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Offre sur tous les produits POM BISTRO sfgﬁalés en magasin, POIVRONS

DE REMISE
IMMEDIATE

non cumulable avec dautres promotions. SURGELE €
PAYSAN BRETON
Le sachet de 600g ,89

lekg:315€ LEPRODUIT
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IMMEDIATE
= SUR o

POMMES

DE TERRE 92 Ees,
DE FRANCE LE PRODUIT AU CHOIX ALA CREME
sorn SURGELES &
€ POMMES DE TERRE 98 FINDUS 29
SURGELEES FINDUS ’ Branches r
:53 Rissolées LES 3 PRODUITS L3 boite de 480 g  LE1™PRODUIT
LE PRODUIT AU CHOIX Le sachetde 108kg AV CHOI Leky: 477 € AVCHOIX
€ CARTE U DEDUITS Venduseul : 299€ SOIT Lekgdes2: 357 € SOIT
FRITES Lekg: 277 € € Haches €
OU ALLUMETTES lekgdes3:185€ La boite de 500 g
SURGELEES U Naoisettes ,99 Lekg 458 € ™ 14
Le sachet de 1kg Le sachet de 800 g LE PRODUIT Soit les 2 produits LE 2™ pPRODUIT
Lekg:332€ AUCHOIX auchoix:343€ AUCHOIX

V0S 5 GESTES Sanfe

Manger et bouger font partie des plaisirs de la vie et peuvent vous aider, vous et vos proches,  rester en bonme sante
Par des choix judicieux, cela conftribue aussia vous protéger de ceriaines maladies

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

Tous sont indispensables pour assurer un équilibre nutritionnel, mais la consommation de certains doit &re limitée tandis
que celle dautres est i privilégier

S 1 ] CONSOMMER AU MOINS i 4 I LIMITER LE SUCRE

5 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR i \ ET LES PRODUITS SUCRES
Quils solent crus, cuils, nature prépares, liais Sodas, boissons sucrées, conliseries, chocolat,
surgelés ou en conserve Manger du pain et des patssenes crinmes-desserts, efr. Limiter i consormmation
produits ceréaliers, des pommes de tere etdes de sel et préfdrerie sel iode
légumes secs & chaque repas et selon lappétit
{en privilégiant les aliments ofréaliers comples)

2 CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR

Lait, yaourt, rormage en privilégiant la variété

Lirniter les matires grasses apoutées [beurme huis

creme fniche, etc) et les produts gras (produits

apértis, viermoisenies, etc )

5 1 BOIRE DE L'EAU A VOLONTE,

AU COURS ET EM DEHORS DES REPAS
He pas dépasser, par jour, 2 wenes de boisson alcoolisée
pour bex ternimes o 3 verres pour bes homumes (1 verrs de
win de 10 ol et équevalent 4 1 demi de bigre oua 1 verm
de 6ol dune bomson titant 20 degrés, de bype parts, ou
de Tel dune boisson Btant 40 & 45 degrés daleoo], de
type whisky ou pastis).

3 | in? ek i e PRATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQU

Ou des ceufs 1 ou 2 fois par jour en alternance Pour aiteindre au moins léquivalent de 30 minutes de marche

Penser & COnsommeT du poisson al rmoins deux rapide par jour (prendrelescalier plutdt que lascenseur, préférer

fois par semaine lamarche et le vdoala voiure lorsque c'est possible .
ﬂﬂm [ POUR

ot pemdai s P44 cemvermes | L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
s o mmmrmeeae=) A GONSOMMER AVEC MODERATION

Retron mme sur www.mangerbouger. fr




