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“LES DELICES DE DJAMILA”
Composé de 2 mini baklava, 2 makrout, 2 mini kadaif,

2 maamoul
250 g
Lekg: 17,80 €

POUR VOTRE

SANTE,
5 GESTES

SIMPLES A
CONSOMMER

SANS

MODERATION. 5

www.mangerbouger. Ir

L

1/ CONSOMMER AU
MOINS CINQ FRUITS ET

LEGUMES PAR JOUR.

2.1" c 0 H 5 0 M M E R T R 0 ls 3,'t Soclas. botssons sucrees.

,19

ROSES DES SABLES™ = -
Chocolat au lait ou
chocolat noir,

250 g.
Lekg: 16,76 €.

,69

MINI GAUFRES® i ©
“LIGHTBODY" «

Chocolat au lait >

250 g. “
Lekg: 18,76 €. k.
Egalement disponible F

au prix de 3,99 € ;
sucre (200 g)

Lekg: 19.95€.

Ou'ils solent crus, cults, natures, préparcs, frals, surgeles
ou en consérve. Manger du pain el des produits cérealiers,
des pommes de tere el des Kgumes secs 3 chaque repas
el selon l'appétit (en privilegiant les aliments océrdaliers
complets)

confisaries, chocolat, crémes

PRODUITS LAITIERS PAR LIMITER  cesserts paisseries etc
JOUR.

AT iter la consar ion de sel et
{lait. yaouri, fromage) en privilégiant Ia LE SUCRE L|rj11re IaL o Sly'::a“:' tia 5 I
variété. Manger de la viande. du poissen (el prwterer le sel lode, |
d'auires produits de la pache) ou des muts ET LES
' e

1 & 2 fois par jour en altern enser & =
consommer du poisson au m ux fois PRDDUITS |
._|CL1EE1iIL;|I:L.I'F" e e W, Blc.) SUCRES %;

gl les produits gras (produils apéritifs
viennomsanas, i 1 I

4/ BOIRE DE |

pario, ou de 3 o d'u

L’EAU A VOLONTE. 5/ PRATIQUER
Au cours et en dehors des repas. QU“T'D'EHNEMEHT d_ﬂ—:\'\

Ne pas depasser. par jour, 2 varres de boisson

aconiisée powr las fernmes et 3 verres poeur ] u H E A c T Iu I T E
les |':|’.Il."l1ll=: (1 verre de )..:-"-Lih 10 ol est | PHYSI uUE_

equivatent @ 1 demi de biére ou 4 1 verre de
6 ol d'une baissan titranl 20 degrés, de typa
ne boisson titrant 40 3 45 Pour attemndre au motns ['bouivalent de 30 minutes de marche
degres d alcood, de type whisky ou pastis) rapide par jour (prendre ['esc

r plutot que I’
ure lorsglie ©'est possible.)

r, préferes

a marche af | valo & 13 woit

TOUT CE QUI COMPTE POUR UOUS EXISTE A PRIX E.LECLERC E.LEClEfC@




