OPERATION RECYCLAGE HENE

SUR UNE SELECTION

DE PRODUITS DE LA GAMME
"CUISINONS L'AVENIR"

DE LA MARQUE Sitram

RAPPORTEZ VOS ANCIENNES
POELES ET CASSEROLES
ET BENEFICIEZ DE

POELE 24CM
En inox, non revélu. Tous
feux dont induction.

Autres modéles disponibles
a différents prix.

45 Autres coloris
disponibles

L
L'UNITE

SAUTEUSE 24CM

En aluminium recycle,
Revélement céramique.
Tous feux dont induction.
Aulres modéles
disponibles 4 différenls
prix.

POUR VOTRE SANTE,
5 GESTES SIMPLES
A CONSOMMER
SANS MODERATION.

Manger el bouger fonl partie des
plaisirs de |3 via el pauvent vous alder,
vous el vos proches, @ resier an bonne
sanlé. Par des cholx judiciaux, cala
conlribue aussi & vous proléger de
certainas maladies.

Le programme nalional nutrition
santé propose dos recommandations
nutritionnelles tout & fail compalibles
avac les notions de plaisir et de
convivialite. Chagque famille d'aliments
i sa place dans votre assietle,
guotidisnnamant

ol ce

Tous sonl mdispensables pour assurer
un eéquilibre nulrilionnel, maisla
consommalion da cerlains doil lre
limitée fandis que collp d'aulres est 3
privilégler.

www.mangerbouger.fr

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

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR.

215
€

10z

CASSEROLE 16CM

En inox, non revétu, Tous
feux dont induction.

Autres modeles disponibles
a différents prix.™

qsfsu"?

24:.

FAITOUT 24CM

En inox, non revétu, Tous
feux dont induction.

Autres modéles disponibles a
différents prix.®

(Fait, yaour, framisge) en privildglant
la variété. Mznger de la viande, du
polsson (el #auires produits de
ia pechie) au des ceufs 1 4 2 fols
par jour en @lemance. penser @
consommer du poisson du moins
daux fois par semaime Limitar les

| matierss grasses ajoulées (hewrre,

hutle, créme fraiche, elc.) et les
produits gras (produils apérilifs,
viennalserles, 21 )

3/

Sodas, bolssons sucrées,
Ou'lls solenl crus. cuits, nalures, LIMITER conifiseries, Chocoal,
préparés, lﬂlais. sujrgn:l&gs owen 2 LE SUCRE g;;’glﬁi{rlsiim“gm
conserve. Manger du pain et des Il =H W b
prodults cérealiers, des pommes 2o ET LES consommation de sef gt oo
do forre ol des legumes secs @ FRDD u IT s préfirer le sel fodé. :
chague repas et selon Vappetil (on -
privitéglant les afiments céréatiers s u c R E s :

complels),

(2) Voir détails en points de vente.

=3

4/ BOIRE DE :
L’EAU A VOLONTE.

Ay coirs el en dehors des repas.

Ne pas ddpasser, par jour, 2 verres do
beisson alooolisée pour bes fermmes el

3 verres pour fas hommes (1 verre de vin
da 10 ol est équivalan| & 1 demi de bidre ou
& 1 werre de 6 ol dwne bofsson titrant 20
degras, de typs porto, ou de

3 el d'une bolsson tiranl 20 & 45 degrés
d'alcasl, de Lype whisky ou pastis).

QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE

PHYSIQUE.

Pour atlsindro ae moins |'équivalent de 30 minsdes
de marche rapide par jour (prendre I'escaller plutdl
que 'ascensewr, préfiser \a marche et le vélo ala
vidlure lorsque c'est possible.),

E.Leclerc



