Comment faire en pratique ?

506@000@@0006
MANGEZ, BOUGEZ !
La recette simpie du blen étre au quotidien

Manges 2t bouger font partit ges plaisirs de fa
vie et peuvent vous Bidac vous Bt vos EOCTHEs,
i rester en bonne saré. Par des chotx judicieux.

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

cola contioue auss 8 ous proteger de cetames
maladies,

FOIS PAR SEMAINE ()

Le programme National Nutriion Santé propose
des recommandabions nuritinenefles tout & fal
compatiles avec les Notons ge plaisir e de

comvivinlie. 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)

5/ BOIRE DELEAU A
VOLONTE, AU COURS

Chaqus famille d'sfiments 4 sa place dans ET EN DEHORS DES

votre assrette, elce quotidiznnemert. Tous
<ont Indispansdiles poOr S35 WD equilibre
futritionnel, mais 1 consommation de cenains
dioit tre limizde tandis que celle dautres estd

priviiégiec

Pluis el informations su i s jerbeuges

PRATIOUER GUOTIDIENREMENT UNEACTIVITE PHYSIOUE poer anteiedree s ol

i i i B el oe s et padiibie. )

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES

LIMITER LE 5UCRE ET LES PRODUITS SUCR!

LIMITER LA COMSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL |0DE

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES POUR LES HOMMES [} vorro e vin g0 X

bt titzant A0 degre perin, om de ] d o une boeesss b 403 £5 dagr o0 e ]

Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au 07 Juillet 2025 sur 1 246 741 votes.

@ [2)Les Avantages comulds grice & vatre Carte Club Carrofour sont credités immediatament sur 12 Cagratte Fidelite du Club Carrefour, & valoir sur vos prochains achats,

Les "Reéductions Figlité Catalogee” sont limitdes 4 six (6] produits par olfre el par foyer, dans les magasins Carreleur, Carrafour Market, Market, Casreloor Contact. Carratour City,
Canrelour Eapress tane[our.Has!aqne el sur casrefour.fr |Drive, Carredaur Loved Che Yous et Livraisen Expeess] sauf : las offres de Lil2phonis mobee Carmefour Mabile - § packs ;
les autres offres de téléphonie mabele < 2 packs.

Paur certalns Avanlages, 1 limite par produit, gar offro et pae foyar pout tre dal férente ot dans ce cas. bs lmile est prévisée o proamitd do Luffre
CONDITIDNS COMPLETES SUR WWW.CARREFOUR FR OU AUACCUEIL DES MAGASINS
Dffre rtservee aux peetewrs do bs Caste Club Carrfour gt de la Carto PASS.

La Patisserie Sauf ; 01 Bellegarde - 01 Belley - 11 Segey - 02 Chiteau Thiesry - 0 Montlucon - 03 Moulis - 08 Rethel - 10 La Chagelle St Luc 2 - 11 Carcassonne - 12 Villefranche

Rouesque - 13 Chateaunewf Les Martigues - 13 La Ciatat - 13 Marseille Gd Littaral - 13 Marseille Le Merlan - 13 Port De Bouc - 14 Bayaus - 21 Beaune - 72 Guingamp [Graces) - 27 Paimpol

- 13 Gueret - 28 Montelimar - 77 Vernon - 29 Brest Plourane - 29 Brest St Renan - 29 St-Martin-ties-Champs « 2a Ajaccio - 30 Beaveaire - 30 Ures - 33 Lesparre Medoc - 35 St Malo -

40 Dax - 41 Romarantin - 42 Feurs - 42 Mably - 47 La Ricamatie - 45 Amilly - 46 Cahors - 45 Chalet - 50 Cherbourg - 51 Epemay - 53 Laval - 56 Lorient - 57 Thionville - 57 Armentsares

- 59 Conde S/ "escault - 59 Fourmies - 5% Harebrouck - 81 Alencon [£ande Sur Sarthel - 62 Aire Sur La Lys - 42 Auchy Les Mines - 6 Besck - 87 Calals - 67 5t Martin Au Laert - 43 Thiers

- b 5t Jean De Luz - 65 Latoubere - &9 Lyon Conflugnce - 74 Fecamp - 76 Bruchet Le Valasse - 77 St Mard - 78 Limay - 79 Niart - 81 Alhi - B3 Draguignan - B3 Ste Maxime - B4 Avignon -

B4 Avignon Cap Sud - B3 La Roche Sur ¥on - 89 Sens Maillat - 73 Aubervilliers - 93 Montreuil - 93 St Denis - ¥ Stains - 04 Villsjuif - 95 Goussainville - 95 Sanaois.

* Pour La Boulangerie Sauf - 01 Bellegparde - 01 Belley - 01 Ferney - BT Sepny - 02 Chidean Thierty - 02 Laon - 03 Montlucon - 03 Maulins - 08 Rethel - 10 La Chapedle 5t Lue 7 - 11 Car-

tassanne - 12 Villefranche Rouergue - 13 Chateauneuf Les Martigues - 13 La Ciotat < 13 Port D2 Bouc - 13 Marseille Le Merlan - 14 Bayeux - 21 Beaune - 23 Guesat - 27 Vernon - 29 Brest

Plowzane - 79 Brest St Renan - 72 Aaccin - 30 Beaucaire - 30 Ures - 33 Lesparre Medoc - 34 Le Cres - 36 Serignan - 35 5t Malo - 41 Romosantin - 47 La Ricamarie - 47 Mably - 44 Nantes

Beaulioy - 45 Amilly - £9 Cholet - 49 Angers St Serge - 50 Cherbourg - 51 Epernay « 53 Laval - 56 Lorient - 56 Lanester - 57 Thionville - 59 Armentiores - 59 Conds S/ ascault - 59 Four-

mies - 6 Aire Sur La Lys - 67 Berck - 63 Thiers - 64 St Jean De Loz - &6 Lalouber - 69 Lyon Confluence - 69 Villefranche S/Saone - 75 Paris Auteail - 76 Fecamp - 77 Chelles - 78 Limay

- 9 Noort - 8% Albi - 83 Draguignan - 83 Ste Mame - 84 Avignon - 34 Avignon Cag Sud - B5 Lz Roche Sur Yon - B9 Sens Maillat - 92 Geanevilliers - 93 Rubervilliars - 93 Montreuil - 93 51

Benis - 93 Staing - 94 Vitlejuil - 95 Goussaimville.

Pour les magasins équipés §'vn stand charcuterie frasteur traditionnels sauf : 42 La Ricamaria - 85 Laloubéss - 77 Montereau - 84 Avignon Cap Sud

Voir conditions des avis sur Camafour fr

*“Vair conditions el coits de livzison en magasin aupres de nos vendeurs,

* g débit d'absorption spooifique |DAS} local quantifie exposition de |'utilisateur pux ondes électromagndtiques de |'équipament concerné, Le DAS maximal 2uloris® est de £ Wiky pour la

tate et |2 sonc et de £ Wikg pour Les membres

A Produit dangeseux. Sespecter les prgcautions d'emplol,

Les produits textiles ne sonl pas disponibles dans les magasins de : 03 Mouting, 23 Gugret. 29 Saint Martin des Champs, 33 Lesparre-Médoc, 47 La Ricamari, 46 Amilly, 4 Cahors, 54 Lanester,

%?Lﬂ!-l‘jﬁiﬂin-au-l.aiﬂ_ 44 Bayonne - St Jean de Luz, &4 Laloubére, 69 Willefranche-Sur-Sadng, 7¢ Fécamp, 77 Maontereau, B1 A, 84 Avignon Cap Sud, 69 Sens Voulx - Sens Maillot &1
ubervilliers

Les prodults porssenngrie [hors rayon Ubre-service] de cette page ne sont pas dispanibles dans les magasing suivants : 42 La Ricamarie - 41 Mlencan - 64 Anglet - B4 dvignon Cap Sud -
%5 (oussaimaile.

Pﬁm les maqasins équipés o'vn rayon bouchesie traditionnel etfou d'un laboratoire de découpe - Hors concession Boucharie sauf - 47 La Ricamarie - BE Avignon Cap Sud - 65 Laloubére -

7 Montereay

Pour les magasins équipés £'un stand fomaga & la coupe sauf < 29 5t Martin des Champs

*Cels] produitis] n'est ﬂe sont] pas présent(s) dans certains magasing & enselgne Carrefour, itls) peut [peuvent! cependant 8re commanddls| pendant La dunée du catalogue. Lels] produitls]
sera (serant) alors disponiblels) sous une semaine,

* Remboursement effectué par NUTRIBULLET sur demande écrite. sous réserve de (emvel des justificalifs requs dans les délais [frais d'envoi non remboursés]. Voir conditions en maqasin.
W Remboursement effectué par TCL sur demands écrite, sous réserve de Uenvod des justificatits requis dans les détais [frais d'envoi non remboursés]. Voir conditions en magasia

¥ Remboursement affectué par KENWODD sur demande dcrite, sous réserve de Ueni des justificatits requis dans les détais [frais d'envol nen remboursés]. Vair conditions en magasin,

Offres valables uniguement dans cet Hypermarché Carrefour




