BEETIE L'EPICERIE A PRIX E.LECLERC

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

Manger &l bouger fonl partie des
plarsirs de la vie ot peuvent vous aider,
vous ol vos proches, @ resler en bonne
sanlé. Par des choix judicieux, cela
contribue aussl 3 vous proléger de
certaines maladies

Le programme nalional nulrifion
sanlé propose des recommandations
nudritionnelles loul & fail ¢ rI"'ah:IuL
avec |es i

i
puatidiannemant

Tous sont Indispansahles pour assurar
wn équilibre nutrlionnel, masla
cansommation de cerlains doil dlre
limiléa tandis que celle dautres esl 2
pll'ﬂ.l-‘l—:g_L-r

www.mangerbouger.fr

LE 1 PRODUIT

€

.39

LE 2' PRODUIT ST LE 2¢ PRODUTT

c

, 16
THON ENTIER AU NATUREL “UN
PECHEUR SACHANT PECHER”
Poids net égoulté : 2 x 140 g
g?.&ﬂ g). Le kg : 1568 €. Par

i! gﬂasiﬂiaullaude
B€. Lekg: 10,98 €.

LE 1"PH‘JEHJIT

60

BLE L'ORIGINAL “EBLY”
En vrac ou En sachets 500 g.
Lekg:354€ Par2 (1kg):

e 11 2,34 € au lieu de 3,54 €.

kg:2,34€.

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

LE 2-PRODUIT 53 L 2

Bonduelle,

HARICOTS
VERTS

| e
PRODUIT B8
PARTENAIRE

LE 1 PRODUIT

€
¥ -68*

€

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR.

I..|t yaourt, fromage) en privilegiant
a\-anéit tanger gz i viande. du
rmssnn (ot d'autres produits de

& pécha) ou des oeufs 13 2 fois
par jour gn allermance; perser ]
consommer du poisson au moins
dewn Tois par gemaing, Limilar les
matlires grasses aoubies (bourrg,
huile, creme fralche, oig.) et les
produils pras (produits apénilis,
viennoisenas, eto)

3/
Sodas, boissans sucraes,
Qo= " L I M I T E R confiseries, chocola,

5 s0lenl _GI'LIS. CUI11’? NAILTES, 4 desherts
prépards, Fr;la:& smufus uluden LE SUCRE :;::-:;:%:el.rmlllmvter =
conserve, Manger pain et des g .
produils cérdaliers, des pommios ET LES cansommation de sel el
de terre et des legumes sacs & P R u D u l T s preférer le sel lodé.
chaque repas el selon l'appétit (2n =
privilégiant lez aliments céréaliars S u C R = s "

comgilels)

@%

HARICOTS VERTS
“BONDUELLE"
Extra fins. Poids net. éjqfuﬂéc 440 g ls
F; :3,84€ Par3 (1, k% 3,
ieu de 5,07 €. Le kg & ga[ement
Ispnombfe en uariétés Pallis pois carottes
tendres et fundanls ponds net égoutté
530 g (le kg a l'unite : 3,19 €) ou Petits
pois tendres. atfﬂnd'ants-ijni s nel agoutid

560 g (le kg a F'unité : 3,02 €)

FRIANDISES POUR CHAT PARTY

MIX FELIX “PURINA”

Saveur de l'océan ou Original 200 g. Le kg :
12,25€. Par2 (400 ¢g) : 3,23 € au ieu de

490€. Lekg:BOBE.

4/ BOIRE DE
L’EAU A VOLONTE.

Fu cours of en dehors des repas.

Nz pas dépasser, par jour, ¥ verres de
bolsson sicoolisée pour les femmes et

3 verres pour les hommes (1 verre de vin
die 10 cf est équivalent 8 1 demi de e ou
41 verre de 6 cf d'une botssen titrant 20
degrits, da. lype porto, ou de

3 i d'une boissan titramt 40 @ 45 degres
daizool, de fype whisky ou pastis)

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour afteindre au molns | 'equivalent de 30 minutes
de marche rapide par jour (prendra |'escafier phutol
que Fastenseur, priferer la marche e le vilo & la
volture lorsque 'est pessibla. )
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