Comment faire en pratique ?

PIPOPPRPPPBP@E
MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien &tre & quotidion

1/ CONSOMMER AU MOINS
5 FRUITS ET LEGUMES PAR
JOUR, QU'ILS SCIENT
CRUS, CUITS, NATURE,
PREPARES, FRAIS,

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

Manger et bouges font pirte des plaiss de Ia QU DES CEUFS 10U 2 FOIS

vie &t pewvent vous Sder, vOus et yos proches,

PAR JOUR EN ALTERNANCE ;

3/ CONSOMMER

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

SURGELES QU EN
CONSERVE

PENSER A CONSOMMER DU
POISSON AL MOINS DEUX
FOIS PAR SEMAINE

2 rester e bonne samé. Pordes choix [udicigue
cela contripus aussi a Wous proteger de ceriangs
maladies.
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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)

Le programeme Hiatiana Nutiion Sante pm
des recommandations ratritsnnelies tout b fzit
compatibies avex les notions de plaisa et d2

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

conviviaite

Chague famille d'aliments 3 =2 place dand
wolri assiete, el ce qu:rh:ﬁ.cnnemem‘rm
ot Indispensables pour Assurer un equilibre
nutritiennel, mals I consommation de ceraing
doit dare limitée tandis que celie dautres €514

privilegies

Phus o wifcrmalions Sur W mangebooges fr

PRATIOUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE po

o btk A f forslub (" esd borisibh

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES feunt I the

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCR“ S, B e, i

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 VERRES POUR LES HOMMES (1 verve de v de ¥
145 dogre 1

aie Do fbant 20 degres. do Type pertio, ou de 3 of d'une Dioreson D 48 o, o Pype iwhisiy oo ga

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

Les "Reductions Fidélite Catalogue" sonl limitees & six (6] produits par olfee et par loyer, dans les imagasing Larelont, Carvelour Markat, Mathet, Cartelowt Contact, Carrafour Cily,
Carrefour Express. Carrelour Mamtagne &t sur carreteur.fr [Drive, Carrafout Lived Chet Yous et Livraisen Express]. sauf : 123 offres de téléghanss mobele Correfour Mobile - § packs ;
le¢ autres offres de téléphoaie muuHe -1 packs.

Pour certalns Am[ag;s. It limite par produrt, pas offre 8t pas foyer peut dee dallerente ot dans ce cas. L2 limile est précisée o prodmite de Uoffre

CONDITIONS COMPLETES SUR WWW.CARREFOUR FA OU A UACCUEIL DES MAGASINS.

Dffre riéservde aux paeteurs de L2 Caste Club Carrofour ek de la Carto PASS

w [2)Les Avantanes cumulés prace 3 votre Carte Club Carrefour sont crédités immédiatament sur (2 Cagnotte Fidelité du Club Carrefaur, 3 valair sur vos prochains achats

Offre de crodit affecks gratmt e 18 o, valable du | 31172020 au 26F1 20T est sestrete ain parbodiers majsws e saus reserve d ceptaton par CARREFDOR BRYOUE, poer Cachat  un pioduit man afimentare € une
valesr comprise emtre 150E e SORIE present dies e catalague o dies tes migasies Cametaur participand. Laffre de coédfit eans mtéret o comstitue 'on znpor werse 12 jour o2 Cachat of € un edt affects pratut de 9
messsalies. L8 oot mensuel de (assurance facultatss vient s ajouter au montant da £ échiasce pour (emprantew. Lemgrunteer béndfice & un déai lgat & rétractation de 14 jours calendaies ajes i sgnatoe d2
it 2 créa Len cas ée prmante enptiise de fournitute imesédate du Bien ot g & %Pﬁfﬂrm it services, il peut e sedud & 3jours] Les tostrsts d sssutaness sond sawstrts pr CARREFOUR SANDUE (313 011 515
RES EVRY WPURIAS - 07 827 516 bt orias el aprés e CARMA, (RCS Evry n® 330 590 £161 CARREFOUR BPPERMARTHES situe au 1. nue Jeam-Merma - IAE Saint-Gumastt - 51007 EVAY - 451 371 335 AES B, &
(IRIAS 07 031 537 movew crizs i, prend = chiarga 2 codt du crisdi gratud et agil & quasae dintermeédia e o evciusif an opdrstions de banque et &n sernices da pamen da Camefon Eangue ot dpparte son concows 3
|2 tealisation dopérations e crédd & |a comsommiation sans egif e quabtd de prteur. ucunversement, de quelque sabure que e salt. n peut Etre ptgE dun particulier svant Vabienton d o au plusisues préts dipent

* Lo débit d'atsorption spécifique [DAS] local quantifie 'exposition de [utilisateur 2ux ondes électromagrétiques de L'équipament concerns. Le DAS maximal autorisé est de 2 Wikq pour 3
téte et le trang et de 4 Wiky pour les membres

* Pour La Patisserle Sauf : 01 Bellegarde - 01 Belley - 01 Seany - B2 Chateau Thigrry - 03 Montlucan - 03 Mouling - 08 Rathel - 10 Ls Chapelle St Luc 2 - 11 Carcassonne - 12 Villefranche
Rouergue - 13 Chateauneuf Les Martgues - 13 La Ciotat - 13 Marseille Gd Littoral - 13 Marsaille Le Merlan - 13 Port De Baug - 14 Bayeu - 1 Beaune - 27 Guingamp [Graces) - 27 Paimpol -
23 Guerel - 76 Mantelimar - 27 Vernon - 29 8res! Plouzane - 29 Brest $1 Reaan - 19 St-Martin-das-Chamos - Za Ajaccio - 30 Seaucaire - 30 Uzes - 33 Lasparre Medoc - 35 S5t Malo - 40 Dax -
41 Romorantin - 42 Feurs - 42 Mably - 42 La Ricamarie - 45 Amilly - 46 Cahors - 49 Chalet - 50 Cherbourg - §1 Eperna'f- 53 Laval - 56 Lorient - §7 Thionville - 59 Armentieres - 5¢ Conde
S/L'escault - 59 Fourmies - 59 Hazebrouck - &1 Alencon [Conde Sur Sarthe) - 62 Ais2 Sur L Lys - 67 Auchy Las Minas - 67 Berck - 67 Calars - 42 St Martin Au Laart - £3 Thisrs - 4 St Jean
Oe Luz - 65 Lalaubers - 89 Lyon Confluence - 76 Fecamp - 74 Gruchet Le Valasse - 77 St Mard - 78 Limay - 79 Nior1 - 81 Albi - 83 Draguignan - £3 Ste Maxime - 84 Avignon - B4 Avignon Cap
Sud - 85 La Roche Sue Yon - B9 Sens Maillot - 93 Aubesvilliers - 93 Mentrewl - 73 St Denis - 93 Stains - 94 Villejuif - 75 Goussaimville - 95 Sannais.

“ Payr L3 Boutangerie Saud ; [ Bellegarde - (7 Belley - 01 Ferney - 01 Seqny - 02 Chdteaw Fhiery - 02 Lagn - 03 Montlucan - 03 Moulins - B8 Rethel - 10 La Chapedle St Luc 2 - 11 Carcassanne -
12 Villefranche Rouergue - 13 Chateauneu! Les Martigues - 13 La Ciotat - 13 Part e Boue - 13 Marseille Le Meslan - 14 Bayeun - 77 Beaune - 23 Gueret - 77 Vernon - 77 Brest Plouzane -
19 Brest 5t Reqan - 7a Ajactio - 30 Beaucaire - 30 Uzes - 31 Lespare Medoc - 34 Le Cres - 34 Serignan - 15 St Male - 41 Romeantin - 47 La Ricamarie - 42 Mably - &4 Nantes Beaulieu -
45 Amilly - 49 Chalet - &% Anpers S1 Serge - 50 Cherbourg - B1 Epermay - 51 Laval - 54 Lorient - 54 Lanester - 57 Thiomville - 59 Armentieres - 59 Conde SfL'escaul! - 59 Fourmies - 42 Aire Sur
La Lys - 67 Banck - 63 Thiers - &4 St Jean D Lu2 - 65 Lafoubere - 87 Lyon Canfuence - 63 Villefranche S/Saone - 75 Patis Auteuil - 76 Fecamy - 77 Chelles - 78 Limay - 79 Niort - 81 Albi -
B3 Draguignan - B3 St Maxime - 84 Avignan - B4 Awgnon Cag Sud - 8 La Ruche Sur Yon - B9 Sens Maillol - 97 Gennevilliess - 73 Aubervilbers - 93 Momtsaul - 93 5t Denis - 93 Stains -
B Vitlejuif - 75 Goussainlle.

Les produits textiles ne sant pas dispanibles dans les magasinsde ; 03 Moulins, 23 Guéret, 19 Saint Martin des Champs, 33 Lesparre-Médoc, 42 La Ricamarie, &5 Amilly, 46 Cahoes, 5 Lznester,
2 Saint-Martin-au-Lairt_ &4 Bayonne - 5t Jean de Luz, 65 Laloubére, 69 Villefranche-Sur-Sadne, 76 Ficamp. 77 Mantereau. B1 Albi, 84 Avignon Cap Sud. BY Sens Voulx - Sens Maillot e1
U3 Aubervilliers

Les produits poissennerie [hors rayon Ubre-servicel de cette page ne sont pas dispanibles dans les magasing suivants < 42 La Ricamarie - 61 Mengan - 64 Anglet - 84 Avignon Cap Sud -
5 Gawssainyilla

Paur les magasing équipes d'vn stand charcuterie trasteur traditionnels saul ; 47 La Rivamarse - 65 Laloubre - 77 Montereau - 84 Avignon Cap Sud

Praduits disponihles uniuement dans [es magasins disposant d'un atelier de fraich’técoupe

“ Produit dangereux. Respecter los précautions d'emplor,

Pour les magasins équipés d'un rayon boucherie traditionnel atfou d'un Iaboratoire de découpe - Hors concession Beucherie sauf : 47 La Ricamarie - B4 Avignon Cap Sud - 65 Laloubere -

77 Montereau

Pour les magasins equipes d'wn stand fromage a la coupe sauf « 29 5t Martin des Champs

¥ Bemboursement affectué par PHILIPS sur demande écrite, sous réserve de Ve des justificatifs requis dans les delais [frais d'envei non remboursés], Voir conditions en magasin,
Produits dispanshles uniquement dans les magasing disposant o'un atelier de fabeication,

Offres valables uniquement dans cet Hypermarche Carrefour




