BEETIN L’EPICERIE A PRIX E.LECLERC

_ Petits pois
& jeunes carottés

DIFFERENTES VARIETES, LA
MOINS CHERE OFFERTE

Mgy, i —

L'UNITE

PETITS POIS CAROTTES EXTRA-FINS
“NOTRE JARDIN*

530g Poids Net Egoutté

Le kg : 2,30 &. Différentes

variétés Panachage possible

entre differentes variétés

avec des prix différents.®

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES
SIMPLES A
CONSOMMER
SANS
MODERATION.

Manger el bouger fonl partie des plaisirs
de la vie el peuven! vous alder, vous &l
vas proches, & rester en bonne santé. Par
des chout judickelx, cela contribue aussi
& vous proleger de certaines maladies

JOUR.

variét
d'autres prodis

viennaisaries, lc.)

Le programme nalional nulrition
sante propose des recommandalions
nulritionnelles toul & fail compatibles
avec les notions de plaisir ol de
conviviaglite. Chague famille d'aliments
3 sa place dans volre assielte, el ce
guolidiennement

4/ BOIRE DE

Au cours et en dehors des repas.

Ng pas dépasser, par jour, 2 verres de
boisson alcoolisée pour les femmes et
3 verres pour les hommaes (1 verre de

Tous sont indispensables pour assurer

un équilibre nutritionnel, mais la vin de 10 cl est équivalent 2 1 demi de
consommalion de certains doit Blre biére ou & 1 verra de G cl d'une boisson
limilée tandis que celle d'aulres est 3 titrant 20 degrés, de type porlo, ou de

privikegiar
d'alcool, de type whisky ou pastis)
www.mangerbouger.fr

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

21’ BDHSDMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS PAR

(lait, yaourt, fromage) en privilégiant la
3 Manﬂgﬂr de la viande, du poisson (et
its de la péche) ou des oeufs

1 a 2 fois par jour en alternance; penser a

consommer du poisson au moins deux fois

par semaine. Limiter las matiéres grasses
ajoulées (beurre, huile, créme fraiche, etc)
el les produils gras (produils apéritifs,

L’EAU A VOLONTE.

3 ¢l d'une boisson titrant 40 4 45 degrés

Quils soient erus, cuils, natures, préparés,
frais, surgelés ou en conserve, Manger du
pain et des produils céréaliers, des pommes
de terre el des légumes secs 4 chague repas
al selon I'appétit (en privilégiant les aliments
céréaliers complels).

3/
LIMITER
LE SUCRE
ET LES O ere se
PRODUITS iode.
SUCRES.

=¥
5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT

UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour atteindre au moins I"éguivalant de 30
minutes de marche rapide par jour (prendra
I'escalier plutdt gue I'ascenseur, préférer la
marche et le vélo 4 |a voilure lorsque c'ast
possible..)

Sodas, boissons
sucrées, confiseries,
chocolat, crémes
desserts, patisseries,
etc. Limiter la

(1) Voir détails en points de vente.
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