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AVANTAGE APPLIQUE SUR

—

LE PRODUIT LE MOINS CHER

NIDAI.

Crmssu nce

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

Manger el bouger fonl partie des plaisirs
de la vie et peuvenl vous aider, vous et

vos proches, a rester en bonne sanlé, Par ::::
des choix judicieux, cela contribue aussia ::::

250 alternance; - penser & consomrmer du poisson au moins i suUC RE S.
11t deux fois par semaine. Limiter les matiéres grasses i

vous proltéger de cerlaines maladies.

Le programme mnational nutrition @ ajoutées (beurre, huile, créme fra:che elc} el les

santé propose des recommandalions 2 yrodyits gras (produits apéritifs, viennoiseries, etc.)

nutritionnelles toul a fait compatibles aveg 1%

les nolions de plaisir gt de convivialité.
Chaque famille d'aliments a sa place dans
volre assietie, et ce quotidiennement.

consommation de certains doil étre
limitée tandis que celle d'autres est a
privilégier.

www.mangerbouger.fr

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

“ 2/ CONSOMMER TROIS PRODUITS : 3/ LIMITER Sodes, boisons sucees, -

LAITIERS PAR JOUR. : LE SUCRE crémes desserts,
(lail, yaourt, fromage) en privilégiant la variété, 4‘ ' ET LES patisseries, etc. Limiter

: Manger de la viande, du poisson (et d'autres produits 1 a '50'?5,':'""""5““': de sel
de 1a péche) ou des eufs 1 4 2 fois par jour en 5 PR’DD“'TS el préférer le sel iodé.

: 41' BBIRE IJE L’E.ﬂU ﬂ I!.NI)LI]HTE.

i :.:0 Aucours et en dehors des repas. Ne pas dépasser,
Tous sont indispensables pour assurer :::: par jour, 2 verres de boisson alcoolisée pour les

un  équilibre nutritionne!, maista i

:* 1 verre de 6 cl d'une boisson titrant 20 degrés, de
2222 lype porte, cu de 3 cf d'une boisson titrant 40 3 45
degres d'alcool, de type whlsky ou .pasils)

Somnelle | Banduelle
IJIFFEREHTES\I.HIIEI'ES LE 1" FRODUIT Uonduelle o el I?_
LA mmscnm OFFERTE i - . Sy

SUR LE 2@ PRODUIT
ACHETE

€ Bonduelle | Banduelle
q ) ’ 29

“BONDUELLE" e —
Haricots verts extra fins. Poids net egnuite 3x440g (‘t 32 ka). o

Le kg : 4,01
€ Par 2 (2, Ellky} 7,41 € au lieu de 10,58 €. Le kg : 2,81 €
Egalement dls-ponlble en variétés Petits pois carottes tendres & fondants
12 poids net égoutté 1590 q (le ka & I'unité : 3,33 E) uu Petits pois tendres et
fondants poids net égoutté 1680 g (le kg a l'unite : 3,15 €)
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§ B> 1 6 BRIQUES u'rf

%, Quiils soienl crus, cuits, natures, préparés, frais, surgelés ::
ou en conserve. Manger du pain et des produils céréaliers,
des pommes de terre ef des |égumes secs 4 chague repas
2t selon l'appétit (en privilegiant les aliments céréaliers ©.

completsj i

confiseries, chocolat,

5{5: PRATIQUER
© QUOTIDIENNEMENT
: UNE ACTIVITE PHYSIQUE.

11 Pour atteindre au moins I'équivalent de 30 minutes
:: de marche rapide par jour (prendre l'escalier ::
i plutdt que l'ascenseur, préférer la marche et le

3 vélo 4 la voiture Inrsque c'est passmre ).

fernmes et 3 verres pour les hommes (1 verre de
vin de 10 ¢l est quivalent & 1 demi de biére ou &
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