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DE REMISE

IMMEDIATE

SUR LE2"

HEPACK

AU CHORX

LE 1% PACK
AU CHOIX
CLAFQUTIS LA LAITIERE® S9IT
Cerises ou parnmes facon tatin ou abricots €
Le pack de 4 pots (soit 340 g)
Lekg : 759 € 28
Llekgdes2:568€ Lzt pack
Soit les 2 packs auchoix : 386 € AUCHOIX
|J.
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LE 1" PRODUIT -
Sl cHalx DE REMISE .54
soIr IMIt‘EDgRTE LES 3 PRODUITS
SURLE 2us=
- R el
CHOIX
% .88 €
F '@""P‘ = LE 2™ PRODUIT
*AJ* : A1 Cho LE Pm;nsu:'j
1' Itana PUR JUS REFRIGERE
T TROPICANA®
B Poveil Sl Reveil fruteé CREME UHT ENTIERE SEMI-EPAISSE 30% MG
-l"lFrt Sy ol réveil des tropiques PRESIDENT ™
W e i La bouteille de 90 cl La bouteille del L
ag il LelL:306€ Vendu seul : 5,77 €
Leldes2:202€ Lel des3:385€
s Soit les 2 produits au choix : 3,63 €

VoS 5 GESTES sanfe

Manger et bouger font partie des plasirs de la vie et peuvent vous aider, vous et vos proches, a rester en bonne santé.
Par des choix judicteux, 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.

b 4 LIMITER LE SUCRE

\ ET LES PRODUITS SUCRES
|| Sodas, boissons sucrées, confiseries, chooolat,
patisseries, cremes-desserts, etc. Limiter la
. consommation desel & preférer le sel lode.

Tous sont indispensables pour assurer un équilibre nutritionnel, mais la consommation de certains doit étre limitée tandis
EI]hS[IMM[F AU MOIKS

que celle dautres est a privilégier.
1 l 3 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR

Quiils soient crus cuits, nature, prépares, fras,
surgeies ou en conserve, Manger du pain et des
produits céréaliers, des pommes de terre et des
legumes secs & chaque repas et selon appetit
{en privilegiant les aliments cérealiers complets).

2 CONSOMMER 3 PRODINTS LAITIERS
PAR JOUR

Lait, yaouwl, fromage en privilegant la wvarigte.

| Limiter les matiéres grasses gjoutées [beurre. huile,

créme frakche. cte) el kes produlls gras (produits

aperitifs, viennoisaries, etc.)
3 l MANGER DE LA VIANDE, DU FOISSON
[ET AUTRES PRODUITS DE LA PECHE]

“=d Ou des ceufs 1 ou 2 fois par jour en alternance.
Penser & consommer du polsson au moins deux fois
g Rar semaine,

&%ﬂmﬂ POUR ‘%‘
ANMNSUE. | L oouxvoumes | | UABUS D'ALCOOL ESTDANGEREUX POUR LASANTE,
mamrscmene | f CONSOMMER AVEC MODERATION

5 BDIRE DEL'EAL A VOLONTE,
AUCOURS ETER DEHDRS DES REPAS

Me pas depasser. par jour, 2 verres de boisson
alcoolisee pour les femmes et 3 verres pour les
hemmes (L verre de vin de 10 el est équivalent
a 1 demi de biére ou a4 1 verre de 6 cl d'une
Y boisson titrant 20 degres, de type porto, ou de
£ Icldune boisson btrant 40'a 45 degres d'alcool.
da tﬂ'le whlsk)r ou pastish,

FIMT[H lIEIlI]IJIlT{IJIElIEIIElT UHE RBI'!UITE PHTSI&IFE
Pour attelndre au mains léguivatent de 30 minutes de marche
rapide par jour [prendre l'escalier plutdt gue lascenseur,
préférer la marche et le vélo Slavoilure larsgue cest passible..)

Retrouw amme sur Wwww.mangerbouger.fr




