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PETITS POIS EXTRA FINS
i(nlu““ﬂ

Poids net égoutté : 3 x 560
Petils pois et carottes extra

%{1.68 kg). Le kg : 1,82 € Egalement disponible en variété
ns poids net égoutté 1,59 kg (le kg & 'unité ; 1,92 €)

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES
SIMPLES A
CONSOMMER
SANS
MODERATION.

Manger et bouger I'nn mn{ drqlinws
de Ia vie el peuve L]

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

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS PAR

Jnu R . (lait, yagurt, f[ﬂ!‘ﬂﬂg&iﬂ an pri\rlié?lanl la
variéte, Manger de la viande, tlu poissan (et

d'autres produits de la piche) ou des oeufs
1 & 2 fois par jour en allernance; penser &
consammer du poisson au moins deux fois
par semaine. Limiter les matiéres grasses
ajoutées (beurre, huile, créme fraiche, elc.)
el les preduils gras (produils apéritifs,
viennoiseries, elc.)

4/ BOIRE DE
L’EAU A VOLONTE.

Au cours el en dehors des repas.
Me pas dépasser, par jour, 2 verres de
hoisson alcooliste pour les femmes at

3 werres pour les hommes {1 varre de
yin de 10 ¢l esl équivalent 3 1 demi de
bigre ou & 1 verre de 6 ol d'une baisson
titrant 20 degrés, de type porlo, ou de
3¢l d'une boisson titrant 40 4 45 degrés
d'alconl, de lype whisky ou pastis).

4 VOus pr olL_Lr de cerfalnes m: sladm

Le programme natlonal nutrition
sante propose des recommandalions
nulritionnelles tout 4 fall compatibles
avec les nolions de plaisir al de
convivialita. Chagua familla d'aliments
2 44 place dans volré assietle, el ce
gualidiennamin!

3/

qQu
UN
PH

fous sont indispensables pour assurer
un  aquilibre nutritionnel, maisia
consommalion de certaing doit Blre
limitée tandis que celle d'aulres estd
privilégier,

www.mangerbouger.fr
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TENDRES PERLES
“TIPIAK”
Blé. 350 g. Le kg : 3,69 €. Par
2(700 g): 1,70 € au lieu

e 258€. Lekg: 2436

alement disponible en

varlélés Céréales goum‘nandes
moelleuses 400 g (lekg a
I'unité : 3,23 £€) ou Céreales
de campagne blé riz sarrasin
330 g (le kg a I'unité : 3,01 €)

Ou'ils selenl crus, cuits: natures, préparés,
frais, surgelés ou en conserve. Manger du
pain el des produils céréaliers, des pommes
de lerre et des lagumes secs 4 chague repas
el selon I'appatit (en privilégiant las aliments
céréaliers complels),

3/
LIMITER
LE SUCRE
ET LES
PRODUITS
SUCRES.

Sodas, boissons
sucrées, confiseries,
chocolal, crémes

dessarts, palisserias,
efe, Limlter la

consommation de
sel gt préfarer le sel
lodé.

=%
PRATIQUER

OTIDIENNEMENT
E ACTIVITE
YSIQUE.

Powr atteindre au moins I"équivalent de 30
minutes de marche rapide par jour {prendre
I'escalier plutd! que 'ascenseur, préférer la
marche el le wiio a la voiture lorsgue c'est
possible,, ),

(1) Prix conseillé par 1a coopérative au(x) point{s) de vente participant a I'opération commerciale
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