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E RCHETE
MAIS CRO
“D'AUCY” 72
Poids nel égoutté - 4 x 285 g (1.1 k
o e ARG, TABOULE
A I'Orientale, Aux tomates fraiches
aulms 2 x 5259 (1.05 kg).

Pll‘!g {2.1 l‘l +6,01 € au lieu de 8,56 €.
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\ PARTENAIRE J

ENTRETIEN
LE 1% PRODUIT FAGILE
€ LITIERE 8
/60 AGGLOMERANTE CHARBON ACTIF
LE 2* PRODUIT i “TOUS MES AMIS™
: gilt_ra absorbante, action anti-odeurs.
_ ” € LeL:0,72¢€.
Au poulet ou Au saumon Par2 (10 L) :5,40 € au lieu de 7,20 €.
E 20,50 €, < , 80 Lel: 5 3

Qu'ils soient crus, cuits, natures, préparés, frais,
surgeles ou en conserve. Manger du pain et des
produits céréaliers, des pommes de terre et des
légumes secs & chaque repas et selon |'appétit
(en privilégiant les alimenis céréaliers complets).

POURVOTRE 1/ CONSOMMER AU
;égml;EE::ESTES ET LEGUMES

t tPAnJoun
_CONSOMMER
SANS - 2/ CONSOMMER TROIS PRODUITS

Sodas, bolssons
sucrées, confiseries,

: = = LAITIERS PAR JOUR. - LIMITER chacola,crémes

1 : ’ BSSErS, ISSETIES,
"MODERATION. " (lait, yaourt, fromage) en privilégiant la variété. i LE SUCRE & i ts .
i Manger el bouger font partie des plaisirs :: Manger de |2 viande, du pmssnn (et d'aulres pmdu;ts ; ET LES consommation il
i de la vie et peuvent vous aider, vous ot :: U€ |3 pache) ou des wmufs 1 3 2 fois par jour en : de sel et préferer
! vos proches, 4 rester en bonne sanlé. Par  ©; alternance; penser a consommer du poisson au moins PRODUITS e sel iodé. |
:: des choix judicieux, cela contribug aussi :; UUX fois par semaine. Limiter les malléres grasses - SU ERE S i
ii i vous protéger de certaines maladies : gjoutées (beurre, huile, créme fraiche, etc.) el les : o i
; £ produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, etc.) : E.:_‘:}j] i

=i Le programme national nutrition
I santeé propose des recommandalions
-+ nutritionnelies lout & fait compatibles
. gvec les nolions de plaisir el de
=t convivialite. Chague famille d'aliments
:: 8 sa place dans volre assieite, et ce
+ guotidiennement

5/ PRATIQUER
 QUOTIDIENNEMENT
CUNE ACTIVITE o

- A VOLONTE.

> Au cours et en dehors des repas.
:: Me pas dépasser, par jour, 2 verres de boisson

:: Tous sont indispensables pour assurer

s un équilibre nutritionnel, mais [a
;o consommation de cerlains doit Stre
o+ limitée tandis que celle d'autres est a
;¢ privilégier

> alcoolisée pour les femmes et 3 verres pour les
.2 hommes (1 verre de vin de 10 cl est équivalent
;> @ 1 demi de biére ou @ 1 verre de 6 cl d'une
:: boisson titrant 20 degrés, de type porto, ou
: :: de 3 cl d'une boisson titrant 40 & 45 degrés

: www.mangerbouger.fr :: d'alcoal, de type whisky ou pastis).

(2) Prix conseillé par la coopérative au(x) point(s) de vente participant a I'opération commerciale

“ PHYSIQUE.

it Pour atteindre au moins I'aquivalent de 30
:: minutes de marche rapide par jour (prendre
i+ I'escalier pluldl que |'ascenseur, préférer la
:: marche et le velo a la voiture lorsque c'est

: passible...).
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