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POUR VOTRE SAHTE 1/ CONSOMMER AU MOINS e s e e

produils cérdaliers, des pommes de ferre et des |}

5 EESTES SIMPLES n c'"n FRUITS ET LEGUMES légumes secs a chaque repas et selon Iappétit (en ;3

PﬁR Jﬂll R. privilégiant les aliments céréaliers complets) 3

CONSOMMER SANS §
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2/ CONSOMMER TROIS PRODUITS = 3/ | yTER  Sosisss

Manger et bouger font partie des LAITIERS PAR JOUR. LE SUCRE L’;Eﬂ?ﬁzﬁm =

plaisirs de la vie el peuvenl vous (k. yoourt ) an geilbghant  sarbiek Manger e E'I' LES etc. Limitar ta :

aider, vous et vos proches, a resteren - L framage) en | consommation de selat 23
bonne santé. Par des choix judicieux . m:‘;;'jéj::n"‘:;“ “m_“mr':m::rﬂx PRODUITS  pritérerie sol iodi.

cela contribue aussi @ vous protéger poisson au mains deux fois par samaine. Limitar fes matiéres SUC RE S

de certaines maladies

grasses ajoutées (beurre, huile, créme frache, elc ) el les
produils gras {produits apéritifs, viennoiseries, 2ic )
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© 4/ BOIRE DE 5/ PRATIQUER
L’EAU A VOLONTE. -~ QUOTIDIENNEMENT UNE

: ACTIVITE PHYSIQUE.

:i Aucours et en dehors des repas. Ne pas dépasser, par £

i jour, 2 verres de boisson alcoolisée pour les femmes et e
3 vermes pour ies hommes {1 verra de vin de 10 i est Pour atteindre au moins Néquivalent de

Le programme national nutrition
sanlé propose des recommandations
nutritionnelles tout a fait compatibles
avec les nolions de plaisir el
de convivialité. Chaque famille
d'aliments a sa place dans volre
assiette, at ce quotidiennement.

Tous sont indispensablas pour assurer
un équilibre nutritionnel, mais la
consommaltion de cerlains doit &tre
limitée tandis que celle d'autres est a

:: equivalent 3 1 demi de biere ou 3 1 verre de b cf d'une 4
++  boisson Utrant 20 degrés, de lype porio, ou de 3 ¢l d'une ST 2 B P

EN MAGASIN
(VOIR SUR PLACE)
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privilégier {prandre |'escalier pluldl que I'ascensaur, prificer fa *
2 boisson titrant 40 3 45 degrés d'aicool, de typs whisky marche gt le vilo 4 la voiture lorsque c'est possible.) :
www.mangerbouger.fr r O pasts) :
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. PEEHE’EN TELABORE EN : BPECHE EN
@ TR.."NNSFUR?‘-! : (10) Ofire disponible dans les magasins “ORIGINE TOUTES NOS PHOTOS SONT
5 disposant d'un rayon patisserie. DES SUGGESTIONS DE PRESENTATION.
+ (11) Produit décogﬂelé. ane pas
- SAUF FABRICATION - recongeler. (12) Offre disponible dans
EN ' - les magasins disposant d'un rayon pain.
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¢ (13) Voir détails en points de vente.



