LE 1" PRODUIT

,69

LE 2* PRODUIT

, 34
4 BATONMNETS VANILLE MACADAMIA
ENROBAGE CHOCOLAT AU LAIT
“TRIUM"
294 g.
Lekg:9,15€.

Le kg : 6,85 €.
Méme promotion disponible sur d'autres
variétés signalées en magasin.@

Par 2 (588 g) : 4,03 € au lieu de 5,38 €.

LE 2'PRDD|JI‘I

1£

12 BATONNETS

DE GLACE VANILLE CHOCOLAT

“SMICY™”

456 9. Le kg : 7.85 €.

Par 2 (912 g) : 5,37 € au lieu de 7,16 €.
Lekg:589¢€.

Méme promotion disponible sur d'autres
variétés signalées en magasin.®

BEETEN LE SURGELE A PRIX E.LECLERC I

'16 soit 1.{:12

Emrﬁl%i‘-ﬂr‘ sur la carte

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES
SIMPLES A
CONSOMMER

1/ CONSOMMER AU ‘\

MOINS CINQ FRUITS ET \‘
LEGUMES PAR JOUR.

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS PAR

Qu'ils soieni crus, cuils, natures, préparés,
frais, surgelés ou en consarve. Manger du
pain el des produits céréaliers, des pommes
da terre et des légumas secs A chaque repas
et selon l'appétit (en privilégiant les aliments
céréaliers complets),

Sodas, boissons
sucrées, confiserias,
chocolat, crémes
desserts, patisseries,

LIMITER

@te. Limiter la

SANS : JOUR. (it yaourt, fromage) en privilégiant la
; variéte. Manger de 13 viande, du poisson (et

LE SUCRE
-2 d'autres produits de la péche) ou des m@ufs consommation de
MODERATION.

ET I'Es sel et préférer lo sel
PRODUITS ioee.
SUCRES.

<&

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour atteindra au mains I'égquivalent de 30
minutes de marche rapide par jour (prendra
I'escalier plutdt que I'ascenseur, préférer la
marche el le vélo i fa voiture lorsque c'est
possible..).

1 & 2 fois par jour en alternance; penser &
consommer du poisson au moins deux fois
par semaine. Limiter les matiéres grasses
ajoutées (beurre, huile, créme fraiche, etc.)
el les produits gras (produits apéritifs,

Manger el bouger font partie des plasirs viennoiseries, etc.)

da |a vie gl peuvant vous aider, vous et
vos prochas, & rester en bonne santé. Par
des choix judicieux, cela conlribue aussi
4 vous protéger de certaines maladies.

4/ BOIRE DE
L’EAU A VOLONTE.

Au cours et en dehors des repas.

Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de
boisson alcoolises pour les femmes el
3 verres pour les hormmes (1 verre dae
vin de 10 cl est équivalent & 1 demi de
bigre ou & 1 verre de 6 cl d'une bolsson
titrant 20 degrés, de lype porto, ou de

3 el d'une boisson titrant 40 4 45 degrés
d'alcool, de type whisky ou pastis).

Le programme national nuirition
sanlé propose des recommandalions
nulritionnelles tout & fail compatibles
avec les nolions de plaisir el de
convivialité. Chagque famille d'aliments
8 sa place dans volre assiefle, el ce
guolichennement

Tous sont indispensables pour assurer
un equilibre nutritionnel, mais la
consommatlion de certains doit étre
limitée tandis que celle d'autres esl a
privilegier

www.mangerbouger.fr




