WP LE GOOT DU FRAIS, GA SE DEFEND TOUS LES JOURS i

| OFFRE VALABLE DU 21 AU 25 JUILLET 2026

€

,87
|LUNITE

BANDE FEUILLETEE
SUCREE AUX POMMES!"
331 g
Lekg: 11,69€.
TRANSFORME EN p 67 TRANSFORME EN
BRIOCHE ﬁliﬂnun‘és
SPIRALE
SAUF FABRICATION EN F FABRICATION EN
MAGASIN (VOIR SUR 284g o m‘EIGAslN w%[l SUR
PLACE). Le kg : 9 40€. PLACE).

| \

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES
SIMPLES A
CONSOMMER
SANS
MODERATION.

Manger ot bouger font partia des plaisirs
de [a vie et peuvent vous aider, vous el
w05 prochas, a rastor an bonnae santa. Par
des choix judiciaux, cela contribue aussi
a vous protégar da cerlaings maladies.

Qu'ils soignt crus, cuils, nalures, préparés,

1 'r c 0 N s u M MER Au ) ‘0 frais, surgelés ou en conserve. Manger du
M 0 I H s [: I N ﬁ F R u I Ts ET ) ﬂ pain et des produits céréaliers, des pommas
z : de terre el des |egumes secs & chaque repas
l.. E GU M E s PA R J 0 |.| R " % '@ el selon I'appélil (en privilégiant les aliments

ceraaliers complets),

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS PAR

(lait, yaourt, fromage) en privilégiant la
variété, Manger da la viande, du peissen (et
d'autres produits de la péche) ou des ceuls
i & 2 fois par jour en allernance; penser 4
consommer du poisson 4y moins deux fois
par semaine. Limiter les matiéres grasses
ajoutées (beurre, huile, créme fraiche, etc)
el les produits gras (produits apéritifs,
viennoiseries, elc.)

3)' Sodas, boissons

LIMITER  vcom comes.
LE SUCRE (it
ET LES o otieress

PRODUITS iode.
SUCRES.
=

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 el

3 verres pour les hommas (1 verre de
vin de 10 ¢l est dgquivalent @ 1 demi de
bitre ou & 1 verre de 6 ol d'une boisson
titrant 20 degrés, de type porto, ou de

3 ¢l d'une boisson litrant 40 & 45 degrés
d'alcoal, da type whisky ou pastis)

Le programme national nutrition
sanie propose des recommandations
nutritionnaelles toul a fait compatibles
avec les nolions de plaisir el de
conviviglita,. Chague familie d'aliments
a sa place dans volre sssiolte, of ce
guotidiennament,

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour alteindre au moins I'équivalent de 30
minules de marche rapide par jour (prendre
I'escalier plutdl que 'ascansaur, praferer la
marche et 2 valo a la voiture lorsque c'est
possible. ).

Touws sont indizpensables pour assurer
un equilibre nutritionnel, mais la
consommation de certains doil atre
limitaa landis gue celle d'autres st a
privilégier

www.mangerbouger.fr

E.Leclerc partenaire de
la Charte de Valorisation
des produits frais
agricoles, aguatigues et

« Plus prés de vous focamn:

et de vos goilts

(1) Offre disponible dans les magasins disposant d'un rayon patisserie. (2) Offre disponibie dans les
vww.e lsclerc magasins disposant d'un rayon viennoiserie.

Plus d'informations sur




