I Du mardi 30 septembre au dimanche 19 octobre 2025

3
%R0 G G G o e G G666 G
| 1/ CONSOMMER AU MOINS 2/ MANGER DE LA VIANDE, 3/ CONSOMMER
MAN GEZJ BDUGEZ, . 5 FRUITS ET LEGUMES PAR DU POISSON (ET AUTRES 3 PRODUITS LAITIERS
La recette simple du bien étre au quotidien JOUR, QU'ILS SOIENT PRODUITS DE LA PECHE) PAR JOUR (LAIT, YAOURT,
, Loisirs de 18 CRUS, CUITS, NATURE, OUDES CEUFS10U 2F0IS  FROMAGE) EN =
Manger et bouger font partie des piais! PREPARES, FRAIS, PAR JOUR EN ALTERNANCE ; PRIVILEGIANT LA VARIETE
vie et peuvent vous aider, vous et vos Proches, SURGELES OU EN PENSER A CONSOMMER DU
i rester en bonne santé, Par des choix judicleu, CDNSERVE

POISSON AU MOINS DEUX
cela contribue aussi a vous protéger de certaines

maladies.

: FOIS PAR SEMAINE
Le programme National Mutrition Santé prnpog l) _) @ E :’] .'EE :} g'\g\@
des recommandations nutritionn elles tout & fait

compatibles avec les notions de plalsir et de

”_\

gl 4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS, 5/ BOIRE DE UEAU A
convivialts. DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A VOLONTE, AU COURS
Chaque famille d'aliments 3 sa place dans CHAQUE REPAS ET SELON LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT  ET EN DEHORS DES
votre assiette, et ce quotidiennement. Tous LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS) REPAS.

sont indispensables pour assurer un éthhie

putritionnel, mais la consom mation de CEHEII"I—S
doit étre limitée tandis que celle d'autres esta
privilegier.

Pius dinformations sur www.mangerbougerfr

PRATIQUER ﬂl.lﬂllﬂlEﬂHEﬂEHT UNE ACTIVITE PHYSIQUE pour atteindre au moinsT'équivatent de 30 minutes de marche rapkle par jour {preadre I'escaller plutit que Mascensedr, préférer 1a marche
et e vélo & la voiture lorsque c'est passible...J.

LIMITER LES MATIERES GRASSES mUTEES {beurre, huile, créme fraiche, efc.) et les produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, efc.).
LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES [sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat, pitisseries, crémes-desserts, efe.).
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 (1wverre de vin de %0 ¢l est équivalent & 1 demi de bikre ou & Tverre de 6ol
d'une hoisson titrant Zﬂdﬂgriﬁ. de type porto, ou de 3 ¢l d'une baisson titrant 40 & 45 degrés d'alcool, de type whisky ou pastis).
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LeL: 1663 €

Gel douche & éco-recharger
900. CARE
Hydratant, |2 facon et la recharge 24 g,

CE CATALOGUE N'EST PAS VALABLE DANS LES HYPERMARCHES A ENSEIGNE CARREFOUR SUIVANTS : 02 Chiteau Thigrry - 11 Carcassonne - 22 Guingamp - Paimpol - 27 Eview - 44 Nantes
Beaulieu - B0 Cherbourg - 61 Alengon - &6 Perpignan Roussillon - 78 Sartrowville - 79 Niart - 83 Sainte Mavime - Trans en Provence - 84 Avignon - 91 Eury 2

CE CATALOGUE N'EST PAS VALABLE DANS LES SUPERMARCHES A ENSEIGNE CARREFOUR SUIVANTS : 13 Roquevaire - 74 Bons en Chiablais - 77 Vaux |2 Penil - 78 Poissy
Ce catalogue n'est pas valable dans les boutiques et les stations-service sur autoroute.

TESTEZ-MOI GRATUITEMENT SUR . <
MA COMMUNAUTE.CARREFOUR.FR MonAvisLeRendGratuit ]

uement en Mypermarcne
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