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Comment faire en pratique ?

1 CONSOMMER AU MOINS 5 2/ MANGER DE LA VIANDE, 3f CONSOMMER 3 PRODUITS

FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR, DU POISSON (ET AUTRES LAITIERS PAR JOUR (LAIT,

QUILS SOIENT CRUS, CUITS, PRODUITS DE LA PECHE) CU DES YAOURT, FROMAGE) EN

NATURE, PREPARES, FRAIS, CEUFS 1 OU 2 FOIS PAR JOUR PRIVILEGIANT LA VARIETE

SURGELES OU EN CONSERVE EN ALTERNANCE ; PENSER A
CONSOMMER DU POISSON )
Al MOINS DEUX FOIS PAR,
SEMAINE

=

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 plutat ou
préferer la marche ef be velo 8 [a voiture lorsqu 5t possible...)

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES

(beurre, huile, creme fraiche, elc.} et les produits gras (produits aperitifs, viennoiseries, etc.)

LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES

{sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolal, palisser fesserts, elc.)

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 vin de 10 d est équivalent & 1demi de biere ou & 1verre de 6 d d'une boisso
litrant 20 dagreés, de type porle, ou de ne boisson titrant 40 a 45 degres d'alcool, de type whisky

% Etude réalisée en France par Qualimétrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1 246 741 voles.

[2)Les Avantages cumulés gréce 3 votre Carte Club Correfour sont crédites immediatement sur la Cagnotte Fidelita du Club Carvafaur, & valoir ser vos prochains achats.
Les "Réduttions Fidélité Catalogue” sont limitées & six [6) prodeits par offre et par leyer, dens les magasing Carrefour, Carredaws Market, Market, Camefour Contact, Carroloe
City. Carrefour Express, Casrefour Montagne et sur catrefourtr [Qeive. Carrefaur Livié Che? Yous el Liveaison Expeass], sauf - les pifses de taléphonie mobite our Mohite

5 packs ; lesautres of lresde teléphoske mobile : 2 packs. Pour certaing Avantages, 3 limite ﬁ?wcuil. par offreel pat foyer pout Elre dilferente o dangce cas, Lalimile est précisse i

11
proximité de U'nftre. CONDITIONS COMPLETES SUR WWW.CARREFOUR_FR DLIA UACCUEIL DES MAGASINS. [iffre téserves aux partewrs de i Carte Chub Carefour et e [a Carte PASS.

*Dy mardi 26 mai zu dimanche T juin 2076, pour tout chariot de minimum 15€ comprenant 'un des produits mentionnes dans |'offre loir détalls dans L catalogue), une emse fidilite de
70% sera appliguée. Réservee aux porteurs de 13 Carfe Club Carrefour ef de la carte Pass. Montant crédité immediatement aprés vos achats sur votve Carte Club Carrefour. Dffre vzlable
imiquement en magasin.

Ce catalogue st valalle aux dates indiquées en page de couverfure sauf pour les magasing fermes le dimanche. Ce catalogue est valable dans las suparmarchés & enseigne Carrefour
Markst et Market, Les offres de ce cataiogue sont reservées aux particuliers et tout achat dost correspondre 2ux basains nommags d'vn ménage. A (exception des produits pour lesquels le
réapprovisionnement ne sera pas possible pu-deld des quantités indiguées dans ce catalogue, nous avons command2 des stocks que nous pensons suffisants pour tous las autres articles,
Si ces dermiars venalent 8 manquer dars votre magasin malgrd nos precautions, Nous NOUS engageons & vous 1es procarer sux prix sanonces, @ candition de les commander pendant (3 durde
th catalogue. Ne pas jeter sur la vaie publique, Photos non contracluelles. Saul eereurs typographiques. Toules tes photas de ce cataloque sanl des suggestions de présentation ou des
phutﬂgr;lg;hies 1etouches. Prepress - ARISTID Servives R.C.5. Paris 410 835 %87 - Puldlishing : MltaviaParis R.C.5. Bebigny 8 323 790 856, Imprimé en U.£. par . Crédits photos - Gutenberg
Agency, Epsitonglobalcom, Sitecom el Getty. N°412226 - Semaines 27 & 24 - TRAFIC 22 TTFZ - A

Vair conditinns tes avis sur Canefour f1

" Pour les magasins equi Fés d'un rayan boucherie traditionnel etfou d'un laboratoire de décaupe - Hors concessian Boucherie Le coin des eleveurs, Sauf Dinard. Vierzon Forges, Anzin, Jouy e
Muutier, Gannat, Jussey, lerdeghem, Villers-Cotterets, Reims, Pacy 5/Eure, Villeprewx, Rubelles, Vialogne, Coutances, St Amand-Montrond, Flers 81 St Prire les Nemours.

LABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION.

“ Prodduit dangesew. Respecter Les précautions d'emploi,

LENERGIE EST NOTRE AVENIR, ECONOMISONS-LA !

“ Pour les magasing équipés 4 'un rayon Framage Coupe sauf T0-Jussey.

™ Ppur les magasing équipes d'un rayon Poissennera traditionnella

' Pout L= magasins équipés d'un rayen PainViennmsene/Patisserie

" Pour les magasing équipés d'un rayon flewrs et plantes

*! Pour les magasing aquipes d'un rayon Ritissere

* Paur les magasing équipés 'un rayon Charcuterie/Traiteur Coupe- HORS concessions Boucherie Le coin des éleveurs

Offres valables uniquement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue



