LES PRIX BAS

DE REMISE
IMMEDIATE

SALADE VEGETALE
PIERRE MARTINET®

Taboulé a l'avocat
ou salade de quinod amandes et noseties 3:‘3;
La barquette de 220 g
Lekg 995 € €

Quinca aux légumes @
La bamquette de 250 g .19

Lekg:B76 € LEPRODUIT AUCHOIX

20*

SOIT 0,52 €
VERSE SUR

PATE A PIZZA z 07

PRETE A DEROULER U™
Lekitde 6009 €CARTEU
Lekg 432€ oEouITS

TRANSFORME
EN FRANCE

_ GUYADER
T i
\‘aﬂ"'l ine s
NOIX oe ST;,}JACGUES
& fo .‘ :n-l-nu.ﬂ - h
3_ JII o SRR ’l,!‘ DE REMISE
i ‘{ti.. et IMMEDIATE
# # TRANCHES Srehgad=yy
LATERRINE 5“,;
GUYADER®
Aux noix de St-Jacques a la bretonne €
Ol au saumon &t saumon fume
La bamuette de 350 g :42
Lekg: 977 € LEPRODUIT AU CHOIX

€
99

LE PRODUIT AU CHOIX

PATES FRAICHES
RANA©®

Girasoli pesto alla
siciliana ou girasoli
pesto rosso alla
gencwese

Le sachet

DONT 30% OFFERT
(soit 325g)
Lekg:920 €

. 1 COMSOMMER AU MOINS

S FRUITS ET LEBUMES PAR JOUR
S Quils toent cfus, culls, nature, préparés frais
surgelés ou en conserve. Manger du pain et des
produits cerdaliers. des pommes de temre st des
egumes zecs & chague repas et selon [appétit
len privilégiant les aliments céndaliers complets)

wZ M) J CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS
I #ag.JouR

Lat yasowt fromage &n privileglant la vansis
! Limiter les matieres grasses ajoutees (beurre, huile.
crame fraiche, etc) et les produks gras [produits
apeéntds, viennoseries, etc)

3 I MANGER DE LA VIANDE, DU PDISSON

[ET AUTRES PRODUITS DE LA PECHE]
Cu des ceufs 1 ou 2 fos par jour en alternance.
Penger 4 CONSOMMer du POISSon au maoins deux
fols par semaine.

VoS 5 GESTES sanle

Manger et bouger font partie des plaisirs de ia vie et peuvent vous aider, vous et vos proches, a rester en bonne santé
Par des choix judicieux, cela contribue aussi 8 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 conwvivialité. Chaque famille d'aliments a sa place dans votre assiette, et ce guotidiennement

Tous sont indis pensables pour assurer un équilibre nuirtionnel, mais la consommation de certains doit étre imitée tandis
que celle dautres est a privilégier

18 £l o

— 4 I LIMITER LE SUCRE
\ ET LES PRODUITS SUCRES
Sodas, bomssons suces confitenas, chocolat,
pitisseres, crésmes-dessets elc
Limitar la consommation de sal st prélErer e 2l ioda

E 7 BOIRE DE L"EAU A VOLONTE,
AU CODRS ET EN DEHORS DES REPAS

Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de boisson
alcoolisée pour les femmes et 3 vermres pour les
hommes (1 varre de vin de 10 ¢l est éguivalent
s & 1 demi de bigre ou 4 1 verre de 6 cl dune
boisson titrant 20 degrés, de type porto, ou de 3
cl d'une boisson titrant 40 & 45 degrés d'alcool,
de t:,-;y- wh -,I-L:,- ou pastis)

PHI- i HIIIIEIEHET IIE ll:"l'l'i! PITI'IIIE

Pour atteirdre au moins |'equivalent de 30 minutes de marche
rapide par jour {prendre l'escalier plutt que lascenseur, préferer la
marche et le veélo a la voiture lorsgue c'est possible__)

LABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
) ACONSOMMER AVEC MODERATION

Ir www.mangerbouger.fr
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