) Du mardi 24 juin au lundi 7 juillet 2025

T L

MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien &tre au quotidien

Manger et bouger font partie des plaisirs de |a
vie et peuvent vous aider, VOUS et vos proches,
& rester en bonne santé. Par des choix judicieux,

Comment faire en pratique ?

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

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 j
PRIVILEGIANT LA VARIETE

CONSERVE

cela contribue aussi a vous protéger de certaines FOIS PAR SEMAINE

maladies.

Le programme Mational Nutrition Santé propese
des recommandations nutritionnelles tout a fait
compatibles avec les nations de plaisir et de

4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS,
DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A
CHAQUE REPAS ET SELON UAPPETIT (EN PRIVILEGIANT
LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

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

convivialité.

Chaque famille d'aliments 3 5a place dans
votre assiette, et ce quatidiennement. Tous
sont indispensables pour assurer un équilib['e
nutritionnel, mais la consemmation de cenaln_s
doit &tre limitée tandis que celle d'autres est a
privilégier.

Plus d'informations sur wwwmangerbougezfr

PRATIOUER QUOTIDIENNEMENT UME ACTIVITE PHYSIQUE pour atteindre au mains {'équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour {prendre'escaier plutit que I'ascenseur, préférer la marche

et le velo & la voiture lorsgue c'est possible. ..

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES {beurre, hulle, crivne fraiche, etc.) ot les produits gras (produits apéritis, viennoiserics, etc.).

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES {sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat, patisseries, crémes-desserts, elc ).

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL 10D,

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES POUR LES HOMMES (1 verre de yin de 10 cl est dquivalent 3 T demi de biéee ou 41 verre def d
d'une boissan titrant 20 degrés, de type porto, oo de 3 o d'une boisson titrant 40 5 45 deqeés d'alcond, de fype whisky ou pastis).

Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 28 mars au 08 juillet 2024 auprés de 937 937 consommateurs,

Les “Réductions Fidélité Catalogue™ sontlimitées 3 six (6] produits par offre et par foyer, dans les magasins Carrefour, Carrefour Market, Market, Carrefour Contact, Carrefour City, Carrefour Express, Carrefour Montagne
et sur carrefour.fr [lrive, Carrefour Liveé Chez Vous et Livraison Express], sauf : les offres de téléphonie mobile Carretour Mobile : 5 packs ; les autres offres de téléphonie mabile : 7 packs.

Pour certaing huanla%es. la limite par produit, par offre et par foyer peut Btre différente et dans ce cas, la limite est précisée 3 proximité de |'offre.

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

Dffre réservée aux porteurs de la Carte Club Carvefour et de la Carte PASS.

w [2]Les Avantages cumulés grice a votre Carte Club Carrefour sont crédités immédiatement sur la Cagnotte Fidélité du Club Carrefour, 3 valoir sur vos prochains achats.

CREDIT \es ntfres de crédrt affects gratuit en 10 et 20 fois valables du 24/06/2075 au 0707 F2025 sont mservées aux particuliers majeurs et sous reserve d"acceptation par CARREFOUR BAKIUE, pour Vachat d'un produit mon alimentaire d'une valeur compase entre 150€ et

B 000€ pour e 10 fuis, entre 599 et 6000E le 24/06/2075 puis entre 399E el S00DE du Z5/06/2075 au OT)07/2075 pour le 70 fois, présent dans Ietatam%m #l dang tes magasing Carefour participant. L offre de erdit sans intérét se constitue : en 10 fos d'un apqut
wersé e jour de Uachat et d'un crédit affectd gratuit de & mensualités; en 20 foss d'un crédit affecta de 20 mensualites, Le codt mensuel de (assurance facultative vient siajouter au montant de [échéance pour Cempranteyr, Uempruntewr bénéficie o un detai légal de
rétractation de 14 jours calendaires aprés |a signature de Tofire de crédit len cas de demande expresse de fourniture immiédiate du bien ou de la prestation de sendces, il peut #ire réduit & 3 jouws]. Les contrats dassurancess sont sauscrits par CARREFOUR BANOUE
(313 811 515 RCS EVRY HCORIAS - 07 027 51a l%;:f.mias.fri aupres de CARMA. [RCS Fvry n® 330 598 416, CARREFOUR HYPERMARCHES situé au 1, rue Jean-Mermiz - ZAF Saint-Guénautt - Jﬂ&]i EVRY - 457 321 335 RCS EVRY, N° DRIAS 07 031 939 Iwww.orias ],
frend en charge L& codl du crédit gratuit et agit en qualité d'intermediaire non exclesif en opérations de bangue et en serices de paiement de Carvefour Bangue et apporte son concours & L2 réalisation dopérations de crédst & [ consommation sans agit n qualité
d préteue. Aucun versement, de quelque nature que ce sait, ne peut Bre exigh d'un particulies vant [abtention dun ou plusieuss peéts dargent

CECATALDGUE EST WALABLE DANS LES HYPERMARCHES A ENSEIGNE CARREFOUR SAUF :

LES PRODUITS PORTANT LAMERTION B NE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MAGASING SUIVANTS :

01 Beliegasde 5w Valsering - Belley - Femey Voltaire - Segny 02 Chdtean Thierry - Laon 03 Cusset - Montupan - Meuling 04 Digne les Bains 08 Rethel 10 Troyes La Chagelie 5¢ Luc 11 Carcassonne 12 Villefranche de Rowergue 13 Marseille Bonneveing - Marsele (2 Merlan - Port de Bowe -
14 Bayeux - Touques 21 Besune 22 Guingamp 23 Guéret 27 Vernon 29 Plouznd - 5t Rznan - S1-Martin-des-Champs 30 Besucaire - Unés 32 Auch 33 Lesparre Médo: 35 Foegéres 38 Salalse sur Sanne 39 Lons e Saunier 49 Dax - Maont de Marsan 41 Romorsntin 42 Feurs - La Ricamarie 43 Pay
e vekay [Vals] 44 Nentes Besulien &5 Amilty 49 Cholet 60 Awanches - Cherbey 51 Epernay - Reims Cemay 56 Lankster 57 Amentiéres - Condé sur 'Estaut - Denain - Douai Flers - Fourmies - Hazebrouck - Lille - Maubeune - Saist Pol sur Mer 81 Alengaa &2 Aire sur la Lys - Auchy les Mines -
Berck - Cafads - Cogualles - Saint Martin au Lairl 63 Thiers b4 Bayoans - Saiet Jean de Luz 85 Laloubere 89 Lyon Confluence - Lyon L Part D - Villefranche S/%aone - Vilkessbanne 71 Chalon Mond 74 Clusas - Sallanches T5 Pares dutesil 76 Ficamp - Grachet [z Vatasse 77 Champs sur Maree -
Mantereau - Saint Mand 78 Limay 79 Hiort 81 Albi 83 Draguignan - Saimte Maxime - Toston Mayol 84 Avignon Cap Sed 85 La fioche ser Yon 89 Sens Mailiat - Sens Vol 92 Gennevilliers 93 Aubervilliers - Montreuil - Noisy le Grand - Saint-csis - Staing %4 Bercy - Rungis Belle Epine - Villgjuif
95 Agentessl - Goussainwiie 99 Monacn

LES PRODUITS PORTANT LA MENTION B NE SONT PAS DISPONIBLES DANS LA LISTE CI-DESSUS, NI DANS LES MAGASINS SUIVANTS :

01 Aoung en Bresse 06 Mice THL 13 Chitesuneuf les Martigues - L3 Ciotat - Marselle Grand Littorst 14 Caen - Hémuvilie St-Clair - Mondeville 16 Aerillac 16 Soyme 19 Brive Ia Gaillarde 20 Ajgccio 21 Dijon Taison d'Or 22 Faimpol - Sait Brieuc 25 Besangon Chalezeule 26 Monbélimar 27 Eweu -
29 Brest - Duimper 30 Nimes Ouest - Nimes Sud 31 Portet sur Gazonne 33 Liboume - Loreont 34 Le Crbe - Sait Joan da Visdas 35 Rennes Alma - Rannes Cesson - Saint Malo 38 Chtesunus 38 Grenoble Grand Plape - Beenoble Meylan - Voimn 48 Tarees &2 Mably &4 Nantes Saint Herblain -
45 Oriéans Place d'Arc &6 Cahors 49 Angers Grand Maine - Angers Saint Sege 53 Laval 56 Corient - Vannes 58 Nevers Marzy 59 Lomme 60 Beauvais contre - Beauvais sud 63 Riam &4 Lescar 88 Mulhouse 69 Francheville - Vauk en Velin 72 L Mans 74 Aasecy Brogny - Margenzel 76 Teurville la Reiére
78 Sartinuvile BO Amiens 82 Mostauban 83 Puget sur Argess - Trans en Provence B4 kvignon - Orange 87 Limoges Buisseuil 88 Epinal 91 Elampes - By 2 - Sainte Geneviéve des Bois 92 Vitlensue & Garenne 94 ey sur Seine - L'Haf Les Roses 95 U'lsle Adam - Montigny |és Cormeilles - Sasmis

LES PRODUITS ELECTROMENAGERS ET MULTIMEDIA DE CE CATALOGUE NE SONT PAS VALABLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS :
&4 Nantes Beavjoire 50 Awanches B4 iignon 85 La Roche ser Yon B7 Limnges Boissewl 91 La illz du Beis

LES PRODUITS MOM ALIMENTAIRES |HORS DROGUERIE ET PARFUMERIE) NE SONT PAS DISPOMIBLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS

2 Chdteau Thiry 08 Rethel 14 Bayeur 21 Beaunc 27 Vernon 32 Auch 33 Lespare Médoc 39 Lon o Saunir 45 Amilly 46 Cabrs 50 Cherbourg 89 Condé s Escaut - Dous Flers - Suint Po sur Mer 62 Calais - Coguillos 64 Bayonn - Saat Jean de Luz 69 Lynn Conflsence - Viubanse -
71 Chalon Nord 77 Ssink Mard 78 Sartroeille 79 Niort 84 Aignon Cap Sud 3 Stains 95 Goussamwille

CECATALOGUE N'EST PAS VALABLE DANS LES MAGASINS SUIVANTS : : _

012 Saint-Duentin - Soizoens 03 Vichy 08 Villers-Semeuse 14 Caen-Rots 21 Dijea-Pemigny 26 Momthéliand 27 Eveur-Saint-Taerin 28 Deeux 30 Alés 34 Sérignan 35 Renses-Fack - Saint- Juan-des-Gudrets 39 Dole 61 Blois 51 Reims-Cormontreyil - Reims-Keewilette 62 Saint-Digier -
54 Essey-ies-Nancy - Lenéville - Hancy-Houdemant - Toul 58 Verdun 57 Forbach - Groshliedersinaff - Langeville-lis- Saint-Avold - Metz-Technopole - Mondelange - Mouling-lés-Metz - Sainte-Marie-gux-Chénes - Sarrebourg - Sarequemines 59 Cambrai-Provile - Dunkesque-Coudekerque -
Villeneuve-d'

‘Wz -Flers - Wattignies 80 Creil- Saint-Mavimie 82 Bruay-ta Buissitre - Courridnes - Lans 2 63 Clermont-Feerand 67 Dueisheim - Haguenas - Strashoury-Musdo S8 Colmar-Houssen - Mulhouse-Domach - Wittenheim 7 Yesoul 74 Amghson 87 Limoges B8 Remsremont - Saint-[ié-des-Yosges -
B husee-Mangtess 90 Belfort-Aedelrans 91 Mazsy - Val-d Yerres-fnussy 93 Lry-Gergan - Pavitlons-sous-Bais 4 Aroesil 95 Ermont - Games-(és-Gonesse




