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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien étre au quotidien

Manger et bouger font partie des plaisirs de la
vie et peuvent vous aider, vous et vos proches,

3 rester en bonne santé. Par des choix ]udide_ux,
cela contribue aussi 3 vous protéger de certaines

LN Du lundi 25 aolt au lundi 8 septembre 2025

Comment faire en pratique ?

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

FOIS PAR SEMAINE {\

maladies.

Le programme Mational Mutrition Santé propo?e
des recommandations nutritionnelles tout & fait
compatibles avec les notions de plaisir et de

convivialité. 5/ BOIRE DE LEAU A
VOLONTE, AU COURS

ET EN DEHORS DES

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

Chaque famille d'aliments 3 sa place dans
votre assiette, et ce quotidiennement. Tous
<ant indispensables pour assurer un équilibre
nutritionnel, mais |a consommation de certains
doit &tre limitée tandis que celle d'autres esta
privilégier.

Plus diinformations sur www.mangerbougerfr

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE paur atteindre au moins I'équivalent de 30 minuites de marche rapide par jour (prendre I'escalier plutt que !'ascenseu, préférer I marche

et fe vélod la voiture lorsgue c'est possible...).

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES (beurre, huile, créme frache, efc.) et les produits gras (produits apéritfs, viennoiseries, efc.).

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES (sodas, baissons sucrées, confiseries, chocolat, pétisseries, crémes-desserts, efc ).

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL I0DE,

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES POUR LES HOMMES (1 verre de vin de10 ol est équivalent & 1 demi de biére ou & 1verre de 6 d
d'une boisson litrant 20 degres; de type porto, ou de 3 ¢l d'une boisson titrant 40 a 45 degrés d"alcool, de type whisky ou pastis).

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

m [2)Les Avantages cumulés grace & votre Carte Club Carrefour sont crédités immédiatement sur la Cagnotte Fidélité du Club Carrefour, 3 valair sur vos prochains achats.

Les “Réductions Fidélité Catalogue” sont limitées  six () produits par offre et par foyer, dans les magasing Carrefour, Carrefour Market, Market, Carrefour Contact, Carrefour City, Carrefour Express, Carrefour Mantagne
et sur carrefour.fr (Orive, Carrefour Liveé Chez Vous et Liviaison Express], sauf : les offres de téléphonie mabile Carrefour Mobile : b packs ; les autres offres de téléphonie mobile : 2 packs.

Pour certaing huan!a%es. La Limite par produit, par offre et par foyer peut &tre différente et dans ce cas, la limite est précisée 3 proximité de L'offre.

CONDITIONS COMPLETES SUR WW\W.CARREFOUR.FR OU A LACCUFIL DES MAGASINS.

Dffre réservie aux porteues de la Carte Club Carvefour et de la Carte PASS.

CREDIT Défre de cridit afecté gratuit en 10 fois valables du 25/18/2075 au 080/ T005 est réservie aux parficuliers majeurs et sous réserve ‘acceptation par CARREFOUR BANGUE, pour Uachat d'un produit non alimentaire d'une valeur comprise entre 150E & 4000€ pour le

B 10 fois, peésent dans Le catalogue et dans Les magasing Carrefowr participant. L'offre de cebdit sans inténét se constitue < en 10 fis d'un appont versé Le jour de [achat et d'un crédit affecté gratuit de ¥ mensualités. Le colt mensuel de lassumance facultative vient
Sajouter au montant de | échéance pour lemprunteur. Lempruntews béndficie dun délai [agal de rétractation de 14 joers calendaires aprés 12 signature de (offre de crédit (en cas de demande expresse de fourniture immédiate du bien ou de L3 prestation de services, il
peut e réduita 1 'nu:s%Lesnuntmad'assmanmssmﬂsuusui?ipar CARREFDUR BANOUE [313811 515 RCS EVRY N°ORIAS « 07 027 514 e ocias.fr) aupréss de CARMA. [RCS Evry o™ 330 5% &16]. CARREFDUR HYPEAMARCHES situ au 1, nee Jean-Mermo: - IAE
Saint-Guenautt - 91007 EVRY - 451321 335 RCS EVRY, N° DRIAS 07 031 539 lwwwnrias.frl. prend en charge Le oot du crédit qratuit et agit en qualits d interméciaire non exclssif en cpérations de banque et en services e paiement de Camefour Banque et apporte
son concaurs & L eéslisation dopérations de crédit & la corsommation sars agir en qualité de préteur. Aucom versement, de quelque nature que ce soit, ne peut Etre exigé dun particulier avant [ubtention d'un ou plusieurs prts dargent

CECATALOGUE EST VALABLE DANS LES HYPERMARCHES A ENSEIGHE CARREFOUR SAUF :

LES PRODUITS PORTANT LAMENTION i NE SONT PAS DISPOMIBLES DANS LES MAGASING SUIVANTS :

01 Bellzgards sur Yalsenne - Belley - Ferney Voltaire - Ségny 02 Chéteau Thierry - Laon - Saint-Ouentis 03 Cuseet - Mantlugos - Mouling 04 Digee L2 Bains DB Rethel 10 Troyes La Chapelle St Luc 11 Carcassonne 12 Villsfranche d Rouergue 13 Marseills Bosesveing - Marszille te Merlan - Porl
de Bouc 14 Bayeux - Touques 21 Beaune - Dion- Perrigny 22 Guingamp 23 Guéret 25 Moathéliard 27 Eweus-Saint-Taerin - Wemon 26 Oreus 29 Pouzané - 5t Renen - St-Martin-des-Champs 30 Beaucaine - Uzis 32 Auch 33 Lespars Médoc 35 Fougéres - Rennes-Pacs - Saint-Jouan-tes-Gugmts -
38 Salaise sur Sanne 39 Dole - Loes e Saunier &0 it - Mont de Marsan &1 Blols - Remorantia 42 Feurs - L Ricamarie 43 Puy en velay [Vals] 44 Nales Beauliou 45 Amilly 66 Cahors 49 Cholet 50 Amanches - Cherboesy 51 Epemay - Rsims Carmzy - Reims-NauvLletie 52 Saint-Dizier 54 Toul
55 Verdun 5t Lanester 57 Grasbliederstruff - Mondelange - Sainto-Marie-aux-Chdnes - Sarmaboury 59 Amentiéres - Cambrai-Provile - Condé sur 'Escaut - Denain - Douai Flers - Feurmies - Hazetwouck - Lille - Maubeuge - Saint Pol sar Mer - Wattignios 81 Aleacon 62 Aire surla Lys - Auchy les
Mines - Beeck, - Cakais - Coquelles - Courrigres - Saint Martin au Lasrt &3 Thiers 64 Bayonne - Saint Jean de Luz 65 Laioubere 69 Lyon Confluence - Lyon b2 Part Diew - Villefranche 5/5aone - Villewbanse 70 Vesoul 71 Chalon Nord 74 Cluses - Sallasches 75 Paris Auteull T8 Fécamp - Gruchel ke
Valasse 77 Chamgs sur Mame - Monterezu - Saint Mard 78 Limay 79 Wiort 81 Albi 83 Draguignan - Puget sur Amens - Sante Maime - Toulon Mayol B4 Avigeon Cap Sed 85 La Roche sur fon 88 Remiremant - Saint-Did-des-Vosges B9 Aueme-Mangtesn - Sens Maillot - Sens Voulx 92 Gennexilliers
3 huberviliers - Montreuil - Kossy Lz Grand - Pavillons-sous-Bos - Sainl-Oenis - Stains 94 Arcusd - Berry - Rungis Betle Epine - Villsjuif 95 Argenteuil - Games-lés-Gunesse - oussainlie 99 Monaos

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

11 finurg en Bresse 02 Soissoes 03 Vichy 08 Nice THL 08 Villess-Semense 13 Chiteauneuf les Mertigees - [ Ciotal 14 Caen - Caen-fots - Hesouwilke St-Clair - Mondeille 16 Aurillac 16 Snyaux 19 Brive b Ballarde 20 Ajaccin 21 Djon Toison e 22 Faimpol - Saint Sreuc 25 Besiecon Chalereste -
26 Montilimar 77 Ewreux 29 Brest - Deimper 30 Alés - Nimes Sud 31 Portet sur Garonng 33 Liboume - Lonmont 34 Saint Jean de Yédas 3 Rennes Alma - Renses Cesson - Saint Mato 38 Chitegurour 38 Grenoble Grasd Place - Grenoble Meylan - oiron 49 Tamos 42 Mably &4 Nantes Saint Herblain
45 {rléans Place d'Arc 49 Angers Grand Maine - kngers Saint Serge 53 Laval 54 Essey-tis-Nancy - Lunésitie 56 Lorient - Vannes 57 Forbach - Longewlle-lés-Sainl-Avokd - Met-Technopote - Maulns-[b5-Melz - Sarrequemings 58 Hevers Marzy 59 Dunkerque-Coudeberque - Lomme - Villensuve-
' Asog-Flers 60 Beauvais cantre - Beauvais sufl - Croil: Ssint-Maxierin &7 Bruzy-Ia Beissibes - Lens 2 63 Clermont-Fereand - Riom &4 Lescar 67 Dortisheim - &8 Colmai-Houssen - Mulhousa - Mulbouse-Dornath - Wittenheim 89 Franchavile - Vauleen Yela T4 Amphioa - Annecy Brogny -
Margencel 7 Towwile |a Riviers T8 Sartuwille B0 Amiens B2 Monbauban 83 Fans e Provence B4 Avgnon - Drangs 87 Limeges - Limoges Boisseuil B8 Fpmal 90 Blfort-Aadelnang 91 Etampes - Ewy 2 - Sainte Genewieve des Bois - Val-derres-Boussy 72 Villenewve ln Garesne 93 Livry-Gargen
94 by sur Sene - L'Hay Les Rases 95 Ermont - L'lsle Adam - Montigny tes Cormelles - Sannuis g

I.ESNWMWHMSEEWEEHEMMMBMSIISWWWMI‘S_:

5 kranches 85 La Roche sur Yon 87 Limages Boisseuil 11 La Ville dw Bois 93 Paillons-soes-Bnis i Arciel

LES PRODUITS NON ALIMENTAIRES [HORS DROGUERIE ET PARFUMERIE] HE SONT PAS DISPONIBLES DANS LES MAGASINS SUIVANTS :

02 Chiteau Thiemy B8 Rethl 14 Bayeux 71 Beaune 27 Veron 32 Auch 33 Lesparre Médoc 39 Lans Le Saunier 48 Amilly 6 Caoes 50 Cherhourg 59 Condé sir [Escaut - Docai Flers &2 Calais - Cquelles 66 Baponne - Saint Jean de Lz 49 Lyse Confluence - Villesshanne 71 Chalon Nord 77 Saint
Mard 78 Sartrouvile 79 Kort B4 Avignon Cap Sud 95 Goussaimilie

Ce catalogue mest pas valable dans les boutigues at



