DE REMISE
IMMEDIATE

,84

LE PRODUIT
AU CHOIX

S'rqnd?mf

| POTATO CRISPERS |

POMMES DE TERRE SURGELEES

SIGNATURE MC CAIN

Potato crispers ou potato pops ou HACHE SURGELE

crunchy petals HAPPY FAMILLY €

Le sachet de 6509 CHARAL

lekg:283 € Le sachet de 600 g 84
= Le kg :13.07 € LEPRODUIT

DE REMISE
IMMEDIATE

DE REMISE
IMMEDIATE

DE REMISE
IMMEDIATE

'70 BOUCHEES GLACEES 4' 37

PLAT CUISINE MARIE LE1®PRODUIT BON BON MAGNUM LE 1™ PRODUIT
PIZZA FA,MILIALE Nouilles 4 la chinoise ou filet Al €HOIX Caramel almond ou gold AU €HOIX
CUITE AU FEU DE BOIS de poullet Basquaise S9IT bilionnaire ou white cookie $IT
SURGELEE U Le sachet de 900 g € La boite de 12 (soit 168 g} €
Royale ou 4 fromages 92 Llekg:5.22€ Le kg: 26,01 €
Laboitede 570 0 L& PRODUIT Le kg des 2 - 3,44 € .50 Lekgdes2 1818 € .74

Soitles 2 produits | g ouepropuIT
auchoix:6,11€ AUCHOIX

Soit les 2 produits | ¢ e propuIT
auchoix:6,20€ AUCHOIX

VoS 5 GESTES sanif¢

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.

Lekg :512 € AUCHOIX

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

Tous sont indispensables pour assurer un éguilibre nutritonnel, mais la consommation de certains doit &tre limitée tandis
que celle dautres est a pnwieg:er
- t 4 ’ LIMI:‘EF?_ LE SUCRE
ET LES PRODUITS SUCRES
Sodas, boissons sucrées, confiseries. chocolat,

pétissernes, cremes-desserts, etc.
Limiter la consommation de sel et prékérar e sel iodé

y 1 Euuswumzuutlus
; 5 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR

8 Cuils solent crus. cults, nature, préparés, frais
B surgelés ou en conserve. Manger du pain et des
produits céréaliers, des pommes de terre et des
légumes secs a chague repas et selon lappétit
len privilégaant les aliments cérdaliers complets)

"EAU A VOLDNTE,

2 CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS 5 BOIRE DE L
All COURS ET EM DEHORS DES REPAS

PAR JOUR

Lait, yaourt, fromage en privilégiant @ vaneété.
| Limiter les matiéres grasses ajoutdes (beurre, nulle
creme fraiche, etc) et les produits gras (produgs
apéritifs, viennoiseries etc)

3 , MANGER DE LA VIANDE, DU PDISSON

[ET AUTRES PRODUITS DE LA PECHE)
Ou des ceufs 1 ou 2 fos par jour en alternance.
Penser a consommer du poisson au moins deux
fois par semaine.

PI-I'I!“EI IHII'IIIIEIIEHEII IIE lI:TWITEPIIYSI[IE
Pour atteindre au meins ['équivalent de 30 minutes de marche
rapide par jour (prendre l'escalier plutdt que lascenseur, préférer la
marche at le vélo a la voiture lorsque c'est possible..)

J de type \.'.r"llsl-q,.r ou pastis}

Me pas depasser, par jour, 2 verres de boisson
alcoolisée pour les femmes et 3 verres pour les
hammes (1 verre de vin de 10 ¢l est equivalent
a 1 dem| de biére ou a 1 verre de 6 cl| dune
boissan htrant 20 degrés, de type parto, ou de 5
cl d'une boisson titrant 40 & 45 degrés d'alcool

- 'ﬂgn'ﬂ'r_"m' LALCOOL
- {‘f“m_,,"":_ m‘ Tk wenmrs | LABUS DALCOOLEST DANGEREUX POUR LA SANTE,
- —— e § CONSOMMER AYEC MODERATION

ur www.mangerbouger.fr




