-34”

DE REMISE
IMMEDIATE

1

£

,18
COMPOTE INTENSE
FRUTII'™
Pomme poire
ou pormme fraise
ou pomme abricot
OU pomme mangue
Lepackde £ x 100 g

fsoit 400 g)
Lekg:-295€

€
29

LE1* PRODUIT
AU CHOIX

SOIT

€
91

LE 2™* PRODUIT AU CHOIX
STHUBERT OMEGA 3
OFFRE
DECOUVERTE®
Demi-sel 50% MG

ou doux 50% MG

La barquette de 510 g
Lekg:645€
Lekgdes2:451€
Soitles 2 produits

au choix: 4,60€

MERCI!

POUR LACHAT DE CE PACK
2 (EUFS DONNES AUX BANQUES
ALIMENTAIRES

LE PRODUIT

OEUFS FRAIS PLEIN AIR OEUF DE NOS VILLAGES™
Le plateau de 20
Lozuf : 025 €

—
&

Alimentaires

V0S 5 GESTES Sasifé

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 judicieirx, cela contribue aussi a 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 equilibre nutritionnel, mais la consommation de certains doit Etre limitée tandis
que celle dautres est & privilégier.

ey 1 COMSOMMER AU MOINS

S5 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR
Quils solent Crus, culls, nature, préparss, frais
surgelés ou en conserve. Manger du pain et des
produits ceréaliers. des pommes de terre et des
légumes secs & chaque repas et selon lappébt
(en privilégiant les aliments cérfaliers complets

2 CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS
FAR JOUR

Lat, yoaourt, fromage en pivilégiant la vanété

Limiter les matigres grasses gjoutées [beurre, huile,

créme fraiche, etc.) et las produits gras [produts

apértifs, vennaiseries, etc)

3 I MANGER DE LA VIANDE, DU POISSON

(ET AUTRES PRODUITS DE LA PECHE]
Cu des cews 1 ou 2 fobs par jour en alternance.
Penser 3 consommer du-paisson au mons deux
fols par semane.

4 LIMITER LE SUCRE s
ET LES PRODUITE SUCRES
Sodas, boissons sucrees, confiseries chocolat,
| pitisseres crémes-desserts elc
Limter la consommation de 52 et préfirer le sel inde,

5 BOIRE O L'EAU A VDLDNTE,
Al COURS ET EN DEHORS DES REPAS

MNe pas depasser, par jour, 2 verres de boisson
alcoolisée pour les fernmes et 3 verres pour les
hommes {1 verre de vin de 10 cl 23t équivalent
2 1 demi de biére gu 4 1 verre de 6 cl d'une
baisson titrant 20 degrés, de type porto, ou de 3
cl d'une boisson titrant 40 & 45 degrés dalcool,
de type whlsky ou pastis).

[ brtrotaip o LALODOL
< i CESTMAMMIM | L'ABUS DALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
PRl momr=—me= ACONSOMMER AVEC MODERATION

FH!IEIIEI WBTIIIEIIEHEIT IIEAII“\'ITE PITE!UJE

Pour atteindre au moins L'égunvalent de 30 minutes de marche
rapide par jour (prendre l'escalier plutdt que l'ascenseur, préférer la
marche et le vélo a la voiture lorsgue cest possible_ ).

Retrouver le programme sur www.mangerbouger.fr




