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VIANDE BOVINE : ROTI% % ooNInE,
Caissette d'un kilo minimum.
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POUR VOTRE SANTE,
5 GESTES SIMPLES A
- CONSOMMER SANS

. MODERATION.

- Manger et bouger font partia'des plaisirs
de la vie et peuvent vous aider, vous €1 vos
proches, 3 rester en bonne sanlé. Par des
choix judicieux, cela conlribue aussid vous
protéger de certaines maladies.

Le prurrummu national nutrition
santé propese des recommandations
: nutritionnelies tout a fait compatibl
oo les nolions de plaisir et de conv
Chague famille d’alimenis a sa place dans
votre assiette, ol ce guoticiennemeant.
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:+ Tous sont indispensables pour assurer
: bun  #guilibre  nutritionnel, mais la
vioe consornmation de certains doit étre limilée
tandis que celle d'autres esl & privilégiar.

© www.mangearbouger.fr

. 2/ CONSOMMER TROIS PRODUITS
: LAITIERS PAR JOUR.

4/ BOIRE DE

% “+ Au cours et en dehars des repas. Ne pas dipasser,

Ou'ils solent crus, cuits, naturas, préparés, frais,
surgelés ou en conserve, Manger du pain et des
produits céréaliers, des pommes de terre el des
légumes secs a chaque repas et selan |'appétit (en
privilégiant les aliments céréaliers complets).

11 CGNSBMMER AIJ
MOINS CINQ FRUITS ET
LEGUMES PAR JOUR.

Sodas, boissans
sucrées, confisenies,
chocolal, crames
desserts, patissaries,
atc. Limitar la
consommalion de
sel et préférer le

sel iodé.
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© QUOTIDIENNEMENT UNE
© ACTIVITE PHYSIQUE.

3/ LIMITER
LE SUCRE
ET LES
PRODUITS
SUCRES.

{lait, yaourt, fromage) en privilégiant la variéte. Manger
de la viande, du peisson (et d'autres produits de la péche)
ou des oeufs 1 & 2 fois par jour en allernance; pensera ':
consommer du poisson au moins deux fois par semaing. -
Limiter les matiéres grasses ajoutées (beurre, huile, ::
créme fraiche, etc.) gt les produits gras (produits aperitifs,
vignnoiseries, &tc}

L’EAU A VOLONTE.

par jour, 2 verres de boisson alcoolisée pour les

fernmes et 3 verres pour fes hommes (1 varre de
vintde 10 ¢l est équivatent & 1 demi de bigre cua
verre de & cf d'une baisson titrant 20 degrés, de type
parto, ou de 3 cl d'une boisson fitrant 40 & 45 degras
d'alconl, de type whisky ou pastis).

i Pour atteindre au moins I'équivalent de
:: 30 minutes de marcha rapide par jour
= (prendre |'escalier plutdt que Vascenseur, préférer
:2 la marche et le vétlo A la voiture forsque c'ast possible, ).

.......................................................................................................................................................................................

E.Leclerc partenaire de |a
b\ Charte de Valorisation das
|| produits frais agricoles,
aquatiques et locaux

= Plus prés de vous - |
et de vos goilts

Plus d'informations sur

(1) Prix conseillé par la coopérative au(x) point(s) de vente participant
a l'opération commerciale. (2) % de Mat. Gr. sur produit fini. (3) IGP :

Indication Géographique Protegée. (4) Voir détails en magasin.

+ Potentiel de qualité de la viande exprimé de 1 a 3 étoiles.

weaw.e.leclerc : :
i Toutes nos photos sont des suggestions de presentation.
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