Comment faire en pratique 7
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MANGEZ, BOVUGEZ ! 1/ CONSOMMER AU MOINS [ 2/ MANGER DE LA VIANDE, [ 3/ CONSOMMER
e o B s AN 5 FRUITS ET LEGUMES PAR J] DU POISSON (ET AUTRES | 3 PRODUITS LAITIERS
La recette simple JOUR, QU'ILS SOIENT PRODUITS DE LA PECHE) PAR JOUR (LAIT, YAOURT,
Manger et bougar font partie des plaisisde I8 CRUS, CUITS, NATURE, OU DES CEUFS 10U 2 FOIS || FROMAGE) EN _
ang _ S I PREPARES, FRAIS, PAR JOUR EN ALTERNANCE ;| PRIVILEGIANT LA VARIETE
b i e S R SURGELES OU EN PENSER A CONSOMMER DU
3 rester en bonne santé. Par des choix] CONSERVE POISSON AU MOINS DEUX
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des recommandations matritionnelies ol al

compatisies avec les notons 42 plaicr etde

corvivialite. 4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEHEAL!EES. 5/ BOIRE DE L'EAU A

DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A VOLONTE, AU COURS
Chague famille d'aliments 3 53 piace dans CHAQUE REPAS ET SELON LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT || ET EN DEHORS DES
votre asSiEtte, et ce quotidiennement Tous LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

sonl indispensables pouf a55UTsr un eunlee
nutritiannel, mais ka consommation dé certains
doit étre limitee tandis gue celle dautres esta
privilegier,

Bius o miormations Sur wew ManEboUgec fe

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE pouw stiemdre au moin

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES [=unm. huile diche, o] et ks g2

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES [sodas, beissons sucrées. confisenies, chotols

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL IODE

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES POUR LES HOMMES (1=

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

[2lLes Avantages cumulés grace & vatre Carte Club Carrefour sont crédités immediatement sur 3 Cagnotte Fidélité du Club Carrefour, & valoir sur vos prochains achats

Les “Réductions Fidélité Catalogue™ soat limitées 3 six (4) ’:rnduils EH offre et par foyer, daas |25 magasing Camrefour, Carrefour Markel, Market, Carrefour Cantart, Caefow
City, Carrefour Express, Carefour Mantagne et sur carrefour It [Drive, Carrefoor Livié Chey Vous st Liviasson Fxpress), saul | les offres de t8laghonie mabile Carrelour Mobile - §
packs ; les autresolfres éeie'iégimre mybile - 2 packs. Pour certams hm!aﬂis_ ta limite pat produil, par offre et par foyer peot étre ditferente el dans co cas. la mite est précisses
proximalé éz ['offre. CONDITIONS COMPLETES SUR WWW .CARREFOUR.FR OU ALACCUEIL DES MAGASINS. Dffre réservéz sax porteurs de la Carte Club Carretosr et de la Carte FASS

Les ofres de crédi affacté pratt en 10 et 21 fois valehles dy 19/05/7026 20 0L06/7026 som seres sy particuliers maps B sous ritene dacreptation par LARRETTUR AANDLE, sow Cachat £'un produit non alimentaes
d'ene valer compnse enira 150€ et 6000€ pow ;

ois, entre 599E et 000€ powr |2 70 fois. présent dans le catsingue et dans les magasies Camefour partacizant |'offre de créds sans intid e conctitge - en | D fis dun

apport verse 1o joar de Tachat et  un cvédit affertd gratsit de ¥ mensualités; en 20 foie'un crédit affectd do 20 mensualtde. | codt mensodl do (asourance facultative visnt Sz 3u montant de Léchdance sour [kepnntear.
Cemprurtzyr bersficie € un 28l 1Bgal de rébnactation de 14 jours caiendaives sorés 3 sqmature d Coffre de crédt i cas de demands eqresse de foursiture immediate 2y bisn ou de La prestafion de services, il peut e
redait 3 jaurs). Les contrats 4 asserantes sost scuscrits par CARREFOUR BANCUE 1313 617 515 RTS EVRY N°ORIS - 17 127 515 [waew.orites #ri aapres de CARMA, [RCS Bwyn® 333598 4161 CARREFOUR FYPERMARCHES sipé
gz |, e Jean-Memmar - ZAE Saind-Gugnaull - 91002 EYRY - 451 371 335 RES EVRE N° ORIAS &7 10 935 v prizs v, prend en charge 2 1ot o et gt et it en qualits dinemegaire nos exciost & opérmiions e
bangse et en senvices de paisment de Cerredour Bangue o apporie 500 concours & (a réiisstion Jopératines 6 ot i (a consammation S3ns agir en qualite de prdteur Ascun versement, de quelnue natw= que o2 oif, n2
peut Etre eigé dun parcuber avant (ostentis 0 on o plesess priss dagEm

Pout les magasins équipés d'en rayon howcherie traditsanned #t/ou d'wn Lzboratoire de découpe - Hors concession Beacherie sauf : 4 L3 Ricamarie - B4 Avignon Cap Sed - 45 Laloubére - 77 Meatereau

LENERSIE EST NDTRE AVENIR, ECONOMISORS-LA!

" Ce produil dait 8te utilise sous La survelllance d'un sdulle

*Fensez d verifier aupres 9e votre compagnie aériense (3 aille de bagage acteplée en cabine

Pouwr {85 magasins equipes d'ene rotissene sasf ; 95 Argesteail

Cedit Ehntn - (@ Moramédia. Toas dipits réservis.

¥ Ramboursament effectu# par PHILIPS sur demands écrite, sous réserve del'envor des justificatils requis dans les délais [Irsis d'envel non rembowrsés). Voir conditions en magasin

Voir conditions des avis sur Canefour

*Du mardi 19 ma au lundi Ter juin 2026, pour tout chariot de minimam Z8€ comprenant {'un des produits mentionnss dans ['ofire (vair details dans e catalogusl, une remiss fidélité de 70% sera appliguss.

Réservée aux porteurs de fa Carte Club Carretour 2t de 13 carte Pass.

Montant ciédité immédiatement aprés vos achats sw votre Carte Cloh Carrefour. Offre vatable uniquement en magasin

* Produit dangereux. Respecter les B;écauums d'omploi.

*Dy mard] 19 man 2 lunds Tes juin 2024, pour tout chatiot de maniman 20€ compienant L'en des produits mentionns dans 'otire fvair details dans le cataloguel, ene remuse fidélité de 50% sera appligese

Réservée aux porteurs d2 1a Carte Club Carretour 2t de s carte Pass

Montant crédite immediatement aprés vos achals sevotre Carte Clob Camefou. Offre valable uniguement en magasin

Pour les magasing &quipés d'en stand charcuterie taitear wraditionnels saof ; 42 La Ricamarie - 5 Laloubdee - 77 Montereau - 95 Argentewil - B4 Avignon Cap San

Pour les magasins équipts d'un stand fromage 3 a coupe sauf : 75 5t Martin des Chamgs et 55 Argenteuil

Les produils textiles ne sont pas dispenibles dans les magasins de : 03 Mauling, 23 Guerel, 29 Saint Martin des Champs, 33 Lesparre-Médoc, 42 Ls Ricamacie, 45 Amilly, 46 Cabors, 56 Lanester, 67 Saint-

Martin-au-Lagrd, 44 Bsyoane - St Jean de Luz. &5 Laloobére_&9 Villelezache-Sur-Sadne. 76 Fécamp. 77 Montereau. 31 Albi. 84 lwgpron Cap Sud, 89 SznsYoulx - Sens Maillet. 73 Asbervilliess et ¥5 Argenteuil

Les produits poisseanerie |hars rayon libre-service] de cette page ne soat pas dispenibles dans les magasins survants : 47 Ea Ricamatie - £1 Alengon - &4 Anglet - 84 Avignen Cap Sed - 95 Argenteull -

¥a Gougsaimnle.

¥ Remboursement effectu par MOULINEX sur demande écrite. sous réserve de I'envoi des jestificatifs raquis dans les délais [frais deeved non remboursés). Yoir conditions en magasin

* Pout La Patissarie Sauf 01 Bellegarde - 1 Belley - 01 Segny - 02 Chiteay Thierry - 53 Montluces - 03 Mouling - 88 Rethel - 16 L2 Chapelle St Lue 7 - 18 Carcassonne - 17 Villefranche Rosergue

13 Chateaunenl Les Martigues - 13 Ls Ciotat - 13 Marsesile 64 [ittoral - 1 Marseille Le Merlsn - 13 Part De Bouc - 14 Bayeux - 71 Bessne - 77 bumngamy [Graces] - 77 Pampol - 73 Gueret - 76 Moalelimar -

27 Veinon - 2¥ Brest Plouzane - 79 Brest 5t Renan - 79 5t-Martin-des-Champs - 73 Ajaccso - 30 Beaucaire - 30 Uzes - 33 Lesparre Medoc - 35 51 Malo - 43 Dax - 41 Romorantin - 42 Feurs - 42 Mably -

£2 La Ricamarie - §3Amilly - &6 Cahors - 47 Chalet - 50 Cherdaurg - 51 {farney - 53 Laval - 56 Lorient - 57 Thiomille - 59 Armentieres - 5% Conde S/L'2scault - 59 Fourmies - 59 Hazehroack - €3 Alencon {Conde

Sur Sarthe| - §7 Aire Sur La Lys - &7 Auchy Les Mines - 67 Berck - 67 Calais - 47 St Martin Ay Laert - £3 Thiers - 64 St Jean e Luz - 65 Laloubere - 47 Lyon Confluence - 74 Fecamy - 76 Gruchet L2 Yalasse -

77 5 Mard - 78 L:ma; - 79 Niort - §1 Al - 83 Oraguignan - 83 Ste Maxime - B4 Avignan - B4 Avignon Cap Sud - 85 La Roche Sur Yon - B9 Seas Maillot - 73 Aubsrwilliers - 91 Montremil - 93 5t Denis -

93 Stains - 4 Villepul! - 95 Argenteuil - 95 Goussainville - 95 Sannois

* Poar La Boulangerie Saut - 01 Bellegarde - D1 Belley- 01 Ferney - 01 Segny - 02 Chateau Thiery - 02 Lagn - 03 Momtlucon - B3 Moulins - 08 Rethel - 10 La Chapells St Luc - 11 Carcassonne - 12 Vlefranche

Rouergue - 13 Chateauneut Les Martrgues - 13 La Ciotat - 13 Port De Bouc - 13 Marssille Le Merlan - 14 Bayeux - 21 Beasne - 73 Gueret - 77 Veroon - 29 Brest Plouzanz - 29 Brest St Renan - Za Ajactio -

30 Beaucaire - 30 Uzes - 33 Lesparre Medoc - 34 Le Cres - 34 Serignan - 35 5t Malo - 41 Romorantin - 42 La Ricamarie - 42 Mably - 44 Nantes Beaulieu - 45 Amilly - 47 Cholet - 45 Angers 5t Serge - 50 Cherbourg -

51 Epereay « 53 Laval - 56 Locent - 56 Lanester - 57 Thionwdle « 59 Armentieses - 59 Conde S/Uescault - 53 Fourmies - 47 Awe Sut Lz Lys - 62 Berck - 63 Thiers - 54 St Jean De Lez - 85 Laloubere - 49 Lyon

Costiwence - 69 Viliefranche 5/Saone - 78 Paris Auteud - 76 Fecamp - 77 Chelles - 78 Limay - 79 Niort - 81 Albi - 83 Draguignan - 83 5t Maxime - 84 Avigaon - 84 Avignan (ap Sud - 85 La Roche SerYoa -

BY Sens Maitlat - 92 Gennevilliers - §3 Aubervilliers - 33 Montreuil - 93 5t Denis - 93 Stams - 94 Villejuif - 95 Argentesil - 75 Goussammille.

Lecontrat d assurance collective de dommages = Garanties Vlo » est spuscrit par Camrefour Hypermarchés auprés de CARMA, entrepriseégie par ie Code des assurances, 3 Aau capital de 23 270 006€-RCS

Evry 330 598 &14 - TAE Saint Guénault, 1 rue Jean Mermoz - $1000 EVRY-COURCDURONNES

Les cantrats d'assuizsnce collsctive de dummaﬂes «Pack Piemium Garantie Casse Vol Oxyeation 2 anse senl soustiits par Carrelour Hypermarches supeds de CARMA, entrsprise 1ége par |e Code des

sssurances. 5.4 au capital de 73 200 DOOE-RCS Evry 330 598 616 - LAE Saint Guénawlt, 1 ruz Jean Mermoz - Y1000 EVRY-COURCOURDNNES.

Selon conditions et limites contractuelles de garantie figurast zax Conditions Geénérales du contrat disponibles sur assurance carrefour fr. Le contrat Barantiz Consols de jeun est souscrit aupees o2 CARMA,

entieprise régie par le Code des assurances, 5.4 au capital de 23 770 DODE - RTS EVRY 330 538 618 - ZAL Saint Guénault, 1 rue Jean Mermaz - ¥1630 EVRY-COURCOURONNES.

Offres valables uniquement dans cet Hypermarché Carrefour




