LES PRIX BAS

-60”

DE REMISE
ITMME TE

BISCUITS SANS SUCRES W T=irs €
A S 81
'

Tartelettes au chocolat

Le paguetde 186 g LE 1= PRODUIT

leky:667€ Jrog BISCUITS SABLES SANS AU CHOIX
Cockies SUCRES GERBLE *°!T

Le pagquet de 150 g € Sésame vanille ou citron yuzu ou £0co €

Lekg 827 € Le paquetde 132 g
Golters fourrés chocolat :“ Lekg:1571€ Il 72

Le paquetde 250§ LE pRODUIT Lekgdes2:958€ Lgam=propurr

Lekg :496€ AU CHOIX Soit les 2 produits auchoix : 2,53 € AU CHOIX

-68"

DE REMISE
IMMEDLATE
SUH

BIDLOGIOUE

DE REMISE i
IMMEDIATE
BARRES PROTEINEES 79
B10 GOOD MOOV r
MINCEUR Cacahug¢te LE ¥ PRODUIT
GERLINEA 5."/. ou cacahuste AU CHOIX
Chocolat noir Chocolat etchocolat noir  $OIT
cacahuéte 1{ ou 2 chocolats € Laboite de 3 (s0it 105 g) €
ou caramel amande ou chocolat/caramel Lekg:2657 €
ou chocolat amande ,18 Le paquet de 10 ,10' Lekgdes 2 17,52 € ,89
La barre de 45 0 LEPRODUIT [sait 310 g LEPRODUIT Soitles 2 mtl LE 2™ pRODUIT
Llekg 2622€ AU CHOIX Lekg:1323€ AUCHOIX au choix: 3,68 € AU cHOIX

V0S 5 GESTES savife

Manger et bouger font partie des plaisirs de la vie et peuvent vous aider, vous et vos proches, a rester enbonne santé.
Par des cholx judicieux, cela contribue aussi a vous protéger de certaines maladies

Le programme national nutrition santé propose des recommandations nutritionnelles tout a fait compatibles avec
les notions de plaisir et de convivialité. Chaque famille d'aliments a sa place dans votre assiette, et ce quotidiermement

Tous sont indispensables pour assurer un éguilibre nutritonnel, mais la consommation de certains doit étre limitée tandis
que celle d'autres est a privilegier

4 LIMITER LE SUCRE

ETLES PRODUITS SUCRES
Sodas, boissons sucries confiseries chocolat
8 COTSOTITa-

1 CONSOMMER AU MDIKS
S FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR

Gu'lls sofent crus, cuits nature préparés, frais

SIEQEIcS Ol €0 CONSeTve. Manget du pain & Ges

produits cérealiers. des pommes de terre ot des

iEgumes secs 3 chagoe repas et selon lappéti

len privilé giant les aiments cérédaliers complets).

pﬂ.&ht_’llﬁ I TS -0ESSET s, BiC. L
tion de sel ot préférer e sel nde.

2 CONSOMMER J PEDDUITS LAITIERS
PAR JOUR

Lait yaourt fromage en privilégiant b varste

Limiter les matiéres grasses ajoutees (bevrne, huile,

créme friche, efc) ot los produits gras (produits

aptritis viennolseres o)

5 BOIRE DE L'EAU A VOLDNTE,
AU COURS ET EN DENDRS DES REPAS

Ne pas dépasser. par jour, 2 vermes de boisson alcoolisée
pour les fernmes et 3 werres pour s hommes i vene de
winde 10 ol est équivalent & 1 dernd de bisre ou &1 verre de
6 cl dune bolsson titrart 20 degrds, de type porto, ou de
3 d dune botsson ttant 40 & 45 degres daloool, de type
whisky ou pastis)

MANGER DE LA VIANDE, BU PDISSON QUOTIOIENNEMENT
3 I [ET AUTRES PRODINTS OE LA PECHE] PRI ‘ ﬂln‘ll'ﬂl!rl‘l‘llll
Ou des oew's 1 ou 2 fois par jour en alternance Pour atteindre au moins Leqfunralenl de 30 minutes de marche
Penser 4 consommer du poisson au moins rapide par jour {prendre l'escalier phitdt que V'ascenseur.
deux fois par semaine. préférer la marche et le vélo a la voiture lorsque c'est possble,. )
N 5

AT e oo

—— pEuxvERREs | LABUSDALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.

m“.- s esmrmmases | A CONSOMMER AVEC MODERATION

ir www.mangerbouger.fr




