LE 2*PRODUIT  SSTRESELE-ih}
ACHETE

€

12

MORCEAUX DE THON AU NATUREL
“PETIT NAVIRE™

Poids net égoutté : 3 x 112 g (336 g).Lekg: 1577 € Par2 (672 ¢): 7,42 €

au lieude 10,60 €, Lekg: 11.04 €.

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES
SIMPLES A
CONSOMMER
SANS
MODERATION.

Manger et bouger font partie des plaisirs
b

des choix ju i
avous protéger de cerlaines maladies

Le programme national notrition
sanlé propose das recommandations
nutlritionnelles toul a fait compatibles
avec les notions de piaisir et de
convivialité. Chague famille d'aliments
a sa place dans votre assiette, of ce
gquotidlennement

Tous sonl indispensables pour assurer
un fguillbre nulritionnal, maisla
consommalion de cerlains doit élre
limitée landis gue celle dautres est a
privilegier

www.mangerbouger.fr

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

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS PAR

JOUR, (alt yaourt, fromage) en privilégiant la
variété. Manger de la viande, du poisson (et
d'autres produits de |3 péche) ou des oeufs
1 a 2 fois par jour en alternance; penser a
consommer du poissoen au moins deux fais
par semaine. Limiter les matiéres grasses
ajoutées (beurre, hulle, créme fraicha, elc.)
et les produils gras (produits apeéritifs,
viennoiseries. elc.)

4/ BOIRE DE
L’EAU A VOLONTE.

Au cours et en dehors des repas.

Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de
baoisson alcoolisée pour les femmes et

3 verres pour les hammes (1 varre de
vin da 10 el est égulvalant & 1 demi de
bigre ou a 1 verre de 6 of d'une boisson
titrant 20 degras, de type porto, ou de

3 ol d'une boisson titrant 40 a 45 degres
d'aleool, de type whisky ou paslis)

THON

YPETIT NAVIRE™

Emietté de thon mariné basilic ou Emietté de thon
mariné tomates séchées 2 x 110 g (220 g). Le kg :
17,45 €. Par 3 (660 g) : 7,68 € au lieu de 11,52 €. La
kg : 11,64 €. Egalement disponible en variété Entier au
naturel cuisson vapeur 260 g (le kg & I'unité : 14,77 €)

Qu'ils soient crus, cuits. nalures, préparés,
frais, surgelés ou en conserve. Manger du
pain el des produits ceréaliers, des pommes
de lerre a! des légumes sacs 2 chaque repas
el selon 'appélit (en privilégiant les aliments
céréaliers complels).

3; Sodas, boissons
sucrées, confiseries,

I.I M l T E R chocolal, crémes
dasserls, pitisseries,

I-E su CRE atc, Limiter la

E T L E s consommalion de

sel el préférer le sel
PRODUITS iecé.
SUCRES.

<&

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour atteindre au moins [aquivalent de 30
minutes de marche rapide par jour (prendre
l'escalier plutdt que |'ascenseur, préférer (a
marche et le vilo 3 la veilure lorsque ¢'est
possible..).
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