VIANDE BOVINE :

PAVE * % * EN
TOURNEDOS A GRILLER™
Caissette de 4 piéoes
minimum

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES SIMPLES
A CONSOMMER
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LES VIANDES A PRIX E.LECLERC IETEEN

Caissette d'un kilo
minimum.

ROTI DE PORC

FIGUES & FOIE
mt!m

“MAITRE

JACQUES”

Mame promotion
disponible sur d'autres
variélés s&.?naléns en
m in.t

**Viande de Porc et de
Dinde : Origine France

Union Européenne.

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

Qu'iis soient crus, cuits, natures, prépares, frais. SUNgE8s OU BN CONSErve.
Manger du pain &t des produits céréaliers. des pommes de terre et des
legurnes secs & chaque repas et sefan Pappétit (en privilégiant les aliments
cerealiers complets)

2/ CONSOMMER TROIS PRODUITS 3/ Sodss boissans !

z LAITIERS PAR JOUR. LIMITER  Coecioc |

SANS MUDERATIOH- : (lail, yaourt, fromage) en privilégiant la variéteé LE SUCRE CHERONR, s o
v 3 - crémes desserls, |

MHHL]E‘[ e la viande, du poisson (el d'autres produits ET LES pltisseries |

de la péche) ou des eeufs 1 & 2 fois par jour en PRODUITS &lo. Limiter la i

Sk ncar ol bocaar Rt iar s nlakars i s vie éd r"'{ alternance | penser d consommer du poisson au moes . consommation de — :
wanger el bouger Tori partie des DLaisirs oe |_{  deux fois par semaine. Limiter les matiéres grasses SUCRES sel ot praférar la |
o] '.-I,-L_I"|_.'I-I|r_-' vous 8l vos proches, a res l I J sjoutées (beurre, huile, crame fraiche, etc) ef les 2 sol lodé ___:I—,J |
bonne sanlé. Par des ch = produits gras (produits apéritifs. viennoiseries. eto ) J = |

aussi a vous proteger d sriaines maladies
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Tous sont indisp

nutritionnel, mais v deé certains : hommes (1 verre de vin de 10 o est équivalent (prendre l'escalier plutdt que | ascenseur, r("“‘\'
doil Etre limitee tandis que celle d'autres est 4 a 1 desm de beére ou d 1 verre de 6ol dung préférer la marche &t & védo & |3 voiture o
orivil boksson titrant 20 degrés, de fype porio, ou lorsque c'est possible., )
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www.mangerbouger.fr
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bles pour assurer un éguilibre alcookisea pour les femmes et 3 verres pour les

4/ BOIRE DE 5/ PRATIQUER
L{EALI A VOLONTE. QUOTIDIENNEMENT UNE 5
ACTIVITE PHYSIQUE.

Pour attetndra au mains Méquivalent de
30 mirutes de marche rapide par jour

Fus cours et en dehors des repas. !
Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de boisson

de 3 ol d'une baisson tlirant 40 & 45 degrés
d'alcool, de type whisky ou pastis)

TOUTES NOS PHOTOS SONT
DES SUGGESTIONS DE PRESENTATION

FRANCE/UNION EUROPEENN e Leclerc®



