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MANGEZ, BOUGEZ !

La recette simple du bien étre au quotidien

1avie et peuvent vous aider, vous et vos proches, & rester en bonne sente.
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nnalles tout & fait compatibles avec les
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Pius dinformations sur wwvemangerteugeclt

Comment faire en pratique ?

1/ CONSOMMER AU MOINS 5 2/ MANGER DE LA VIANDE, 3/ CONSOMMER 2 PRODUITS
FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR, DU POISSON (ET AUTRES LAITIERS PAR JOUR (LAIT,
QU'ILS SOIENT CRUS, CUITS, PRODUITS DE LA PECHE) OU DES YAOURT, FROMAGE) EN
NATURE, PREPARES, FRAIS, CEUFS 10U 2 FOIS PAR JOUR PRIVILEGIANT LA VARIETE
SURGELES OU EN CONSERVE EN ALTERNANCE ; PENSER A

CONSOMMER DU POISSON

AU MOINS DEUX FOIS PA

Oy

4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS, DES POMMES 5/ BOIRE DE L'EAU A VOLONTE,
DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A CHAQUE REPAS ET SELON AU COURS ET EN DEHORS DES
LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS) REPAS.

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE
pour atteindre au moins I'équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour (prendre I'escalier plutot que I'ascenseur,
préférer la marche et le vélo a la voiture lorsque clest possible...).

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES

{beurre, huile, creme fraiche, etc.) et les produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, elc.).

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES

(sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat, patisseries, cremes-desserts, etc.).

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 (1verre de vinde 10 cl est équivalent a 1demi de biére ou a 1verre de 6 c d'une boisson
titrant 20 degres, de type porto, ou de 3 d d'une boisson titrant 40 a 45 degres d’alcool, de type whisky ou pastis).

ﬁ Etude realisée en France par Qualimetrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1246 741 voles.

Les "Réductions Fidélité Catzlogue™ sont limitées 3 six (8] produits par offre el par foyer, dans les magasins Carrefour, Carefour Market, Market, Carrefour Contact, Carrefiur
City, Carsefour Express, Carefeut Moatagne et sur carrefour.Ir (Deive, Carrefoar Liveé Chez Vous et Liveason Express], sauf - les offres de téléphonie mabile Carrefour Mabile -
§ packs ; les aulres offres de téléphonie mobile - 1 packs.

Pour certains Avanlages, la limite par produil, par offre et pat foyer peut élre différente et dans cecas, la limite est précisée 3 proximité de Uoffre.

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

Otfre réservée aux porteurs de ta Carte Club Carrefour et de la Carte PASS.

@ [2)Les Avantages cumulés grice & votre Carle Club Carreloer sont crédités immediatement sur la Cagnotte Fidélite du Club Carrefour, i valair sur vos prochains achats.

*Du mardi 1er au dimanche 13 septembre 2026, pour tout chariot de minimum 13€ comprenant L'un des produits mentionnés dans L'offre (woir détails dans Le catalogue], une remise figélité
de 50% sera appliquée. Réservée aux porteurs de ta Carte Club Camefour et de (3 carte Pass. Montant crédité immeédiatement aprés vos achats sur votre Carte Club Camefour. Gffre valable
umiquement en magasin.

" Paur les magasins équipés d'un rayon bouchene traditionnel etfou d'un laboratuire de découpe - Hors concession Boucherie Le coin des éleveurs. Sauf Dinard, Vierzon Forges, Anzin, Jauy le
Moutier, Gannat, Jussey, Terdeghem, Villers-Cotterets, Reims, Pacy S/Eure, Villepreux, Rubelles, Valogne, Coutances, St Amand-Mantrond, Flers et St Pierre les Nemaurs.

“ Produit dangereux. Respecter les précautions d"emploi.

" Pgur les magasins équipés & un rayon PainViennaiserie/Patisserie.

% Pour les magasins Equipés d'un rayon Poissonnerie traditionnelle.

* Pour les magasins Equipés d'un rayon fleurs et plantes.

! Pour les magasing équipés d'un rayon Ritisseris.

" Pour les magasins équipés d'un rayan Charcuterie/Traiteur Coupe- HORS concessions Boucherie Le coin des éleveurs.

“ Pour les magasins équipés 4'un rayon Fromage Coupe sauf 70-Jussey.

LUENERGIE EST NOTRE AVENIR, ECONOMISONS-LA !

Offres valables uniquement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue



