Egalement disponible
au mame prix :

€ SAUCISSE KNACK™
Saucisse de Strasbourg.
.90 g

L

I3

1

SAUCISSE DE
MORTEAU IGPI™=

POITRINE DE PDRC
€ FUMEE"
Egalement dispanible

40 au méme prix : Echine
r de porc fumée,

€

,90

KASSLER CRU FUME®

POUR VOTRE SANTEI

5 GESTES SIMPLES A

CONSOMMER SANS
MODERATION.

nl indispensables pour assurer

juilibre  nutritionnel, r

privi

www.mangerbouger.fr

' ORIGINE !

UNIONEUROP

4/ BOIREDE
i L’EAU A VOLONTE.

1/ CONSOMMER AU MOIHS&Q‘J

CINQ FRUITS ET LEGUME
PAR JOUR.

LAITIERS PAR JOUR.

P i . elc niter H
{lait, yaourt, fromage) en privilégiant la variété. Manger de l2 - ET LE s ::;“nslg:lr%ahqu &l &
vi d (et d'autres produits de la piche) ou des : T o
ande. du polsson (el d'autres produits de la péche) ou de: PRODUITS préférer le sel iodé.
veufs 14 2 fois par jour en alternance ; penser & consommer du ¢
poisson au moins deux fois par semaine. Limiter les matiéres . - e
3 grasses ajoulées (beurre, huile, créme fraiche, elc.) el les SU CRES. e
T | produits gras (produits aperilifs, viennoisenes, elc.) e
LA e

:¢ Au cours et en dehors des repas. MNe pas depasser, par

¢ Jour, 2 verres de boisson alcoolisée pour les femmes el
t1f 3 wverres pour (es hommes {1 verra de vin de 10 ¢l est
o1 equivalent & 1 demi de biére ou & 1 verre de 6 ¢l d'une

: boisson titrant 20 degrés, de type porio. ou de 3 of d'une
<+ boisson titranl 40 4 45 degrés d'alcool, da type whisky

¢ ou pastis).

)

x__.f'

Quiils scient crus, cuits, natures, préparés, frais,

éy surgelés ou en conserve. Manger du pain et des

prodults céréaliers, des pommes de lerre et des :-

privilggiant les aliments céréaliers complets)

"‘.\f‘_)\) Bgumes secs a chaque repas el selon I'appétil (en

2/ CONSOMMER TROIS PRODUITS

Sodas b ns
3/ LIMITER  <icries confiseres
chocolat, crémes
I- E s u c R E desserts, patisseries

QUOTIDIENNEMENT UNE
ACTIVITE PHYSIQUE.

Pour atteéindre au moins 'équivalent de T
30 minutes de marche rapide par jour \J
(prendre l'escalier plutSt que l'ascenseur, priférer la
marche ol |e vélo & la voiture lorsque c'est possible..)

: Geographique
Protégee.
(6) % de Mal. Gr.
sur produit fini.

TOUTES NOS PHOTOS SONT
DES SUGGESTIONS DE PRESENTATION

E.Leclerc@



