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COMNES GLACES EXTREME NESTLE
Vanille ou chocolat ou café
ou caramel vanille ou fraise vanille
La beite de & (soit 426 g}
Lekg:7.96 €
lekgdes 2:556 €

g Soitles 2 produits au cholix : 474 €

La boite de 4 {scit 272 9! LEpRODUIT
Lekg: 893 € AUCHOIX

€
.89

LE PRODUIT

AU CHOIX

FRUITS GLACES
ENROBES DE CHOCOLAT
IT FRUIT

Framboises chocolat blanc/lait
ou chocolat blanc/noir

ou fraises chocolat Lait

ou banane chocolat Lait

Le sachet de 150 g
Lekg:3260 €
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BATONNETS SORBET GLACES OASIS 50"
Tropical ou péche pomme framboise cu multifruits €
La boite de 10 (soit 400 g}
lekg: 620 € ,99
Lekgdes 2. 434 € g aouppopurr
Soitles 2 produitsauchoix: 3,47 € AU CHOIX

" 1 COMSOMMER AU MOINS

S5 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR
Quils solent Crus, culls, nature, préparss, frais
surgelés ou en conserve. Manger du pain et des
produits cerealiers, des pommes de terre et des
Iégumes secs & chaque repas et selon lappébt
[en privilégiant ke aliments cérdabers compléts)

2 COMSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR

Lat, yoourt, fromage en pivilégiant la vanété

Limater les matigres grasses gjoutées [beurre, huile,

creme fraiche, eic) et les prodults gras (produts

apértifs, vennaiseries, etc)
3 I MANGER DE LA VIANDE, DU POISSON

(ET AUTRES PRODUITS DE LA PECHE]
Cu des cews 1 ou 2 fos par jour en alternance.
Pe_nser 9 CONSOMMer du Poisson au mons deux
fois par semane.

V0S 5 GESTES Sasifé

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

Tous sont incispensables pour assurer un équilibre nutriionnel, mais la consommation de certains doit &tre limitée tandis
que celle dautres est & privilégier.

_ 4 LIMITER LE SUCRE
ET LES PRODUITS SUCRES
Sodas, boissons sucrees, confiseries chocolat,
patsseres. crémes-desserts, etc
Limter la consommation de 52 &t préfirer le sel inde,

5 BOIRE O L'EAU A VDLDNTE,
AlJ COURS ET EN DEHORS DES REPAS

MNe pas depasser, par jour, 2 verres de boisson
alcoolisée pour les fernmes et 3 verres pour les
hommes (1 verre de vin de 10 cl est équivalent
= & 1 demi de bigre cu 4 1 verre de 6 ¢l d'une
§ boisson titrant 20 degrés. de type porto, ou de 3
cl d'une boisson titrant 40 & 45 degrés dalcool,
de type whnsl-c:,- ou pastis).
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Pour atteindre au moins L'égunvalent de 30 minutes de marche
rapide par jour (prendre l'escalier plutdt que l'ascenseur, préférer la
marche et le vélo a la voiture lorsgue cest possible_ ).

LABUS DALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,

rwww.mangerbouger.fr




