EEETEN L'EPICERIE A PRIX E.LECLERC I

LE 1% PRODUIT

LE 2*PRODUIT

,61

"MIIIISTER MUNCH CRAZY"
212,67 €.

Fnr g_ (300 g) 2.51€

au lieu de 3,80 €. Le kg:

8,37 €. Différentes varigtés.

39
L'UNITE

TAPENADE NOIRE
“LUCIEN GEORGELIN"
Plusieurs variétés au choix,

Savmlr

COUPE EPAISSE

100¢g Lekg:13,90€ Par3(300¢g):2,78 €
au lieu de 4,17 €. Lekg:g,S?'E. CIBOULETTE
LE 1= PRODUIT X
‘OUPE EPAISSE
€ Savour!' | "o
LE PETIT SABLE
155 REGGIANG
LE 2:PRODUIT
,52 i
TOAST APERO CAMPAGNE VIAGASIN DE LA GF
“PASQUIER” : UITS SALES |
100 g Offre & “Ticke R0" o
Lekg: 15,50 € Par 2 (200 g) : 2,17 €au a5 e SAmTné BARITEIAL Gl Atk i R
lieude 3,10 €. Lo kg : 10,85 €. ou d'tine autre pramatio

E.Leclere partenaire de la

Charte de Valorisation des
produits frais agricoles,
aquatiques et locaux

+ Plus prés de vous :
et de vos golits

www g.leclerc

Plus d’informations sur

ORIGINE 2 ORIGINE

FRANCE UNION UROPEENNE

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

Manger el bouger font partie
des plaisirs de la vie et peuvent
vous aider, vous et vos proches
a resler en bonne santé. Par des
choix judicieux, cela contribue
aussi a vous proteger de certaines
maladies

Le programme national
nutrition sante propose des
recommandations nutritionnelles
toul & fait compatibles avec les
notions de plaisir el de convivialité
Chaque famille d'alimenls a
sa place dans voltre assietle, el ce
guotidiennement.

Tous sont uw_i=su.znsau:uzs
pour @ssurer un @qui I|I
nutritionne |, 1=||';- a consomma urn
de certains doil étre limitée tandis
que celle d .'aulrrl, esl a privilégier

www.mangerbouger.fr

21' CDHSUMMER TRI]IS PRUDUITS

.. du poisson au moins deux fois par semaine.

i huile, créme fraiche, etc.) et les produits gras

GU'HS soient crus, cuits, natures, préparés. frais. ey
surgelés ou en conserve. Manger du pain et des :::
produits céréaliers, des pommes de terre et des :::
™ légumes secs a chaque repas et selon I'appétit {en :::
privilégiant les aliments céréaliers complets). s

1!' BUNSOMMER AU ..
. MOINS CINQ FRUITS ET,
LEGUMES PAR JOUR.

3)' L | M I TE R Sodas, boissons

sucrées, confiseries, -

LAITIERS PAR JOUR. —  LE SUCRE ghocolat crémes i
(lait, yaourt, fromage) en privilégiant la variété. 1™\ = ET LES BSSRris, piesaries, o
- Manger de la viande, du poisson (et d'autres a etc. Limiter la
¢ produits de la péche) ou des w@ufs 1 a 2 fois = PRODUITS gonsci:mlma!g?_n I e
. par jour en alternance; penser & consommer csuc RES s:lsiidﬂé preferer je ::.

Limiter les matiéres grasses ajoutées (beurre,

=7

(produits apéritifs, viennoiseries, etc.)

: 4/ BOIRE DE L’EAU A VOLONTE.

-': Au cours et en dehors des

repas.
:: Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de boisson
:+ alcoolisée pour les femmes et 3 verres pour les
.+ hommaes (1 verre de vin de 10 cl est équivalent
:: a1 demi de biére ou & 1 verre de 6 cl d'une |
‘' boisson titrant 20 degrés, de type porto, oude 3

cl d’'une boisson titrant 40 a 45 degrés d'alcool,

de type whisky ou pastis).

- 5/ PRATIQUER N
: QUOTIDIENNEMENT i
. UNE ACTIVITE PHYSIQUE.

:* Pour atteindre au moins I'éguivalent de
30 minutes de marche rapide par jour

.. (prendre I'escalier plutdt gue I'ascenseur
-+ préférer la marche et le vélo a la voiture
.1 lorsque c'est possible.).




