OFFRE VALABLE DU 2 AU 6 JUIN 2026
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LA BARQUETTE

4 PAVES DE SAUMON GLOBAL

GAP AVEC PEAU ET SANS ARETE™
“L'ATELIER POISSONMNERIE™

Sans OGM (<0.9 f;) tansanllbmhques
5000 Lekg:2298 €.
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LA BARQUETTE
PANES AU COLIN
D’MSI‘% MSC#!
“CiTE MARINE”
800 g. Le kg :6.20E

ELABORE EN

POUR VOTRE SANTE,
5 GESTES SIMPLES A
CONSOMMER SANS

MODERATION.

Manger et beuger font partie des plaisirs

Le programme national nutrition
qE‘-\E" urf‘dLSl] (‘ES ""CDI'I"F"‘3|'I:UE‘.T ur°~

el ce CILIQ",, ennement

volre assielle

Tous sont indispensables pour assurer
un équilibre nutritionnel, mais la
consommation de cerlains doit étre
limitée landis que celle daulres est a
privilégier

www.mangerbouger.fr

© 4/ BOIREDE

i L’EAU A VOLONTE.

Au eours et en dehors des repas. Ne pas dépasser, par
:  jour, 2 verres da boisson alcoolisée pour les femmes el

3 verres pour les hommes (1 verre de vin da 10 of ast

:i1 boisson titrant 20 degrés, de type porto, ou de 3 ol d'une

1/ CONSOMMER AU MOINS \
CINQ FRUITS ET LEGUMES
PAR JOUR. &

2/ CONSOMMER TROIS PRODUITS
LAITIERS PAR JOUR.

(12i1, yaourt, fromage} en privilégiant la variété. Manger de i3
’ja viande, du poisson (el d'autres produits de fa péche) ou des

oeufs T4 2 fois par jour en altemance ; penser a consammer du
posson au moins deux fols par semaine. Limiler les matieres
grasses ajoulées (beurre, huile, créme fraiche, elc.) el les
produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, etc.)

équivalent & 1 demi de biére ou 3 1 verre de B ¢l d'une

boisson titrant 40 3 45 degrés d'alcool. de type whisky
ou pastis)

Pour alieindre au mons | équivalant da —
30 minutas de marche rapide par jour

(prendre I'escatier plutdl que Nascenseur, priférer |3
marche

Ou'ils solent crus, cuils, nalures, préparés, frais, :
surgelés ou en conserve. Manger du pain of des .
produits cbréaliers, des pommes de lerre el des ...
légumes secs & chaque repas el selon Iappélit (en X

privilégiant les aliments céréaliers complets).

Sodas, boissons
sucrées. confiseries,
chocodal, crémes
desserts, palissefias,
ele, Lirniter la

3/ LIMITER
LE SUCRE
ET LES
PRODUITS
SUCRES.

préférer le sel jodé.

-

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT UNE
ACTIVITE PHYSIQUE.

c

& ke velo a la voilure Jorsque c'est possible..)

(9) Produit décongelé, a ne pas recongeler. ** Ce produit provient d'une exploitation

aguacole certifiée par un organisme indépendant selon des réféerentiels internationaux
visant 2 promouvoir des pratiques d'aguaculture responsables. Découvrez-en plus sur

le label GGN et les origines de votre produit sur www.ggn.org.
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TOUTES NOS PHOTOS SONT
DES SUGGESTIONS DE PRESENTATION.
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consommation de sel el !




