VEGANUARY

Tranché nature “Yegan Deli"

La barquetts de 100 g

€22 bes 2 au Iil-u de 4€30

16{10 e g s llew de 21€50
At AR i memE < e

Beyond Burger “Beyond Meat™

La barquesio de 2 « 226 g

THESE le g au lieu de 22E08

En promation spalemant © Seynad mince metad 252 g,
Seyont meathals 200 g*, “Beyond Mapr”

Emincés "Accro™

| g regossite da 160 g

16EDT & kg au lists de 24€32

Enpr Nt | une sRECTION de
e Ly marnue “Rsorn”

Lrigne
FRANCE
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Lo hiaequerie ce 210 g
EE43 (&8 2 au low de 9€18
15631 I kg au leu de 21E86

Banachage potibie nvec | Une salection de proet 5 sein de | margue “HopEEvere”

Qrigine

AUTRICHE

Manger
mieux,
ony prend
gout.

Mangar et bouger font partie des plakirs

da lavie st p vous alder, vous

ot vos proches, b rester en bonne santé.

Par das cholx judicieus, caly contribie suss|
&vous protager de certaines maladies.

Le programme national nutrition santé propose
dies recommandations nutritionnelies tout & falt
compatitses svec les nations ce phelsir

et de comvivialitd. Chague famille d'aliments

& za place dans votre assiette.

ot co guetidiennamant. Tous sent indispansables
polr assurar un équilibre mutritonnel,

tniati & consommation de certains doll e mités
tandiy que colle d'sutres est & prividgier.

*MWWW"

BELGiEIUE

plun-ied.

Steak "Planted”

Lo barguette de 130 g

TIESD e kg au ey de 35€75

B promation agalemnent | ks Arogunts de s mavgoe® S fed”

Urigine
SUISSE

Comment faire en pratique ?

AUGMENTER

Les fruits ot Isgumes : au mons 5 fruits et légumes par jour, par
exemple 3 portions de légumes et 2 fruts ou 4 de légumes et 1frut.
Las ligumaes secs (lentilles, haricots, pois chiches...): i st
recommande de consommer des légumes secs llentilies, haricots, pois
chiches..J au moins 2 fois par semaine car & sont naturellerment riches
&n fibres,

L activité physique : au meins 30 minutes d activités physiques
dynanmigues par jour.

ALLER VERS

L'hwlle de colis, de nols ot d'olive : privilégier 'hube de colza, de noi
ot d'olive. Les matkras grasses a5 ~ hulle, beurre et margarine -
peuvent Sre consommeées tows les jours en petites quantités,

Las produits laitiers ; lait, yaourts, fromage et fromage blane Zpl
jour paur les adules.

Los fdeulants complets : aumoins un féculent complet par jour car ils
sont naturellement riches en Nbres.

Lo polssen : 21ols par semaine, dont un poisson gras (sardines,
rmajueresy, hareng saumonl,

REDUIRE

L'aleool : Fakool, maximum I verres par jour el pas Lous les jours,
Les boissons sucrées, les produits sucrés et ultra-transformis :
limiter les boissons sucrées, les aliments gras, sucrés, salkés et ultra-
transformas,

Les produits salés ot le sol : imiter les produits salés ot lo sel

La charcuterle : limiter la charcuberie & 150 g par semaine.

La viande : pore, boauf, veau, mouton, agneau, abats : prividgor
| wolaille ot limiter les autres viandes [pore, boeuf, veau, mouton, agnesw,
abats) & 50O g par semaine

Le temps passé assls : ne restar pas assis trop longtemps, prener

le temips de marcher un pau toutes les 2 haures.
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