BAS
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LE PRODUTIT
PANDORO DOLCE FORNERIA™
Margarine

DE REMISE .94 Le coftret de 750 g
IMMEDIATE Lekg:799€
LE PRODUIT PANETTONE GRANDUCALE v

AU CHOIX Bewrre et margarine

Le cotfret de 900 g
POM'POTES SANS SUCRES AJOUTES MATERNE Lekg 666€

-20°

PRIX
BAS

LE PRODUTT CIAMBELLA YAOURT £ oo
MINI PANETTONE OU CITRON

PAW PATROL OUCACAO VANILLE €
BALOCCOY GECCHELE™

Le coffret de 90 g Lapidcede 400 g .39
Le kg : 27,67 € Lekg 598€ LEPRODUIT

VoS 5 GESTES sanfe

Manger et bouger font partie des plaisirs de la vie et peuvent vous aider, vous et vos proches, a rester en bonne santé
Par des choix judicieux, cela contribue aussia vous protéger de certaines maladies

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

Tous sont indispensables pour assurer un equilibre nutritionnel, mais la consommation de certains doit étre limitée tandis
quecelle dautres est a pm’ﬁﬂgl&]
b 1 l CONSOMMER AU MDINS
9 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR
Ou'ils sosent cras, cuils nature prépards. frais
surgelés ou en conserve. Manger du pain et des
produits céréaliers, des pommes de terme ef des

légumes secs § chaque repas et selon 'appétit
{en privilégiant les aliments cdréaliers complats)

- i- 4 l L MITER LE SUCRE

ET LES PRODUITS SUCRES
Sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat
plitisseries, crbmes-desserts, eic, Limiter b consomemation
de sel ot préférer le sel indeé

5 ! BOIRE DE L'EAD A VOLONTE,
Al COURS ET EN DEHORS DES REPAS

Ne pas dépasser, par jour, 2 venres de boisson alcoolisée
pour les fernumes ot 3 verres pour les hommes (1 veme de
win de 10 cl et dquivalent 4 1 demide bigre ou d | verre
de 6 dune boisson itrant 20 degrés. de type poro, ou
de 3 cl dune boisson Btrant 40 4 45 degrés dalcod, de
type whisky ol pastis).

2 I CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR

Lait, yaourt, fromage en privilégant la variété

Limites les matidres grasses ajouses beume, huis

crme fmiche, etc ) ot lbs produats gras (produdts

apéritifs, viennoisernies, etc)

ANGER [ ) iS50
3 [ “:"“ku*] i g ; by o PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE

I N 3 ulls
Ou des éf_.‘m slou? roJ_.; par jour en altemance. Pour atteindre au moins léquivalent de 30 minutes de marche
Penserdco nﬁo:‘r:neldr.poﬁscrlau moins dewn rapide par jour (prendre l'escabier plutdt que Yascenseur, préferer
fois par semaine. la marche et le védo a la voiture lorsque c'est possible. ).

LA

[y ramom. | CHST M
- _‘m"‘ | O O vERRes L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
[ emrememme= | A CONSOMMER AVEC MODERATION

Ir www.mangerbouger. fr
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