LE PRODUIT

MOZZARELLA
GALBANI &

Ay lait pasteurise

Le sachet de 3x125g
+10FFERTE

{soit 500qg)

Lekg: 738 €

TIRAMISU AU CAFE
MARIE MORIN™
FROMAGE FRAIS AUX FRUITS Le pack de 2480 g (soit 160 g} ﬁ;
DANONINO® Lekg 1569 €
Le pack de 12 pots CHEESCAKE AU CITRON DE € S ERDMEE
+6OFFERTS CORSE MARIE MORIN® SRLAETANTE
{soit 900 g) .39 Le pack de 2x100 g (soit 200 g) 51
Lehg 266 € LEPRODUIT Lehg 1255€ LEPRODUIT

V0S 5 GESTES Saif¢

Manger et bouger font parbe des plazgirs de la vie et peuvent vous aider, vous et vos proches. a rester en banne santé
Par des choix judicieux, cela contribu e aussi 3 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 quotidiennement

Tous sont indispensables pour assurer un équilibre nutritionnel. mais 3 consommation de certains doit &tre limitée tandis
que celle dautres est a privilégier.

" 1 CONSOMMER AU MOIKS

& FRUITS ET LEGUMES FAR JOUR
Quids solemt crus, cults, nature, préparés. frai,
surgeles gu en comserve. Manger du pain ef des
produits céresharm. des pommes de teme ef des
légumes socs & chaque repas: el solon appétit
(en priviiégiant les aiments céréaliers complets),

| 4 LIMITER LE SUCRE

ET LES PRODUITS SUCRES
| Sodas. boitsons sucrées, confiseries, chooolat
| patisseries, crémes-desserts, elc, Limiter l2
consocmmation de s=l et preferer ie sel iodé.

: 2 CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS
FAR JOUR

Lait, yaowt fromage en priviégant la vanéié.
Limber kes matieres. grasses ajoutees (beurre. hute.
y créme fraiche, etc) et s produks gras (produits
apértifs, vennoisares, aic.)

5 BOIRE DE L'EAU A VOLONTE,

AU COURS ET EM DEHORS DES REPAS
Me pac dépazser. par jour. 2 verres de boisson
aiccolisée pour les fommes et 3 verres pour les
hoemmes [1 verre de vin de 10 cl est equvalent
& L demi de bitre ou b L verre de 6 cl dune
boisson titrant 20 degrés, de type porio. ou de
I cldune boiszon titrant 40 a 45 degres d'aicool
de type whisky ou pastis).

MANGER DE LA VIANOE, DU POISSON -u | S
- 3 [ [ET AUTRES PRODUITS BE LA PECHE) PRATIOER EIEIIB{EF ENT UNE ACTIVIVE PHYSIOBE
- f Ou des ceufs 1 ou 2 lois par jour en aternance. Pour atteindre au moins [equivatent de 30 rhrmth O Manche
fi':i',?‘ “M Perser & corsommeer du posson au moins deux fois rapide par jour [prendre [escalier plutdt gue Iascenseur,
L \‘3 par semasne. préférer la marche et le veéio 4 la voiture lorsque c'est possible.).

= [ 1A Lo semmcer UALEDOL
'_. eoratarrr e | vOTRS m‘““'"‘ L'ABUS D'ALCOOL EST DANGERELX POUR LA SANTE,
mmm e | CONSOMMER AVEC MODERATION

) Transformé en

o MG | T | GCEAYMDRN | CHI



