EPICERIE

Bouillon de poule “Knorr™

15 tablettes de 10 g

2€45 |es 2 au lieu de 3€50

BE1T7 le kg au lieu de 11€67

Panachage possible avec ! les bouilfons, la gamme Secrets d'ardmes
et Viandox “Knorr"*

Huile d'olive vierge extra “Terra Delrm"
La bouteille de 75 cl

13€03 les 2 au lieu de 17€38

B€69 e litre au lieu de 11€59
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Huile d'alive Vierge Extra Dalicato “Carapelli”
La boutsllle de 75 ¢

18€15 les 2 au lieu de 24€20

12€10 |e litre au lisu de 16€14
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mieux,

ony prend

gout.

Manger et bouger font partie des plaisirs

da la vie et pouvent vous alder, vous

atvos proches, & restar en bonne santé.

Par des choix judicieus, ceila contribue aussi
avous protéger de certaines maladies.

Le programme naticnasl nutrition sante propose
des recommandstions nutritionnelies tout 3 fait
compatibles aves lss notions de plalsir

et de convivialité. Chaque famlile d'slimsnts

‘a8 place dans votre assiette

at ce quotidisnnermeant. Tous sont indispensables
pour assurar un équllibre nutritionnel

mats la consommation de certains doit &re limitée
tandis fue calle d'sutres ast & priviidgier
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Vinaigre balsamique de Modéne “Mazzetti”

La bouteille de 250 ml

13€04 |e litre au lieu de 18€60

En promotion également : créme balsamique de Modene 215 mi
“Mazzatti™*

Comment faire en pratique 2

AUGMENTER

Les fruits et ldgumeas : au moins 5 fruits et |[Egumes par jour, par
axemple 3 portlons de légumes et 2 frults cu 4 de légumes et 1 fruit
Les légumaes socs [lentilles, haricots, pois chiches...] (il est
recommandé de consommer des légumes secs (lentilles, haricots, poss
chiches...) au moins 2 fois par semaine car ils sont natureflement riches
&n fibres,

L' activité physique : au moins 30 minutes d sctivités physiques
dynamigques par jour,

ALLER VERS

L*huile de colza, da noix &t d"olive : privilagiez ['huile de colza, de noix
et d'olive. Les matibres grasses ajoutées — hulle, beurre et margaring —
peuvent &tre consommeées tous les jours en petites quantités.

Les produits laitiers : 1sit, yeourts, fromage et fromage blanc : Z par
jour palr les adultes.

Les léculents complets 1 au moins un féculent complet par jour car ils
sort naturellement riches en fibres.

Le poitsan : 2 fols par semaine, dont un poisson gras (sardines,
magueresu, hareng, saumon),

REDUIRE

L'slcool : I'sicool, maximum 2 verres par jour et pas tous les jours,

Les bolssons sucrées, les produits sucrés et ultra-transformés :
limiter les bolssons sucrées, les aliments gras, sucrés, sakés et ultra-
transformeés.

Les predults salés et le sel : imiter les produits salés et le sel.

La charcuterie : limiter la charcuterie & 150 g par semaine,

La viande : pore, bosuf, veau, mouton, agneau, abats : privilégier
Ia volallle et limiter les autres viandes (porc. bosuf, vesu, mouton, agneau,
abats) & 500 g par semaine,

Le tomps passé assis : ne restez pas assls trop longtemps, prenez

le temps de marcher un peu toutes les 2 heures.
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INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES SUR WWW.MANGERBOUGER.FR
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