BEEN L'EPICERIE A PRIX E.LECLERC I

LE 1"PRODUIT 4

LE 2° PRODUIT

SR LE 2* PROSOIT
INCHETE

vsunnt CROUSTI SOUPE

€ Poﬁmns & crofilons. Légurnes & m:lﬂtuns au Lﬁgumas du soleil
& croltons 320 g. Le kg : 9,03 €. Par 2 (640 g) : 3,81 € au lieu
de 5,78 €. Le kg a/ 95 3 ement dispuni & en variété Mouling
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| PRODUIT 15
| PARTENAIRE

LET MOUGSILINES
MOUASE

'SUR LES PRODUITS PRESENTS EN
MAGASIN DE LA GAMME CHAMPIGNONS
EN CONSERVE "NOTRE JARDIN"

Offre en "Ticket ELECLERG" non cumulable avec les produils de la méme gamme bénéficiant
rlun aitre ! Ticket E LEGLERG® nu d'une-autrs promation.

PDUR VﬂTRE SA"TE! -” CONSOMMER AU . ‘\ % Qu'ils soient cmﬁi cuits.dnatu[as. lpééparésafrj?is. glér /63

. 1 conserve, e ain Lits ¢ ers,
5 GESTES SIMPLES  MOINS CINQ FRUITS ET 6‘* nge:alomlrl;es:%{e{?Pege[q;lsfllé;gu?niagssgl;gét[‘tlfaqi:-e_ar%pas .
g I.EGUMES PAR JOUR. . e selon I'appetit (en privilégiant les aliments céréaliers |
A CONSOMMER

complets).
SANS MODERATION. 2)’ EBHSOMMEH TRI]IS FROI]UITS 37 LIMITER 2= bolssens sriag,

confiseries, chocolat,

Manger el bouger font partie des plaisirs LAITIERS PAR JOUR. LE SUCRE crémes desserts,
de la vie et peuvent vous aider, vous et {lait, yaourt, fromage) en privilégiant la variéte. ET LES patisseries, etc. Limiter
wos proches, a rester en bonne santé. Par =::: Manger de la viande, du poisson (et d'autres produits la consommation de sel
des cholx judicieux, cela contribue aussi 3 de la péche) ou des eeufs 1 2 fois par jour en “ PRO DUITS et préferer le sel lode.
vous pratéger de certalnes maladies. -+ alternance; penser & consommer du poisson au moins SU ﬂRE S.

s - deux fois par semaine. Limiter les maliéres grasses :
Le programme national nutrition ajoutées (beurre, huile, créme fraiche, etc.] et les ; E:I-a
sante propose des recommandations - progits gras {produits apéritifs, viennoiseries, elc.}

nulritionnellés tout a fail compatiblesavee =00 "
les notions de plaisir el de convivialité.

Chaquefami[led'alimem':fa_sagiace dans ; 4,! BanE DE LsEnu A UBI.U'HTE

VOIS RERIENA, BECY quaNdEnIEMNL © Au cours et en dehors des repas. Ne pas dépasser,

5)' PRAT!UUER
- QUOTIDIENNEMENT

Tous sont indispensables pour assurer ~* par jour, 2 verres de boisson alcoolisée pour les = &

un  équilibre nulritionnel, maisla i Fem!-nesgia verres pour les hommas {1puerrgde - UNE ACTIVITE PHYSIQUE.
consommation de certains dolt étre vin de 10 cl est &quivalent 3 1 demi de biére ou & Paour atteindre au moins I'équivalent de 30 minutes
limitée tandis que celle d'autres est & & ‘I\rarre de 6 cf d'une boisson titrant 20 degrés, de . de marche rapide par jour (prendre l'escalier
privilégier, lype porto, ou de 3 cl d'une boisson titrant 40 3 45 plutdt que I'ascenseur, préférer la marche et le

egres d'alcool, de type whisky ou pastis), vélo & la vaiture lorsque c'est possible.).

www.mangerbouger.fr

E.Leclerc partenaire de la

Charte de Valorisation des IRULELE : TRANSFORME EN : AORIGINE - ITRANSFORME EN

' | produits frais agricoles, E :
- Plus prés de vous - ] aguatiques et locaux i i
et de vos gollts Plus d'informations sur :

wwa.e.leclerc * Voir modalités en page 2. {5) Vair détails en pu:nts de vente.
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