I L’EPICERIE A PRIX E.LECLERC

LE 1= PRODUIT

.30

LE 2"PRODUIT SCTRTE T

€ WCHETE

,52

LE RAVIOLI
Kamali Basmat “PANZANI"
lﬂmﬂfﬂglf E Sauce tomate cuisinée 2 x 800 g (1.6 kg). Lekg : 394 €.
& Par 2 (3,2 l%] : 8,82 € au lieu de 12,60 €.
o Lekg:2,76 €.
\ 1]l G y _ _.‘ 19
PR T palis e o atnss - PRIX PAYE EN CAISSE
AL ) i PUREE DE
TORTILLAS €
- AGGI A € it g STABIES DU MONDE” i
Au choix: Tortillas ; 95 o.g 3x200g
[ 35 de blé ou Tortillas TICKET E.Leclere soit W, 24 (600 g)
TICKET E.Lecl de blé et de mais. COMPRI . v sur la carte . ;
COMPRIS® LTkl 320 g, Le kg: 5286 i i,

-

Qu'ils solent crus, cuits, nalures, prépants,
frals, surgelés ou en conserve. Manger du
pain al des produits cordaliors, des pommes
da terre of des légumes secs & chague repas
ot safon |'appatit (an privilégiant les aliments
cirdaliers complels)
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gﬂl‘:iHETSEI"ES ‘! LEGUMES PqﬂR JOUR. ( !

SIMPLES A

BBNSDMMER 2/ CONSOMMER TROIS g 3 Sodas boissons
! 2 sucréas, confiseries,
: PRODUITS LAITIERS PAR LIMITER  chocoi cremes
SANS Jnu“ e {lait, yoourt, fromage) en privilégiant la LE SucRE rl‘ﬁ-"ﬁ'-‘rl‘ﬁ_- piltisserios,
- : ¥ varidte, Mangar de la viande, du poisson (et ! otc. Limiter la
= d autres produils de la péche) ou des auls . E T L Es r_nn‘_suu-a:rh:ihbu da
Mon RATIoN 1 & 2 fois par jour en aiternance; penser 8 | sel el préférer lo sel
L consommer du poleson au moins deux fois 113 FRDDU'TS iodé, A
par semaing. Limiler les malidres grasses yads r
Manger & bouger fonl partis des pla ajoutdes (bourrs, huile, crome fraiche, etic) =0 SUWECRES.
= 5ink i ot les produits gras (produits aperitifs, °=°° [
S M, Wt L ves viennoiseries, elc) sac ":::r.::

4/ BOIRE DE 5/ PRATIQUER

. ‘ s 0 i
L'EAU A VOLONTE. i QUOTIDIENNEMENT
Au cours @t en dehors des ropas, : UHE ﬂ.BTIUITE =5
Me pas dépasser, par jour, 2 verres de £t
boisson alcoolisée pour les femmes et ne PHYSI Q UE.
3 verras pow bes hommes (1 varre de ]
vin de 10 cl est équivalant & 1 demi de ; Pour atteindre au moins Uégquivalant de 30
bidgre ou & 1 verra de & o d'une boisson Jrds: minutes de marche rapide par jour (prendre
titrant 20 degras, da Wyps porta, ou da Fescalier pluthl que I'ascenseur, prférer la
PR S i s 3 & d'una BoIREon tirant 30 3 45 degrés : marcha et e vilo 3 [a voiture lorsgue cest
i FRORUNE G (LS B L [ IR, d'alconl, de type whisky ou pastis)
tandis que celle d'sutres #51 § privilagisr . possible.. )

wwrw. mangerbouger.fr

E.Leclerc partenaire de 1a
Charte de Valorisation des s
produits frais agricoles, ORIGINE JORIGINE * Ticket E.Leclere compris correspond au prix auquel

aguatiques et locaux : . reviendrait le produit en tenant compte du montant du
: : : Ticket E.Leclerc crédité sur votre carte de fidélité et
et de vos golits Plus d'informations sur : : utilisable dés le lendemain de son obtention pour les

www.e.leclers porteurs de la carte de fidélité E.Leclerc.




