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Comment faire en pratique ?

1/ CONSOMMER AU MOINS 5 2/ MANGER DE LA VIANDE, 3/ CONSOMMER 3 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 PAR
SEMNE ’4

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'éguivalent de 30 minutes de marche rapide par jour [prendre |'escaller plutot que |'ascensedr,
préférer |a marche et le vélo @ la volture lorsque ¢'est passible...).

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES

(beurre, huile, créme fraiche, etc.} et les produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, elc.).

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES

(sadas, boissons sucrées, confiseries, chocolal, patisseries, cremes-desserts, elc.).

LIMITER LA CONSOMMATION DE SEL ET PREFERER LE SEL |0DE.

NE PAS DEPASSER, PAR JOUR, 2 VERRES DE BOISSON ALCOOLISEE POUR LES FEMMES ET 3 VERRES
POUR LES HOMMES {1 verre de vin de 10 o est équivalent a 1 demi de biere ou a 1verre de 6 o d'une boisson
fitrant 20 degrés, de type porto, ou te 3 d d'une boissan titrant 40 3 45 degrés d'alcool, de type whisky ou pastis).

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

Les "Reéductions Fideli1é Catalogue™ sont limitées 3 six [8) produits par offre et par foyer, dans les magasing Carrefour, Carredoor Market, Markel, Canefoue Cantat, Carrelows
Caty. Carrefour Express, Carrefour Montagne et sur carretaurtr |Orive. Carrefour Livié Chez Wous et Livrasson Eapress], sauf - les offres de teléphonie mobite Camefour Motk -
§ packs ; Les autres offres de téldphenie mobile : 7 packs.

Pair certaing eastages, a limite par produit, par offre et pas foyer peut #re différente 8t dans ce cas. La limite st précisée a prowiemité de L'otfre

CONDITIONS CEH?L%TES SUR WIWW.CARREFOUR FR OU AUACCUEIL DES MAGASING

Dffre reservée aux pesters de 2 Caste Club Carrefour ef de [a Carte PASS

w [2]Leg Avantages cumulds grice 3 votre Carte Club Carrefour sont crédités immédiatement sur (a Cagrotte Fidélité du Club Carvetour, & valoir 581 vos prochains achats,

Voir conditions des avis sur Carrefour.fr

|1} Paur les magasing byuipds d'un rayen bouchetse sraditionned otfou i'un |aboratoire d2 décaupe - Hors cancession Bouchetie Le coin des dleveurs, Saul Dinaed, Vierzon Forges, Anzin, Jowy le Moutier, Gannat,
Jussey, Terdeghen, Villass-Cotterets, Reims, Pacy 5/Eure, Vitlepreus, Rubelles, Valogne, Coutances, St Amand-Mankrond, Fless e 5t Piena s Nemours
|d] Preduit dangereux Respecter les précautions d'emplal

|21 Paur les magasias dquipks d'un rayin Fromage Coupe sauf Tll-Jussey

[k Pour |25 magasins équipés 4"un rayon Poissonnerie traditionnelle

| o5 magasins concassion Machése de Garrat (631 02 Pierrelatte [74] ne dispasent pasd'un rayon Fradts & Ligumes
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Copyright Barilla : ®

il Pour les magasing équipés €'un rayon Pain/Viennaiserie/ Phtisserle.

[b] Pour les magasins équipés d'un rayan teurs et plantes

Iyl Pour les magasins équipbs d'um sayen Charcuterie/Fraiteur Coupe- HORS concessions Houcherie Le coin des sleveurs

Offres valables uniqguement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue



