151 [ YAOURT AUX FRUITS

3 3 PANIER DE YOPLAIT

é { A= . ’ Variétés aux choix
L e == Le pack de 6 pots [soit 750 g) 95
14 Lekg 260€ LEPRODUIT

CLAFOUTIS 55
LA LAITIERE™Y r
Cerises g 1= 'ns
ou pommes facon tatin  PRODUTT YAOURT PROTEINE HIPRO™ =
ou abricots SOIT Variétés au choix LK %= FROLAIY
Le pack de 4 pots (soit 340 g) € Le pack de 2 pots (soit 320 g) RS
Lekg :750€ Lekg: 6.41€ €
Lekgdes2:562€ 27 Lekgdes2 448 €
Soitles2 g gee Soit les 2 produits : 2,87 € 82
produits: 3,82€¢ PRODUTT LE 284 PRODUIT

VoS 5 GESTES sarife

Manger et bouger font partie des plaisirs de la vie et peuvent vous aider, vous et vos proches, a rester en bonne sante.
Par des choix judicieux, 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 daliments a sa place dans votre assiette, et ce quotidiennement

Tous sont indispensables pour assurer un équitibre nutritionnel, mais la consommation de certains doit dtre limitée andis

que celled’autres est & privilégier
4 LIMITER LE
ETLES PRODUITS SUCRES

Sodas, boissons sucrées, confizeries, chocolat,
patEseries, cremes-dessers, otc. Limiter la consomma
tion de sel et pridérer le sel iode.

FAR JOUR

nature. préparés, frais
surgelss ou en conserve. Manger du pain et des
produits céréaliers. des pommes de et des
n lappétt

orn commmilotat
éalisre crevmnists

 LAITIERS 5 BOIRE DE L'EAD A VOLONTE,
Al COURS ET EN DERORS DES REPAS

Ne pas dé passer [ pour 2 verres de bolsson alcoolisée
pour les fermames et 3 verms pour ks hommes (1 veme de
winde 10 cl est équivabent & | derni de biéne ou a1 verme de
6 ¢l dune bolssor art 20 deqgrés, de type porto, ou de
3 ol dune bolsson tizant 40 a 45 degrés dialcool, de type
whisky ou pastis)

2

Lait yaourt [romage en privilsgiant & variete
hh'\ fter les matiéres grasses ajoutdes beurme, huille
cremne fmiche, eic) et ios produits gras (produits
:p-cr.:"i vimnoisenes cic.

fllTlllil QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE

9 I MANGER
lag i PRODUNT
Ou des reds 1 ou 2 fois par jour en alternance Pour atteindre au moins 'équivalent de 30 minites de marche

F.«-rzg A consommer du poisson au moins rapide par jour (prendre l'escalier plutdt que l'ascenser
deux fois par semaine préférer la marche et le vélo i la voiture lorsque c'est posable )

LA LOs e LALCOOL

N T CEST MAXIMUM

- DEUX VERRES | LABUSDALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.
; memmmmeeen) A CONSOMMER AVEC MODERATION

r www.mangerbouger.fr
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