MEGA FORMATS MEGA ECONOMIES

11.

LES 3PRODUITS AU CHOIX
SOIT

€
93

LE PRODUIT AU CHOIX
BONBONS BACKTO COOL
HARIBO

Variétés au choix

Le sachet de 800 g
Vendu seul - 590€
Lekg:73BE
Lekgdes 3:492€

Le sachetde 720 g
Lekg: 8.19€

Le sachel de 660 g
Lekg: 894 €

LE 1= LOT
AUCHOIX
DE REMISE sorr
IMMEDIATE € 1 6€
SUR LE 2"™ELOT
AU CHOIX .68 a9
LE2™*LOT
ALCHOLR LE PRODUIT AU CHOIX
CAFE
GATEAUX SAVANE POCKET ot
Espresso classique ou intense
BROSSARD - La boite de 80 capsules
Marbré chocolat ou barr” ou pépit® {soit 440 @)
Le lot de 2 paguets (soit 420 q) Lekg: 3816 €
Lekg:10€ Lungo
Lekgdes2 ;7€ La boite de 80 capaules
Soit les 2 lots au choix : 5,88€ (soit 448 g)
Lekg:374B€

VoS 5 GESTES sanf¢

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 judicieir, cela contribue aussi a vous protéger de certaines maladies.

Le programme national nutrition samté propose des recommandations nutritionnelles tout a fait compatibles avec
les notions de plaisir et de convivialité. Chaque famille d'aliments 2 sa place dans votre assiette, et ce quotidiennement

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

— LIMITER LE SUCRE
3 ET LES PRODUITS SUCRES
Sodas, boissons sucrées, confiseries chocolat,
patseres, crémes-desserts, elc
Limtar la consommation de s et préidmer e el nde,

o $1 1 l COMSOMMER AU MOINS
3 - SFRUITS ET LEGUMES PAR JOUR

Cu'ils soient Crus, cuils, nature, prépares, fras
i surgelés ou en conserve. Manger du pain et des
produits cordaliers, des pommes de terre et des
légumes secs & chaque repas et selon lappétt
[en privilégiant les aliments céréaliers complets)

2 CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS

5 BOIRE BE L'EAU A VDLONTE,
PAR JOUR

AU COURS ET EN DEHDRS DES REPAS

Lat yoaourt fomage en prvilégiant la vaneété
Limater l2s matieres grasses goutees [beurme, huile,
créme fraiche, etc) et las prodults gras (produls
apértifs, viennaiseries, etc)

§ boisson titrant 20 degrés. de type porto. ou de 3

Me pas dépasser, par jour, 2 verres de boisson
alkcoolisée pour les fernmes et 3 verres pour les
hommes (1 verre de vin de 10 cl est équivalent
a2 1 demi de bigre gu 4 1 verre de & ¢l d'une

cl d'une boisson titrant 40 & 45 degrés dalcool,

de type whisky ou pastis).

. MANGER DE LA VIANDE. DU POISSON |I
i e b s s RATIQUER QUOTIDIENNEMENT UNE ACTIVITE PHYSIQUE
3 {ET AUTRES PRODDITS DE LA PECHE] WL T w
% Ou des ceufs 1 ou 2 fos par jour en alternance. Pour atteindre au moins l'squivalent de 30 minutes de marche
& Penser & consommer du poisson au mons deux rapide par jour {prendre escalier plutdt que lascenseur, preférer la
fols par cemaine. marche et le valo a la voiture lorsgue cest possible_ ).

- :wmlﬂ'm AAALETEE. )
- L o | ST WA LABUS DALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
Mmoo memrmme= ) CONSOMMERAVEC MODERATION

Retrouver le programme sur www.mangerbouger.fr




