Comment faire en pratique ?

PePPPPPPPP0@
MANGEZ, BOUGEZ !

La rocette simple du bien 8tre au guotidien

Manger et bauger font partie des plaisirs
de la vie et peuvent vous aider, vous.et
vos proches, a rester en bonne sante. P§;
des choix judiciew, ceia contribue aussi 4
vous proteger de cortaines maladies.

Le programme National Nutrition

Santé propose des recqmmanda_mns
autritionnelies tout & fait compatibles avec
les notions de plaisir et de convivialité,

Chatue familie d'aliments a sa place dans
yvotre assiette, o ce guotidiennement.

1/ CONSOMMER AU MOINS
5 FRUITS ET LEGUMES PAR
JOUR, QU'ILS SOIENT CRUS,
CUITS, NATURE, PREPARES,
FRAIS, SURGELES OU EN
CONSERVE

3/ CONSOMMER 3
PRODUITS LAITIERS PAR
JOUR (LAIT, YAOURT,
FROMAGE)] EN PRIVILEGIANT
LA VARIETE

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
FOIS PAR SEMAINE

@ Al

4/ MANGER DU PAIN ET DES
PRODUITS CEREALIERS,
DES POMMES DE TERRE

ET DES LEGUMES SECS A
CHAGUE REPAS ET SELON
LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT
LES ALIMENTS CEREALIERS

Tous gont indispensables pour assurer
un equilibre putritionnel, mats fa
consommation de certains doft tre
fimitée tndis que celle d'autres esta
privilégier.

Pius dinfonmaticns sur wwiw. mangerbougerfr

COMPLETS)

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

FRATIQUER QUODTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES (beurre

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 VERRES POUR LES HOMMES |1 vare
e vin ge W d et lent & 1demi di iére o 2 1 verre de b of o uns o kit I 1550

FiLo0

& fype porto, o 3 une

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

w [2)Les Avantages cumuls grice @ votre Carte Clob Carrefour sont credites immed iatement sur (a Cagrotiz Fidelite du Club Carretour, & valoir sur vos prochains achats,

Les “Réductions Fidelité Catalogue” soat limltées 3 six (8] produils par offre ot par fayer, dans les magasms Carrefowr, Carretous Market, Market, Carratour Contact, Carrefou
City. Carrefour Expiress, Carfelour Mantagne ef sur carretous.fr (Drive, Carrefour Liveé Cher Vous et Livesson Exgress], sanl - 125 oflves de 1él&phanie mabile Carreloni Mabile - b
packs ; les autres offres de 1cf.ngl=a|=iz mgoile - ¢ packs. Pouz certasms Avantages. fa bimite par gmﬂun. parative ot pas fayer paut Gtre ditférente et dans ce cas. ba limite et precisés @
prowimité de |'nfire CONDITIONS COMPLETES SUR WWW.CARREFOUR. FR DU A UACCUEIL DES MAGASINS. Dffre réservée aux porteurs de a Carte Club Carretow et de la Carte PASS

m L2 pifres de crédd affacti pratuet an 10 6 20 tois vokaldoa e F308E0E8 &y DST/224 sont iservies e periiutiars magurs o smus réstrve Sazoeptation par CARREFCUR BANGLE, poot [3chat &un produil nen alimentaze

d'wne valews comprize enlre 130 et 6000€ poer e 10 o, entre S3PE o $000€ soer e 20 fois, résent dans | cetalogue o dans tes magasies Camefour mrticipend. L'eflre de crdd® sins intirit se constiug - en 10 i d'en
apperiversé e jour da Tachat et o crddit afiacse gratait de 3 menswsalibés: en 20 fois o orédit affactd e 70 mensualitée. 12 ool mensuel delnssurance Ry ifative viest S3jautes au montant de [échéance pour [enpruntesr,
Lemprunteqr engficie & un 28lai l4gal de rétractation de 14 jaurs calentaires ares Lo seqrature de Loffre de crédt [on cas de demants pvjresse o fourniture immédiate &y bisn o de & prestation de senices, il peut ét2
rédait @ 1 jours)]. Les mntrats dassurantes sont souscits par CARREFCUR SANTUE 1313811 515 B0S EVRY WIRIS - 7 027 306 lmww orizs ) mopes d CARMA, (RCS Bvryn™ 330 598 6161 CARREFOUR BYPERMARCHES situg
@ 1.0z Jean-Marmaz - A€ Saint-Guinault - 93007 41 - 451 321 335/RCS EVAE N° ORIAS 7 031 939 waw cries fr, peend en charge b coit & coéct grabuit et agit en qualitd dintemediain non et en opérisns d2
hanges et en services de palemint de Carefour Bangue €€ apparte 500 pancours § 1 réaidson Supérations & cridit & L consommation sars agir 2n patid de gréteur Aucen versement, de quziges Raters que o2 i, 2
peut Btre eainé un partcoer san [obientio dun w plusess pits damgan

Voir canditions des avis sur Carrefourfr

4] Preiuit dargereu. Rezpectes log précautions d'emplal.

*Du mardi 23 juin ai bundi 6 juilet 2026, pout foat chariot de minimum 20€ comprenant |'en des prodults mentionses dans 'offre [voir 38tails dans be calaloguel, une 12mise Fidelite de 70% sera appligude

Ee‘serﬂ.'-he au: !]l]lliEhTE ge'a Carte Cleb Carrefour et de Ls carte Pass, Mantant crédité immédiatement spros s achats sur vetre Carte Cleb Carelour. Offre valable uniquement en magasin

capreght Nutella : ®

Pour les magasing dquips d'ene (Gtisserie saul : 95 Argenteil

Pewr {85 magasing équipés I'un sland ramane 13 coupe saul : 17 St Mattin des Chamgps &L 95 f-:-f‘eiutuu:l

Pout les magasins equipés 1'en stand charcuterie traitewt fraditionnels sauf <47 La Ricamarie - 6 Laloublre - 77 Montereau - ¥5 Argenteuil - 84 Avigaon Cap Sul

Les produits teatiles ne son! pss dispenibles dars les magssins de - 03 Mautins, 13 Gueret. 20 Saint Martin des Champs. 30 Lesparre-Médoc, 42 La dicamariz, 45 Amilly, 46 Cabors. §4 Lanestes, 67 Saint-

Martin-au-Lagrf, 44 Bayanne - 5t Jzan de Luz, 65 Laloubére. 43 Villefranche-Sur-Saine, 78 Fécamy, 17 Munteseau, A1 ki, B Avignon Cap Sud, 89 Sens Youlx - Sens Maillat, 33 Autervillizrs 2t ¥5 Argenteuil

Les produits puissonnerie (hors rayee Libre-senvice} do catie page ne sont pas disponibles dans les magasing seivants : 42 La Ricamare - 61 Alsnpan - 64 Anglet - B4 Avignon Cap Sud - 55 drgenteui - 95 Goassainvilla,

Les produits des rayons Electramdsager ot Multimédia na son1 p2s disponidles dans les magasing surcants ; &6 Cahors - 85 La Roche SurYon - B7 Limoges Baissesil - ¥1 La Villa du Bois - B4 Arcuss

|d] Four Lz Fitsserie Sauf - 1 Bellegarae - 01 Helley - 01 Segny - 02 Chiteau Memry - [Ii Monttuton - 03 Moulins - (8 Rethal - 10 La En:llj;eila St Lo - 11 Carcassonre - 12 Villefranche Aouzrgue - 13

Chateaunenf Les Martipues - 13 La Ciotat - 13 Marseille Gd Littoral - 23 Marseille Le Merdan - 13 Port De Bouc - 14 Bayeux - 71 Beaune - 71 .nu.naarr-p IGracest - 27 Primpol - 23 Gusret - 76 Morkelimar - 27

Vernon - 7% Brest Plouzane - 27 Beest St Renan - 2@ §1-Martin-des-Champs - Za Ajaccio - 30 Beaucaire - 30 Uzes - 33 Lesparre Medoe - 35 5t Mato - &6 Dax - 41 Romorantin - 47 Feurs - §7 Mably - 47 La

Ricamarie - &5 Amilly - &6 Cahars - 49 Chalet - 58 Cherbourp - 5t Epernay - 51 Laval - 36 Loriant - 57 Thiomsille - 5% Asmenteres - 59 Conde 5/ 'nscault - 59 Fowrmies - 59 Hazebrouck - 51 Alencan [Conde Sus

Sarthe - &2 Aise Sur La Lys - 67 Auchy Les Mines - 67 Berek - 42 Calais « 62 St Martin Au Laert - 03 Thoers - 64 St bean De Luz - 83 Lolaubese - £9 Lyon Conliuence - T Fecamp - 78 Gruche? Le Valagse - 77 51

Mard - THLimay - 79 Niat! - BT Mbi - B3 Dra nigll‘la'. - B3 Ste Maalme - B4 Avignen - B4 Avignan Cap Sud - B5 L Rache Sar Yo - 89 Sans Maillot - 93 Astietvilliers - ¥ Mostigull - 93 St Denls - 93 Staing - 94

\!léle.-m' -§% hrﬂmleml - 85 Goyssainville - §5 Sannois

LENERGIE EST KDTRE A?EMIH.{EUH'ZIHISEHS-LA |

Pour les magasing equ.{pﬂs A'wn rayon howcharie tradifsonnel et fou d'un lahoratoie de découpe « Hors concession Beucherie saul « 47 La Riczmarie - BE Avignon Cap Sod « 85 Laloubdre - 77 Moatereau

*Penser a virifler auptes de wolre compagnie abriense 1 Laitlo de bagage acceptde en cabine

e Lo contrats d assurance collectivede dommages «Fack Confort Gasantic Casse ot Vol 2 anse sont ssuscrits par Carretour Eer-‘narthnsauurtsﬂr CARMA. entreprise regic par Lo Code des assurances,
o= 5.4 au copital de 23 270 GODE-ATS Bvry 330 5%8 816 - TAL Saint Guénault, | rue Jean Mermex - 97060 EVRY-COURCOURDNKRES
E Le contrat “Assurance Panne Electromenager et Mulimédia® est souscrit par Carrefour Hypermarches, SAS au capital de 346 758 0ROE - KCS EVRY 451 371 33 - ZAE St Guenautt, 1, vue Jean Mermo:,

E 1092 Evry-Courcauronnes aepies de CARMA, |:n1rei:r ise régie par iz Code des assurances. 5.4 au capital da 23 270 000 € - RCS EVRY 330 56 616 - JAE Saint Guénault. 1 rue Jean Mermaz - S1000
wry-Courcouronres, La garantie panae prend effet |

V'issur tlos garanties ligales et fou commerciales

Vor magasins patcpants sur camefourir

LES PRODUITS ELECTROMERAGERS EY MULTIMEDIA DECE CATALOGUE KE SONT PAS YALASLES DANS LES MAGASINS SUNANTS :
57 Gressallasherstrald 85 La Roche us Yo BT Limmespes Boissasil 91 Lo Vilie i B 94 Aol

LES PRODUITS NOM ALIMENTAIRES [HORS DROGUERIE EY PARFUMERIENNE SONT PAS DESPONIBLES DIANS LES MABASING SUIVANTS =
02 Conid Thlesry 08 Rathee] 11 Cananarne 14 ipesss 78 Dabue 27 Weino 37 Acch 38 Lesyorte Midne 39 Lons le Shushes 45 Ansllly 448 Coovs S0 Chastinpy 57 Samebianay §9 Candé sio FEsrout - [l Poaes - St Pl gar ey 62 Dercs - oy
- Coguetien &4 Bayatae - Saunt frao da s &9 Lyen Confuence - ¥illewrdanne 71 Chalan Maed 77 St Mard T8 Sartegunelle 7% Mart B4 hegecs (ap St 92 Sains 76 Soossaineiiie - Mattigey |6 Cormialles

Le logo FSC® permet d'identifier les produits contenant du bois (ou en bois) issus de foréts
correctement gérees et certifiées selon les regles du Forest Stewardship Council®

Offres valables uniquement dans cet Hypermarche Carrefour



