Soupe poulet thai “Greenshoot”

La cup de 470 mi

BESZ la bre au liew de 12€74
En promation sgalemernst - soupe (Bnies ot chamre 470 m)
“Greenshoor s

Salade 4 spveurs gourmandes “Bonduelle™
Le sachet oo 160 g

BEEE e kg au lieu de 12€44

En promation dgatement : bue 150 g “Sancluslie**

Cordhcnire en
FRANCE

Amandes décortiquies "Seeberger”
Le saches de 200 g

G€28 les 2 au lieu de 12€348
23€20 be kg au lieu de 30€95
¥ gn o L 3
noixr de caloy grivaes 100 g

Consitmens en
ALLEMAGNE

cie povy 150 g, menavant de e 180 g “Hesborper "8

Manger
miceux,
ony prend
goit.

Manger ot bouger font partie des plaisirs

da la vie et peuvent vous alder, vous

ot vos proches, & rester en bonnae santd.

Par das chols judicieus, cels contribue aussi

4 voun protéger de certaines maladiss.

Le programme nationsl nutrition santé propose
des recommandations nutritionnefes tout & fait
compatitiles avec fes notions de plivisir

8t de convivialits, Chiague thenille o'allenents

& 58 place dons votre assietie,

&t o= quatidispmement, Tous sont indizpensshies
pourassurer un squiliore nutrimonned,

mais k comsommation de certains ook &re limitde
tand(s que colfe d'autres est & prividgier.

R

an spines 150 g cour e cajouw maduralles 200 g,

Ecrasé de pomme de terre au beurre

et sel de Guérande “Creéaline"

|n betrepsine ga 3 ¢ 200 g

5£38 los 2 au bou do TE€18

BETS e g au lleu do BESE

Panochage possible avec : purde de pomrsss do lerme
o Vwmimantal 2 5 200 g, peves sux § Isgumes 2 & 200
“Florefia=e

Conditinnng en

FRANCE

et fruits "Dace Bella”
Lenpchet de 250 g

14E€72 e kg AU 8w da 216
Enp - o oy

s JB0 @, mas-mein caree 0 § “Dace Peip v

Comment faire en pratique ?

AUGMENTER

Les fruits ot ldgumes : au moins & frudts of mes par jour, par
example 3 partions de ldgumes et 2 frults ou 4 de Mgumes et | frult.
Les ligumes secs (lentilles, haricots, pois chiches...) ; il a5t
fecommandé de consomimer des Mgumes sece lentiles. haticots, pois
chiches...) s moins 2 fois par samaine car ils sont natureement riches
e Mbres.

L'activité physique : au moins 30 minutes o ectivités physiques
dynamigues par jour,

ALLER VERS

L hulle de colza, de nols ot & allve @ privikkgier 1hulle de colia, 88 Rolx
@t d'olve. Les matiéres grasses ajoutées - hulle, beurre et margarine -
peuvent &lre consommess taus ks jours en petites quantites.

Les produits loitinrs ; lnit, yaourts, fromage ot fromage blanc : 2 par
Jour pour les adultes,

Los leculents complats | 3u moins un féculent complet par jour car ils
sont naturellarment riches en Mibres

Le paluson : 2 fols par semaine, dont un polsson gras (sardines,
maquersau, hareng, saumeon),

REDUIRE

L*alcoel : l'nalcool, maximum 2 verres par jour et pas tous les jowrs.
Les bolssons sucrées, les prodults sucrés et ultra-transiormds :
imitor los bolssons sucraes, les aliments gras, sucras, salés et witra-
transformés,

Les produits saldés ot le sel ; limiter Ies produits salds et le sel,

Lae t irmfter la charcuterss & 150 g par & maine.

La viande : porg, boeuf, veau, mouton, agneau, abats : privilégiar
I volaille ot fimiter las autres viandes (pore, basul, veau, mouton, agneaw,
abats) 3500 g par semaine,

Le temps passé asshs : ne restez pas assis trop longtemgs, pranes

i tamps de marcher un peu toutas ks 2 heures.

WA /N AISN

FRUITS & LEGUMES &

INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES SUR WWW.MANGERBOUGER.FR

PARTEZ SANS PORTER AVEC LA LIVRAISON A DOMICILE ! OFFERTE DES S0€ D'ACHATS EN MAGASIN AVEC LA CARTE £

Liwriaiste b dismiciid olterin dis 50 € &'achels svee e compie M. Horp frais de préporetion de 2€ Vo condeiona génarales de in vraiaoh § domicile of condibors d'adbasion
) Erngrammes o HEdlhe de (s caetm W magesen oy e MONCFRI fr




