€

CHOCO & LATTE
“BALCONI®

4x 300 g (1,20 k).
Lekg: 4,5(8 <

43

WAFERS NOISETTE
“BALCONI”
Plusieurs variétés au choix.®
10 x 45 g (450 g).
Lekg:5€

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES
SIMPLES A
CONSOMMER
SANS

MODERATION.

www.mangerbouger.fr

68"

SUR LE 20 PRODUIT

Qu'ils solen! crus, cuits, natures, préparas,
frais, surgelés ou en consarve. Manger du
des produits ers, des pommes
i e ol des | es secs A chaque repas
&t sabon Papp en privilégiant les aliments
cerealiers complels)

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

2/ CONSOMMER TROIS 3/ ot bissns
PHODU[TS LAITIERS PAR LIMITER .3,:';2?5:-_,';_1'-?5;?"
JOUR. LE SUCRE ‘rorgriewe

E T I_ E S IiU:‘!.h:JtTlrlrzqrmn de

5el et préférer le sel

]

g) en priwlagmnl la
viande, du poisson (et
la u'-thj ou dos geufs
dlternance; penser 3
JJ PoisSoNn au meins doux fois

:'Ji-: lnu ne. Lim atiéres grasses PRODUITS s
va itar les m s grasse -
Dﬁ 2 s (beurre, huile, créme fraiche, etc.) SUBRES_
e duits gras (produits f: :
| l e pr::_ J:-i ;j s (produits apéritifs, W‘:}

4/ BOIRE DE
L’EAU A VOLONTE.

Aul eours et en dehors des repas.

Na pas dépasser, par jour, 2 verres de
boisson alcoolisée pour les femmes et
3 verres pou 1 verra de
vin de 1['11:
bigre oud 1vermede 6 o ~’|4r
titrant 20 degrés, de type porto, ou de
3 cl-d'une boisson titrant 40 a 43 degres
d'alcool, de type whisky ou pastis).

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour atteindra au mains Néguivalent de 30
minutes de marcha rapide par jour (prendre
Fescalier plutdt que lascenseur, préférer [a
marche el le veio & la voiture lorsgue c'est
possible..)

* Ticket E.Leclerc compris correspond au prix auquel reviendrait le produit en tenant compte du montant du Ticket
E.Leclerc crédité sur votre carte de fidalité et utilisable dés le lendemain de son obtention pour les porteurs de la carte

de fidélité E.Leclerc

E.Leclerc (@)



