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[lIE Il:!iix €

LE1= FRODUIT
sorT

€
T2

LE 2t PRODUIT

CRACKY'S
CACAHUETE
MENGUY'S

Lesachetde 250 g
Lekg:7.20 €

Lekgdes2 504€

Soit les 2 produits: 2,52 €

DE REMISE
IMMEDIATE

Ta 1l

DE REMISE LE 1™ PRODUIT AU CHOIX
SOIT

€

A5 63
LE 28 FRODUIT AU CHOIX
€ GRAINES MENGUY'S
BONBONS Noix de cajou grillées ou
KREMA pistaches grillées
Red dingue s 89 Lesachetde 100 g
ou tropical party Lekg:1990 €
ou soda mania LE PRODUIT Lekg des2:1310€
Le sachet deS80g AU CHOIX Amandes grillées salées
Le kg :498€ Lesachet de 130 g
Lekg : 15,31 €
Soit les 2 produits
au choix:2,62¢€

VoS 5 GESTES sanfe

Manger et bouger font partie des plaisirs de la vie et peuvent vous aider, vous et vos proches, a rester en bonmne sante
Par des choix judicieux, cela contribue aussia vous protéger de certaines maladies
Le programme national nutrition santé propose des recommandations nutriionnelles 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 indispensables pour assurer un égquilibre nutritionnel, mais la consommation de certains doit &tre limitée tandis
que celle d'autres est i privilégier
= 1 I CONSOMMER AU MDINS 4 LIMITER LE SUCRE :
5 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR ET LES PRODUITS SUCRES

Qu'ils solent crus, cuils nature prépareés, trais
surgelés ou en conserve Manger du pain et des
produits céréaliers, des pommes de tere et des
lagumes secs 3 chaque repas et selon lappetit
len privilégiant les aliments obraliers complets)

2 I CONSOMMER 3 PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR

Lagt, yaourt, lromadge en privilegiant la vanété

Limniter bes muatiés s grasses apoubes [beurme huis

creme fraiche, etc) et les produits gras (produits

Sodas, boissons sucrées, conliseries, chocolat
patisseries, créames-desserts, eic. Limiter | consormmation
de sel et préférer le sl iodé

5 l BOIRE DE L'EAU A VOLDNTE,

AU COURS ET EN DEHORS DES REPAS
Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de boisson alcoolisee
pour les fernimes et 3 verres pour les hommes (1 veme de
win de 10 ¢l et équrvalent 4 1 demide bigre oua | verme

apérils, viennoisenes, etc ) de 6 cl dune bosson tibant 20 degrés, de type porto, ou
de el dune boisson ttrant 40 4 45 degrés dalcoo], de

type whisky ou pastis)

3 MANGER OE LA VIAMDE, DU POISSON

[EY AUTRES PRODUITS DE LA PECHE] FRNTENUER SR MNARRENSNY NG AGUMITE PRYRNIE

Ou des ceufs 1 ou 2 fois par jour en alternance Pour atteindre au mons laquivalent de 30 minutes de marche
Penser & consormmer du pm-scna:. moins dewx rapide par jour (prendre l'escalier plutdt que lascenseur, préférer
fols par semaine lamarche et le vdo a la voiture lorsque c'est possible..).
LA Lo RO | LALCOOL ]
LA VENTE CrALCOOn,
@f.:‘:; - o veams™  L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE,
—— IO emsmmeaes A CONSOMMER AVEC MODERATION

www.mangerbouger.fr




