BEET L’EPICERIE A PRIX E.LECLERC

LE 1=PRODUIT

PLAT EIFISIHE
“LA BELLE CHAURIENNE"
Manchons de canard aux haricots lingols
ou Saucisses de Toulouse et confils de canard
: aux lentilles.
Leltg 11,61 1.25kg. Le kg : 6,06 €.

IFZ 2,?8 € au lieu de 4,18 €. Egalement disponible en variété Cassoulet

urmand 3 I'oie et au canard 1,35 kg

Plusieurs variétés disponibles.” {le kg : 5,61 €).

LE 1= PRODUIT

;15

LE 2'PRODUIT

€

50

L'UNITE €
EFFILOCHES DE THON ET HOP !
“PETIT NAVIRE” ,69
Filet d'huile d'olive, Citron vert & basilic ASSOULET
ou Fines herbes 130 g. Enﬁ?é TABLE”
Le Itg 19,23 €. = == 420g. Lekg: 274 €.
{3903%_) : 5 €aulieude 7,50 €. Par 2 (840 g) : 1,84 € au lieu de 2,30 €.
Le kg: 12,62 €. Lekg:2.19€.

Egalement disponible en variété Sauce tomale
& basilic 200 g (le kg & I'unité : 12,50 €), =

Qu'lls soient crus, cuits, natures, prépards,
frais, surgelés ou en conserve. Manger du
pain et das produlls ceréaliers, des pommes
da terre et des légumes secs 3 chagque repas
at zalon |"appetit (en privilégiant les alimants
céréaliers complets).

POURVOTRE 1/ consommER AU
SANTE, MOINS CINQ FRUITS ET

LEGUMES PAR JOUR.
5 GESTES

SIMPLES A

2/ CONSOMMER TROIS = 3 Sodas, boissons
CONSOMMER PRODUITS LAITIERS PAR EIMITER

SAN s JOUR. ('3|létgal:vurl. fromage) en privilégiant la LE SUCRE :fffmgfffser"es'

vari Manger de la viande, du poisson (gl ;
d'auires produils de la péche) ou des ceufs E T LE s consommation da

L4
MODE RATI 0" 1 & 2 fois par jour en alternance; penser & sel et préferer le sel
= conscmmer du poisson auU Moins deux fois P R D D U| Ts jode.
par semaine. Limiter les matieres grasses -
agoutdes {beurre, huile, créme fraiche, eic.) S “ c RES z
C son oo e les produits gras (produits apaéritifs, ﬁ:’j‘:a
Mangar 2t bougar font partie des plaisirs viennoiseries, eic.)
da ia vie et peuvent vous aider, vous et
vog proches, & rester en bonne sanié. Par
das choix judiciens, cefa contribue auss|
avous protéger de cartaines maladies

4/ BOIRE DE ) 5/ PRATIQUER
L’EAU A VOLONTE. QUOTIDIENNEMENT
Au cours et en dehors des repas, UNE ﬂ[:T“”TE

Le I.”'"Jﬂl"]l'ﬂ"l""—‘ netlona I'Ill[llll'.‘ﬂ
{TH]

a sa place dans volre assletle, et ce MNe pas dépasser, par jour, 2 verres de
quotidignnemeant ho:spson aig;noluséé}po:{;r les fernmes el P H YS I ﬂu E "
3 verres pour les hammes (1 verre de
Tous sont Indispensables pour assurer vin de 10 ol est éguivelent @ 1 demi de Pour atteindre au maeins |'équivalent de 30
Hn e ”'l::;j .-|r.1-“:-IPI:-I[-I:,I.‘-:&!-i,-?,.-al;”l:?- bigre ou & 1 verre da & ¢l d'une boisson el rap]dn'garjour fprendrs
it ! er.;; Iu_\u.; celie dautres st r. : litrant 20 degrés, de lype porio, ou de : I'escalier plutdt que I'ascenseur, préfarer la
- 3 el d'une boisson titrant 40 3 45 degrés - marche et le véio & la voiture lorsgue ¢'est
d'atcool, de type whisky ou pastis). possible. ),

www.mangerbouger.ir




