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SAISONNIERE

MAYONNAISE
AMORA
De Dijon

Le flacon de 415
Lekg:542 €
Le kg des 2 : 380 €
Street

Le flacon de 398
Lekg:565€
Soit les 2 produits
au choix: 3,15€
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QOFFRE

SAISONMNIERE

sPUCE

arhecue

DE REMISE
IMMEDIATE

SAUCE AMORA
Barbecue

La flacon de 490
lekg:2B2 € 08

Samourai
Le flacon de 435 1€
lekg 317 €
Burger ,38
Lellaconde 448 |t propUIT
Lekg: 308 € AUCHOIX
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b HUILE D'OUVE
; rumse pEtaa
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HUILE D'OLIVE
VIERGE EXTRA
TERRA DELYSSA
La bouteille de 750 mi
+33% OFFERT
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LE PRODUIT

1

\l0S 5 GESTES sanfé

Manger et bouger font partie des plaisirs de la vie et peuvent vous aider, vous et vas proches, a rester en bonne santé
Par des choix judicieux, cela contribue aussi 3 vous protéger de certaines maladies

Le programme national nutrition santé propose des recommandations nutriticnnelles tout 4 fait compatibles avec
les notions de plaisir et de convivialite, Chague famille d'aliments a sa place dans votre assiette, et ce quotidiennement.

! CONSOMMER AL MOINS

B FRUITS ET LECUMES PAR JOUR

Tous sont indispensables pour assurer uns equiibre nutritionnel. mais la consormmation de certans doit &tre Imitée tandis
que celle d'autres est a privil2gier

=<

s OQuils saiént Crus, cuwits, nature, prépares, Irais

surgelés ou en conserve. Manger du pain et des
produits ceréaliers, des pommes de terre ot des
Idgurmes secs & chagque repas et selon Cappatit
[en privilégiant 124 atirrents céedaliers complets)

'z 2 CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS

PAR JOUR
Lait, yaourt fromage en privilegant [a variete
Lirmster tes matiéres grasses ajautdes {beurre, hulle,
crema fraiche, etc | et les produits gras (produits
aperitife viennciseries. etcl

3 MAHGER DE LA VIAKDE, DU PUISSHH

[ET AUTRES PRODUITS DE LA PECHE]
Ou des ceufs 1 ou 2 fois par jour en alternance
Perser 4 consommer du poisson au mains deux
fols par semaine

PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE
Pour atteindre au moins 'équivalent de 30 minutes de marche
rapide par jour [prendre Uescalier plutdt que ascenseur, prefarer la
marcha et 12 véln 3 |a voiture lorsque o ast possihla. )

UABUS O'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
ACONSOMMER AVEC MODERATION

| pétisseries. crémes-desserts, etc

4 ! LIMITER LE SUCRE
ET LES PRODUITS SUCRES

Sodat, bolssons sucrées confiseries, chocolal

Limiter la consommation oe el et préferer o el ipda,

5 BOIRE DE L'EAUD A YOLONTE,
AU COURS ET EN GEHORS DES REPAS

Ne pas depasser, par jour. 2 verres de boisson
dlcoolisde pour les lemmes et 3 verres pour les
nommes {1 verre de yin de 10 cl est équivalent
a1 demi de biére ou & 1 verre de 6 ¢l dune
boisson titrant 20 degras, de type porto, au de 3
cl d'une baisson titrant 40 & 45 degrés d'alcodal,
de type whisky ou pastis)

Retrouver e programme sur www.mangerbouger.fr
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