Gazpacho original
“Alvalle™

La brique de 1 litre

6€29 les 2 au lieu de BE9B
3€15 le litre au lieu de 4€49
Panachage possible avec :
la gamme de gazpacho 50 ¢l
et 1 litre “Alvalle™=

Origine
ESPAGNE

FRUITS & LEGUMES

Baby carrots “Florette”

Le sachet e 250 g

4€18 les 2 au lieu de 5€58

BE36 le kg au lieu de 11€16

Panachage possible avec : radis & croguer 200 g “Florette"*
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Purée de carottes “Florette”

La barquettade 2 x 200 g

5€23 les 2 au lieu de 6€98

BE54 le kg au lieu de BET3

Panachage possible avec : purde de courgettes 2 x 200 g “Fiorette"*

Origine
FRANCE

i 50 %

ARTICLE

Mendiant de luxe “Seeberger”

Le sachet de 150 g

5€92 les 2 au lieu de 7€90

19€74 le kg au lieu de 26€34

Panachage possible avec : amandes grillées non salées 150 g,
noix de cajou grilldes 150 g, mélange de noix 150 g “ Seeberger ™%
Conditionné en

ALLEMAGNE

Manger
mieux,
ony prend
goult.

Manger et bouger font partie des plaisirs

de la vie ot peuvent vous aider, vous

ot vos proches, b rester an bonne santé

Par des chow judicieux, cala contribue auss|
avous protéger de cartaines maladies

Le programme national nutrition santé propose
des recommandations nutriionnalies tout & falt
compatibles svec les notions de plaisir

et de convivialité. Chaque famiile d'aliments

a sa place dans votre assiette

et ce quotidiennement. Tous sont indispensaties
pour assurer un dquilibre nutritionnel

mials la consormmation de certaing dolt re limitde
tandis que celle d'sutres est b privilégier

\

"OMPLEMENTAIRES

Comment faire en pratique ?

& AUGMENTER
Los frufts ot Idgumes : au moins 5 fruits et iégumes par jour, par
exemple 3 portions de lgumes et 2 frults ou 4 de légumes et 1 fruit,
Les Mdgumes secs (lentilles, haricots, pols chiches..) : il est
recommanddé de consommer des légumes secs (lentilles. haricots, pols
ctﬂcm.mm:mwmﬁmmmhm riches
en fi ¥
L sctivitd physigue : su moins 30 minutes d'activités physigues
dynamiques par jour,

ALLER VERS

L'hulle de colza, de noix ot d olive : privilégier Mulle de colza, de noix
et d'olive. Les matiéres grasses ajoutées — hulle, beurre et margarine -
peuvent &tre consommées tous les jours en petites quantités,

Les produits laitiers : lait, yoourta, fromage et fromage blanc : 2 par
jour pour les aduites.

Les féculents complets : su moins un féculent complet par jour car ils
sont naturellement riches en fibres.

Le poisson : 2 {ois par semaine, dont un polsson gras (sardines,
maquereau, hareng. saumaon),

REDUIRE

L alenol : Falcool, maximum 2 verres par jour et pas tous les jours.
Les boissans sucrées, les produits sucrés et ultra-transformes :
limiter les boissons sucrées, les aliments gras, sucrés, salés et ultra-
transformés.

Les produits salés et le sel ; limiter les produits salés et le sel

La charcuterie : imiter la charcuterie b 150 g par semaine.

La visnde ; porc, besuf, veau, mouton, agneau, abats : privilégler
la volallle et imiter les autres viandes (porc, baeuf, veau, mouton, agneau,
abats) & 500 g par semaine,

Le temps passé assis ; ne restez pas assis trop longtemps. prenez

le temps de marcher un peu toutes les 2 heures.
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