Comment faire en pratique ?

1/ CONSOMMER AU MOINS 2/ MANGER DE LA VIANDE,
5 FRUITS ET LEGUMES PAR DU POISSON (ET AUTRES

YY Y L L AL

MANGEZ, BOUGEZ ! JOUR, QU'ILS SOIENT CRUS, [ PRODUITS DE LA PECHE)

: e CUITS, NATURE, PREPARES, | OU DES CEUFS 10U 2 FOIS
La recette simple du bien étre au quo FRAIS, SURGELES OU EN PAR JOUR EN ALTERNANCE ;
CONSERVE PENSER A CONSOMMER DU

Manger et bouger font partie des plaisirs
de Iagvie et peuvent vous aider, vous et POISSON AU MOINS DEUX )

vos proches,  rester &n bonne santé. Par ;%i’ﬁ. W y FOIS PAR SEMAINE
ix judicieux, cela contribue aussia lw) | @ .
Ea d D &

vous protéger de certaines maladies.

Le programme National t~1utntn:tic::ﬁm5 P— e
i e ref?mm tibles avec PRODUITS LAITIERS PAR PRODUITS CEREALIERS,
o e plisi et de convivalt JCRAE AT, TROLAY, DES POMMES DE TERRE

les notions de plaisir et de conviviaiite. FROMAGE) EN PRVILEGIANT || £ DES LEGUMES SECS A
Chaque famille d'aliments a sa place dans CH AQ#fT,}E:APSREIJI EEEE&T‘T
votre assiette, et ce quotidiennement. LE| asPPAumems RIVILEGIAN
Tous sont indispensables pour assurer o Fop

un équilibre nutritionnel, mais la
consommation de certains doit étre
limitée tandis que celle d'autres est a

privilégier.
Plus d'informations sur www.mangerbaugerfr

5/ BOIRE DE L'EAU A
VOLONTE, AU COURS ET
EN DEHORS DES REPAS.

PRATIOUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE
PHYSIQUE pour atieindre au moins |'équi

30 minutes de marche rapide par jour (prendre |'e
plutdt que I'ascenseur, préférer 13 marche el leveloa la
voiture lorsque ’est possibl

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES (beurre, huile, creme fraiche, etc.) et les produits gras {produits apenitifs, viennoiseries, etc.).
LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES [sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat, patisseries, cremes-desserts, efc ).
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 verre
de vin de 10.d est equivalent a 1 demi de biere ou 3 1 verre de b cl d'une boisson titrant 20 degres, de type porto, ou de 3 ¢l d'une boisson
titrant 40 a 45 degrés d'alcool, de type whisky ou pastis).

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

Les affres de et affecte gratut en 10 et 28 fors alablies e E2R9/7006 ) 5HINPE06 sot eeservees s partiners majeurs et s eserve dacceptation par CARRETLR BANUE, pour Tactat d'un peodift non dimentaes d'sne
veizer comprise ewfe F50C et 000E pour 1 80 o, enem 5596 2 S00DE pouw e 70 St peet s 2 cataitngee e e les ragesins Carreioar parfcipent, L'ofre de crédit spes it o constite -ex 10 fos fur appert wer e o
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[Z]Les Avantages cumulés grace & votre Carle Club Carrefour sont crédités immédiatament sur ia Cagnotie Fidélité du Club Carrzfour, & valoir sur vos prochains achats

Les "Réductions Fidélité Catalogue” sont limitées 3 six [6) produits Eir offre et par foyer, dans les magasins Carrefour, Carrefaur Market, Market, Carrefour Contact, Camrefow
City. Carrefour Express, Camefour Montagee ef sar carrefour.fr (Driva, Carrefout Livié Chez Vous 6t Livason Express), sasf - les offres de téléghonie mebele Carrefour Mabile - 5
packs ; les autres ofires de télBghonie modile . 7 packs. Pour certains Arzn!aati 1a limite par predult, parofire et par foyer peut Buie différents ot dans ca c2s. fa Limite es! pricisied
proximité ds |'offre. CONDITIONS COMPLETES SURWWW.CARREFOUR.FR 00 AUACCUEIL DES MAGASINS, Mfre reészrwd= aux porteurs de |3 Carte Club Carrefour ot da s Carte PASS

Vour conditions des aes sur Canretour 1
“ Foist L Boulzngene Sauf - 01 Bellegarde - 01 Belley - 01 Ferney - 01 Segny - 07 Chitesy Thismry - 02 Lagn - (3 Montlocos - 03 Moulies - 08 Rethel - 10 La Chagetle St Luc 7 - 11 Carcassonne - 17 Villstranthe
Rouergue - 17 Chateauneuf Les Marl - 13 L2 Ciotat - 13 Port Oe Bowc - 13 Marseille Le Merlan - 16 Bayesx - 71 Besune - 73 Gueret - 77 Yemen - 29 Brest Ployrane - 79 Biest St Aznan - 7a Ajsccio -
30 Beaycain - 30 s - 1) lesparre - 34 Le Cres - 3 Serignan - 35 5t Malo - 41 Romorantis - 42 La Ricamarje - 47 Mably - &4 Nanles Beaulies - 45 Amilly - 49 Cholet - 47 Angers St Serge - §{) Cherhourg
- 51 Epeifiy - 53 Lavel - 56 Lonient - 5b Laneste - b7 Thiomville - 59 Amentierss - 59 Conde S/ ezcault - 59 Foutmmies - 62 Aew Sor La Lys - 87 Berck - 63 Thers - 64 St Jean De Lw - 85 Laloubere - 49 Lyon
Confiuence - 49 Vitlelranche 5/Saane - 75 ®ans Aetewl - 76 Fesame - V7 Chetles - 78 Limay - 79 Niori - B Alki - 83 Draguignan - 83 Ste Manme - B4 Avignon - 85 Avignon Cap Sud - 35 {2 Reche Sui Yon - 89 S==s
Maillot - 52 Gennenltiers - 3 Acbervilliers - 53 Montrauil - 3 St Dests - 93 Staing - 24 Vitleuwil - 95 Argentesd - 35 Boussaimeille.
Pout les magasies dquipés d'un rayon boucherie raditenssl etfou d'un labortaine de découpe - Hors concession Boucherie sauf - &7 La Ricamarie - B4 Avignon Cap Sud - §5 Latoubdse - 77 Montereay
Paur les magases équipés d'un stand charcutede Latey! traditionneds sauf - 47 1a Ricamars - 65 Laloubiore - 77 Montereay - 55 Argenteuil - B Awignon Cap Sud
*“*Viir conditians et coilts de (hratson en magasin auprbs de nos vendedrs
4 e diint o strsorptinn seefigee (DAS] local quantifie L'epasiben de ['ulinatsnr s ondes dlectiomagnéliques de 'qupement concisnd. Lo QWS manmal auforisé esl da ? Wikg pour 1a 1éte et le troee el &2 L Wihg pase
|5 marmhres.
* Produit dangereus, Respecter les précautions d'emplol,
L#s produils tertiles be saal pas disponibles dans let ma?gs'ns tle - 83 Moulins, 23 Gudset, 79 Saint Martin des Champs. 313 Lesparre-Médoc, 42 La Ricamarie, 45 Amily, 46 Cahaes, 56 Lanester, 42 Saint-Martin-de-
Ladrt, &4 Bayenne - 51 Jemn de Lur, 65 Ladoubive, 69 Villefranche-Sur-Sadoe, T4 Fécamp, 77 Manteseau, 81 ALbi, B4 Awagece Cap Sud. 59 Sens Vouls - Seas Maillot, 71 Aubervillites ¢t 95 Arganteul
% Produit dangemux. Respecter les précautions d'emploi i
L2 conirat “Assamnce Panne blectroménager et Multimédia™ est souscrit par Camefour Hypermarchés, SAS au capital de 346 758 000 - ACS EVRY 451 321 335 - JAE 5% Guénault, 1, rue Jean Mermaz,
¥1002 Evry-Courcosronnes auprés de CARMA, entreprise régie par le Code des assurances, S.A. ey capital é2 73 770 008 € - RCS EVAY 330 599 816 - IAE Saint Gudnault, 1 rve Jean Mermoz -
1000 Evry-Cowrcouwrnnngs.
. Le contiat dassurance collective de dammages « Garanties Viio £t MobAité Urbaine w est souscrit par Canefour Hyparmarchés auprés de CARMA, entrogrise régie par L2 Code des asuwrances, 5.A sa capdtal de
73 770 D00E-RLS Evry 336 558 414 - IAF Saint Gudesult, 1 e Jean Mermaz - 51008 EVRY. COURCCURONNES.
125 produits poissenserie [fors rayon [bre-service] de cefte page ne soat pas dispanibles dass les magasins subants : &7 La Ricamans - 41 Alencon - 86 Aaglet - B4 Avignom Cap Sed - 95 Augenteadl - 5 Gousssin-
wille
*Cels} produitls] n'est [ne saat] pas présent(s) dans certaims magasins & enseigne Camefour, ills) pest {pewvent] cependant étre commandéls] pendant L durée du catziogue. Lefs] produitls] sera {seront] alors
dispariblels| seus une Semaine.
Pour les magesss équipés d'un stand fromage a (2 coupe sauf : 29 St Martin des Champs et ¥ Argenteuil

LES PRODUITS FRUITS & LEGUMES DE CF CATALOGUE NE SOKT PAS YALABLES DANS LES 2 MAGASINS SHIVANTS :
13 Marswilie lo Mortan - Part e B

LES PRODUITS NOW ALIMENTAIRES (HORS DROGUERIE ET PARFUMSRIE] KE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MAGASING SUIVANTS = _

02 Chiteau Tiewy 08 Rathel 14 Bayeue 21 Sssuse 27 Voman 32 fach 33 Lessarre Michc 39 Loms e Samne 45 ity & Cahors 50 Charturg 57 Grosbliederstef - Sansbosry 39 Candé sar P Escast b6 Baynent - Sant 520 du L 49 e
Confiz=zcn - Niznawe 1 Chalm Nod 19 Hisrt B4 Avigoan Cap Sad 93 S2int -Deres - Stars 96 Goesssivits

LES PRODUITS £ AENAGERS EY MULTINEDIA DE CE CATALBGUE KE SONT PAS YALABL ES DANS LES MAGASIRS SHIVANTS :
15 L2 Facho st o 8 Al

Offres valables uniquement dans cet Hypermarche Carrefour



