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Plus oinformalions Sur ww. mangerpeugesr

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

COMNSOMMER DU POISSON )

AU MOINS DEUX FOIS PAR

SEMAINE -
7

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 OUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE
pour atteindre au moins I'équivalent de 30 minultes de marche rapide par jour (prendre |'escalier plutot que I'ascensedr,
preferer la marche et le velo a la voiture lorsgue ¢'est possible... )

LIMITER LES MATIERES GRASSES AJOUTEES

(bevrre, huile, creme fraiche, etc.) et les produits gras (produits aperitits, iennoiseries, elc.)
LIMITER LE SUCRE ET LES PRODUITS SUCRES

(sodas, boissons sucrées, canfiseries, chocolat, patisseries, cremes-d  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 a 1 demi de biere ou a Tverre de 6 d ' une boisso
titrant 20 degres, de type porto, ot de 3 d d'une boisson titrant 40 a 45 degres d alcool, de type whisky ou pastis)

Etude realisee en France par Qualimetrie pour Gabaon du 27 mars au 07 juillet 2025 sur 1 246 741 votes,

Les "Réductions Fidelité Catzlogue” sont limitdes & sin |8] produits par offre el par loyer, dans &3 magasing Carrelomt, Carrefanr Marke!, Marke!, Carrelomt Contacd, Carrafour City,
Catrelou Frl;re;?,_ aretour Montagne et sor carrefourfr (Drive, Carmedour L Cher Yous 84 Livrason Express], saof - 125 offres de teléghonie mobsle Carrefour Mobile - § packs ;
les aulres othres de Lélephomie mobile ; ] packs. Pour cettaing Avaniages, 1a limils pai FfﬂlﬂLI:_ par ot EI‘F-GI foyer peit etre dalfbrente of dans c2 cas. la limite est précisée @
prowimité de 'ofire. CONDITIONS COMPLETES SUR WWW CARREFOUR PR OUA LACCUEIL DES MAGASINS. Treréservee aux porteuss de k3 Carte Club Canefour et de la Carte FASS.

w [2)Les Avantages cumulés gréce a votre Carte Club Carrefour sont crédites immidiatement sur (2 Cageotte Fidélité du Club Carrefour, @ valoir sur vos prochains achats.

 Produit dangerewx. Respecter Les précautions d'emploi.

Les magasins concession Blachire de Gereat (53] et Piereelatte (28] ne disposent gias o' tayon Fruits & Legumes.

" Paur Les magasins équipés d'un rayen PainViennoiserie/Patisserie.

" Pour les magasing equipés &'un rayon Ratmsserie

Y Poyr les magasing équipés d'un rayon Paisseaneriz taditionnells.

“ Produit dangereux. Respecter les pricautions d'empioi,

* Pour les magasins équipés §'un rayan Charcuterie/Tralteur Coupe- HORS concessions Boucherie Le coin des tleveurs

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

" Pour les mayasins équipés d'un rayon fleurs et plantes.

"' Pour les magasins équipés d'un rayon boucharle traditionnal etfou d'un Labarataire de décoy fe - Hors concassion Boucheriz Le coln des éleveurs. Saud Oinard, Vierzon Forges, Anzin, Jouy
e Moutier, Gannat, Jussey, Terdeghem, Villers-Cotterets, Reims, Pacy SfEure, Villepreux, Rubelies, Valagne, Coutinces, St Amand-Mantrand. Flers et St Pietre les Nemours.
Copyright Nutella : ®

*Woir prix et caracteristiques des autres variétes en magasin

*=*air prix et caractéristigues des autses variélés en magasin. En cas de produit™ affert” ou de réduction lige 3 'achat de plusizurs prodults, Uoffre s'applique sur L& moins cher,
****Panachage pessible, La remise s'applinue sur le produit le mains cher

Offres valables uniqguement dans les supermarchés Carrefour Market distribuant ce catalogue



