareteresu 78 Sarmvete B Aignon 8 L3 Hche s Yoo 87 Limges Soaseud 91 Fary 2 - La Wi du Bois 94 Arcl

LES PRODUITS NOM ALIMENTAIRES [(HORS GROGUERIE £7 PARFUMERIE) NE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS :
U2 Cxbray Tainrry 63 Myatiygn= - Mackim B8 At 17 Winanzhe de Rovergue 14 Bayeus 21 Deavne 22 Pampot 73 Geenet 77 Vornon 28 Oreua 29 5t Mantin-des- Champs 32 Aec T3 Lesparre Méti: 38 Roanes-Pace - Sum-Jouan-drs Gutrets 39
Loves b Seearéer &1 B &4 Warities Boiopoore - Nandes emilinn - Nasts Saint bibianin &5 Ry &b Cahvors S0 Avvasches 56 Laseiler - Lovien! 57 Sarraboury 59 Cont sur {Tscant - Dosial Flers - St Pol sar Mer 62 Bove - Calies - Conuelles 84

Harme - Svt Juces dn L2 48 Loae Conflymerse - UBiawbomes 71 Ohsle Meed 74 bimprrs 77 Somd Mot 79 Mt B fuspors D el 9 S Ml OF Wllamenres b3 ormenis W) Ahmesifinrs - Si3ene OF Comemnineile - Masfores b Cormnllon

e R T el T8 P Lap otm TV o Mannl BN TRimbue 02 Lireen UL fabevioams - Das 0D Sommam

Offres valables uniguement dans cet Hypermarché Carrefour



