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MANGEZ, BOUGEZ !
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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) OUDES J| 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

4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS, DES POMMES 5/ BOIRE DE UEAU 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'ascensedr,
préférer la marche et le vélo a la voiture lorsque c'est possible...).

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES
(beurre, huile, creme fraiche, etc.) et les produits gras (produits apeéritifs, viennoiseries; etc.).

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 (1 verre devin de 10 cl' est _'r de biere ou a 1verrede 6 d‘upe boisson
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Offres valables uniquement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue

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

|Z)Les Avantages cumulés grice a votre Carle Club Carrefour sont crédités immediatement sur la Cagnotte Fidélite du Club Carrefour,  valoir sur vos prochains achats.

Les "Réductions Fidélité Catzlogue™ sont limitées & six (8] godl_lits B'roifre el par foyer, dans les magasins Carrefour, Carrefour Market, Market, Carrefour Contact, Cairefour

City, Carrefour Express, Carrefour el sur carrefour.fr [Deive, Casrefour Liveé Chez Vous et Livraison Express), sauf : les offres de t8léphonie mobile Carrefour Mabile = 5

packs;{esauuesnllmnhtélégmie :sliﬁ:ka Poar cerlains Avan ta limite paligadm'l, ﬁt affte et pat fayer peut Etre diffésente et dans ce cas, ka limite est précisée &

proximité de‘offre. CONDITIONS COMPLETES SUR WW\W.CARREFOUR.FR 00 A UACCUEIL DES MAGASINS. Oifre réservee aux porteurs de la Carte Club Carrefour et de la Carte PASS.
ight Nustella : ®

= Poar les magasins équipés d'en rayon boucherie traditionnel etfou d'un Laboratoire de dévoupe - Mors concession Boucherie Le coin des éleveurs. Sauf Dinard, Yiermon Forges, Anzin, Jouy L= Moutier, Gannat, Jussey,

Terdeghem, Villers-Cottersts, Reims, Pacy S/Eure, Villepreux, Rubelles, Valogne, Coutances, St Amand-Montrond, Flers et St Pisrme los Nemours.

¢ Proguit dangereux. Respecter les précagtions dempiol. “ Pear les magasins équipés d'un rayon Fromage Coupe sauf 70- Jussey,

I Pour les magasing équipés dun rayon PainViennoserie/Pilisserie.

™ Pour les magasins Equipés d'un rayon Petssonnsrie raditicanelle. Y Pear les magasing équinds 'un rayon PainViernoiserie/Pitisserie.

B Poar les magasins &quipés d'un rayon Meurs el plantes.

Crédét photo - © Floramedia Tous droits résenes.

' Pour les magasins équipés "1 rayua CharcutesiefTraiteur Coupe- HORS concessions Boucherie Le coin des éleveurs.

H Poar les magasins equipes d'un rayon Fromage Coupe sauf T0-Jussey.

“Cols) prodate fes e sun s el s s gasins 3 enseige Carvln, s peut (peventl capendant e comizandils)

pendant b durée du catalogue. Lels) produitls] sera [seront] aloes dispaniblels] sous une semaine.

*Du mardi 14 2u damanche 76 awil 7626, pour teut chasiot do minimum 15€ comprenant U'un des produits menticnnés dans Voffre [voir détails dans e cataloguel, une remise Fidélité de 70% sera appliquée. Réservée
2ux porteurs de la Carte Club Carefour et de la carte Pass. Montant crédité immédiatement aprés vos 2chats servore Carte Club Carrefour, Offre valable uniquement en magasin.

*Du mardi 14 2 dimanche 26 awil 2025, pour tout chadiot de minimum 15€ comprenant U'un des produits mentionnés dzns Uoffre [wir détails dans L2 cataloguel. une remise Fdélité de 0% sera appliquée. Réservée
amx partewrs de 13 Carte Club Catvefoar el de |a carle Pass. Montant erédité immediatement apres vos achats sor volre Carte Club Carrefour. Offre valable uniquement en magasin.

Veir conditions des avis sur Camefour fr

Visuels réalisés grace 3 [ Intelligence Artificislle




