DESSERT DE FRUITS SANS SUCRES
AJOUTES CHARLES & ALICE™

RIZ AU LAIT LA FERMIERE '” Varié&tés au choix

Vanille ou nature G
ou rhum raising ou sur it au caramel

Le pack de 2 x 160 g (soit 320 g)
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Le pack de 8 pots
+4 OFFERTS

{soit 1.2 kg) r 7’

Lekg. 233 € LEPACKAU CHOIX
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ACTIMEL EDITION
LIMITEE®

Variétés au choix

Le pack de 10 bouteilles (soit 1 kgl
Lekgdes2:237€

Soit les 2 packs au choix: 4,74 €

V0S 5 GESTES Sane

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

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

Tous sont indispensables pour assurer un équilibre nutriionnel, mais la consommation de certains doit 8tre limitée tandis

que celie dautresesta pmnlegter

e = 1 I CONSOMMER AU MDINS

5 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR
Qu'ils sosent cras, culls, nature préparés, frais
surgelés ou en conserve Manger du pain et des
produits céréaliers, des pommes de tere et des
légumes secs & chague repas et selon appétit
(en privilégiant les aliments cdréaliers complets)

2 , CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR

Lait, yaourt, fromage en privibgiant la variété

Limiter les matidres grasses ajoutdes [beume, huile

crme fiziche, etc] et les produits gras iproduits

apériiifs, vernoisenes, sic )

4 I JMITER LE SUCRE
ETLES PRODUITS SUCRES
Sodas, boissons sucrées, confiseries, chocolat,

phtisseries, crémes-desserts, efc. Limiter & consomemation
de se et preférer e sel inde

5 BOIRE DE L'EAU A VOLONTE,

AU COURS ET EN DEHORS DES REPAS
Ne pas dépasser, par jour, 2 vemes de boisson alcoolisee
pour les fernmes et 3 venres pour les hommees (1 veme de
vin de 10 ¢l est équivalent & 1 demi de bigre oua 1 verre
de 6 ol dune boisson titrant 20 degrés, de type porto, ou

de 3¢l dune boisson ttrant 40 & 45 degrés d alcool, de
type whisicy ou pastis)

H.I'IIHEI IIITIIFEIEIIIT UNE ACTIVITE PHYSIQUE
Pour atteindre au momnsléquivalent de 30 minutes de marche
rapide par jour (prendre 'escalior plutdt que lascenseur, prédémer
la marche et le vélo a la voiture lorsque cest possible ).

3 I MANGER DE LA VIANDE, DU POIS SON

[EY AUTRES PRODUITS DE LA PECHE]
Ou des coufs 1 ou 2 fols par jour en alternance
Penzer a consormmer du poisson au maoins deux
fols par semaine

s | R venAss || L'ABUS I'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
ans L= mem——m=m==| ) CONSOMMER AVEC MODERATION

sur www.mangerbouger. fr
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