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“CHEETOS"

Original go(t fromage 80 ﬂ._i.a kg: 14,38 €. Par 3 (240 g) :
S5€ Lekg: 958 €, E%latement disponible
en variétés Crispy ball g{oﬂt fromage, Crunc
ili 90 g (le kg a I'unité : 12,78 €)

2,30 € au lieu de 3,4
Crunchy golt sweet ch

POUR VOTRE
SANTE,

5 GESTES
SIMPLES A
CONSOMMER
SANS
MODERATION.

Margar of bouger fonl partie des plaisirs
@ el pauvent vous aidar, vous el
:hes, arast

b vous protéger de certaings maladias
La programmae national nutrition
santé propose des rocommandations
nutritionnalles tout & fail compatibles
avac les notions de plaisir &t da
convivialila, Chague famille dalimants
a 53 place dans volre assialle, ol ce
nuotidiennement

Tous sant [ndispensables pour assurar
un  dquilibre  nutritionnel, m gla
cansammalion de cerlaing doil bire
limitée landis que celle d'aulras est &
privilagior

www.mangerhouger.fr

L'UMITE

4/ BOIRE DE

“DORITOS"

Saveur Mexican taco, GoOt nacho cheese, Godt piment dousx,
Saveur paprika, Godt nature, Flamin' hot ou Saveur barbecue
160 g. Le kg : 11,44 €, Par 3 (480 g) : 3,66 € au lieu de
549€. Lekg: 7 63€

y godt fromage ou

1/ CONSOMMER AU

MOINS CINQ FRUITS ET
LEGUMES PAR JOUR.

vignnolserias, elo.)

L’EAU A VOLONTE.

Au cours et en dehors des repas.
Me pas dépasser, par jour, 2 varres de
boisson alcooliséa pour les fammas et
Jworres pour les hommes (1 varre de
win de 10 ¢f est dquivalent & 1 dem| de
biére ou @ 1 verre de & cf d'une boisson
titrant 20 degrés, de type porto, ou de
3 el d'une boisson irant 40 & 45 degrés
dalcool, da type whisky ou pastis),

CHIPS PAYSANNE “LAY'S"

Saveur oignon de Roscoff caramélise, Saveur sel et vinaigre de cidre de Normandie,
Saveur meoutarde de Dijon poulet et miel, Saveur Ossau Iraty et tomates séchées,
Saveur beeuf bourguignon ou Saveur fromage du Jura et poivre noir 120 g. Le kg :
11,68 €. Par 3 (360 g) : 2,78 € au lieu de 4,17 €. Le kg ; 7,72 €.

2/ CONSOMMER TROIS
PRODUITS LAITIERS PAR

(lait, yaourt, fromage) en privilégiant la
variété. Manger da Ia viande, du peisson (el
d'autres produits de la péche) ou des coufs
14 2 fois par jour en allernance; penser &
cansommer du poisson au moins doux fols
par semaine. Limiter les matiéres grasses
ajoutées (baurre, hulle, créme fraiche, elc.)
et les produils gras (produils apéritifs,

€

,39

L'UNITE

'/,

i
€

Peprilo Framce SAS. division épierie salde — 15 boalevaxd Grarles de Gaulle, 50700 Colombes — RCS Ranterre B 351 511 035,

Ou'ils soient crus, cuits, natures, prépards,
frais, surgelés ou en conserve. Manger du
pain et des produils céréaliers, des pommes
de terre el des léqumes secs & chaque repas
el selon Fappatit (en privilagiant les aliments
créaliers complats),

3! Sodas, boissons
sucrées, confiseries,
|.. I M l T E R chocolat, crémes

dessarts, pdtisserias,
I- E S‘ u c R E ole, L|Fﬁitl:|F: ln
E T |_ E s consommation de

sol ¢l praférer le sel

PRODUITS incé
SUCRES.
<2

3/ PRATIQUER
QUOTIDIENNEMENT
UNE ACTIVITE
PHYSIQUE.

Pour atteindre au molns 'dquivalent de 30 ]
minutes da marche rapide par jour (prandre

I'escalior pluldt que l'ascenseur, praférar la
marche el le vélo 4 Ia voilure lorsgue c'est
possible,.).
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