EEEFEN L’EPICERIE A PRIX E.LECLERC

DIFFERENTES VARIETES,
LA MOINS CHERE OFFERTE

4L AUGMENTEZ VOS CHANCES DE GAGNER
askianned AVEC UN PRODUIT DE CETTE GAMME

2+1

OFFERT

Deires o

= ' RERBES DE
L ~herprarfes
5 BAIE® PROVEMGE

SUR LES PRODUITS PRESENTS EN MAGASIN DE LA

ANIMAUX

SON LL 2 PRODOIT
ACHETE

GAMME "DUCROS" FRIANDISES POUR CHAT PARTY MIX FELIX

promatinn, Panschage possitia L'svaniage s applique sur ks varidié la maing chine

Dffra 2+1 offert non cumulshie avec les produits de la méme gamme béndficiant d'une autre Saveur de
i‘wﬂ ' Sae

POURVOTRE 1/ consommer Au
SANTE, . MOINS CINQ FRUITS ET

LEGUMES PAR JOUR.
5 GESTES

SIMPLES A Saanns
' 2/ CONSOMMER TROIS

CONSOMMER  pRopuits LAITIERS PAR

sAHs o JOUR. (=it yaourt, fromage) en privilégiant la

variété. Manger de la viande, du polsson (&1
d'eutres procuits de la péche) ou des oeufs

ra e
MODE RATIUH : 1 & 2 fois par jour en allemancs, panser 4
- = CONSamMmer du poisson au Moins deux fois
Er L_ par semaing. Limiler |es matidres grasses
ajoutées (bewrrs, huile, créme fraiche, eic.)
| el les produits gras (produils apéritifs,
| viennoiseries, efc.)

IJ-., var &l bouger fond partie des ||,r 5irs

e programme mavooat nueeion - 4/ BOIRE DE
oo imeaies tout & tat compuioes - L’EAU A VOLONTE.

ayec leg notions de plaksyr &1 de

wivialité. Chague famille d'sliments : Au cours et en dehors des repas.
8 sa place duns volre assietls, @& ca H Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de
quaobidennsment : boissan alcoolisée pour les femmes el
siesd 3 verres pour les hommes (1 verre de
Tows sonl indispensables pour assurer ] vin de 10 el est équivalent 3 1 demi de
II':‘ ".-Iul ;"“ '.t.l.!llll = a,,.-'j T bidre owa 1 verre da 6 ol d'une boisson

tlitrant 20 degrés, de type porls, ou da
3 ol d'une boisson tilrant 40 & 45 degrés
d'alcool, de type whisky ou pastis)

e cadle dautres #st &

Privil egeer

www.mangerbaugerfr

I'Océan 200 - 13,20 €. Par
ulul&!,#iul@: e

Du'lls solent crus, culls, nalures, prépards,
frais, surgelés ou en conserve. Manger du
pain et des produits céréaliers. des pommes
de terre &l des legumes so0s 4 chague repas
et seton | appeéit {en privilégiant kes aliments
oarsaliers complats)

3’ Sodas, boissons

sucrdes oonfisaries

LI M I T E R chocolal, crémes
dessarts, pifisseries.

I- E s u c R E elc. Limiter la

E T t E s conssmmation da

:.el et pmlimr le sel
PRODUITS i
SUCRES. %
=7

5/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour attesndre au mokns |"dquivalent de 30
minutes de marche rapide par jour {prendra
l'escalier plutil gue I"escenseur, préférer la
marche el le vélo & |2 volture lorsque c'est
possible.. ).
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