DE REMISE
IMMEDIATE

LEGUMES SECS 3’“

BIEN INSPIRES D'AUCY

Haricots rouges a la mexicaine

ou lentilles tormates & basilic ou curry de lentilles
Le lot de 2 boites (soit 800 g)

Lekg . 349¢€

,79

LELOTAUCHOIX

CASSOULET MITONNE €

WILLIAM SAURIN
Le lot de 3 boites (soit 2,52 kg) ,86
Lekg:233€ LELOT

Bonduelle,.

LE?ETILLES

DE REMISE
IMMEDIATE

h 5

LEGUMINEUSES €
CUISINEES BONDUELLE
Varigtés au choix ,95
Laboitede 400 9 LE PRODUIT
Lekg:238 € aucHoOIX

-60"

DE REMISE
IMMEDIATE
SUR LE 2

RAVIOLI SAUCE
BOLOGNAISE PANZANI
Le lot de 2 boites {sait 16 kg) €

Lekg:462€
lekgdes2:323€
Soitles2lots:10,34 €

i 1 I CONSOMMER AU MEHHS

5 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR
Cuils solent crus. cults, nature, préparés, frals
surgeles ou en conserve. Manger du pain et des
produits céréaliers, des pommes de terre et des
légumes secs a chague repas et selon lappétit
(en privilégiant les aliments céréaliers cormplets)

2 COMSDMMER 3 PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR

Lait. ysourt, fromage en privilégiant 3 vanété.

A Limiter les matiéres grasses ajoutées (beurre, hulle,

créeme fraiche, etc) et les prodults gras (produts

aporitife, viennaiserios, ote )

3 I MANGER DE LA VIANDE, DU PDISSON
[ET AUTRES PRODUITS DE LA PECHE]}

Ou des ceufs 1 ou 2 fois par jour en alternance.
Penser a consommer du poisson au moins deux
fois par semaine.
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VS 5 BESTES Sasif¢

Manger et bouger font partie des plaisirs de la vie et peuvent vous aider, vous et vos proches, a rester en bonne sante.
Par des choix judicieux, cela contribue aussi a vous protéger de certaines maladies.
Le programme national nutrition santé propose des recommandations nutritionnelles tout & fait compatibles avec
les noticns de plaisir et de convivialité. Chaque famille d'aliments a sa place dans votre assietle, et ce gquotidiennement.

Tous sontindispensables pour assurer un éguilibre nutritionnel, mais la consommation de certains doit &tre limitée tandis
que celle d'autres est a pnvﬂeg:er

T FOUR uALcoOL
= o Nl voTRE K- w L'/ABUS DALCOOLEST DANGEREUX POUR LA SANTE,
= s f CONSOMMER AVEC MODERATION

_ b ]' 4 ’ Lrumsn LE SUCRE
2 { ET LES PRODDITS SUCRES
Sodas. bcussons sucrees, confiseries. chocolat,

patisseries, cremes-desserts, etc,
Limiter la consommation de sel et préférar le sel iodé,

5 BOIRE DE L'EAU A VDLONTE,
AU COURS ET EM DEHORS DES REPAS

Me pas depasser, par jour, 2 verres de boisson
alcoolisés pour les femmes et 3 verres pour les
hommes (1 verre de vin de 10 ¢l est aguivalent
a 1 demi de bigre ou a 1 verre de 6 cl d'une
boisson titrant 20 degrés. de type porto. ou de 3
cl d'une boisson titrant 40 & 45 degrés d'alcoal,
de Lype u-.rhusky ou pastis).
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Pour atteindre au meins l'éguivalent de 30 minutes de marche
rapide par jour (prendre Uescalier plutdt que lascenseur, préférer la
marche at le veélo a la voiture lorsque c'est possible. ).

Retrouver le programme sur www.mangerbouger.fr




