Cerneaux de noix “Daco Bello”

Le sacheide 125 g

27€20 le kg au liew de 38€80

En promotion également : pignons de pin
100 g, amandes décortiqgudes 125 g, mélange

Olives & I’ail des ours “Croc Frais”
La barquette de 150 g

5€23 les 2 au lieu de 6€98

17€44 le kg au lieu de 23€27

Panachage possible avec : olives vertes
dénoyautées su thym et citron 150 g, olives
vertas dénoyaulées au basilic 150 g

FRUITS & LEGUMES

Soupe carotte, Iait de coco

et curcuma “Ferme d'Anchin™
La brigue de 500 mi

T€55 les 2 au lieu de 10€78

TES5S le litre au lieu de 10€78
Panachage possible avec : soupe Bio
potimarren gingembre et curry 500 ml,
soupe Bio 8 legumes sel réduit 500 ml,

soupe Bio patate douce el curry 500 mif
“Ferme d'Anchin™
Conditionné en

FRANCE

salade croqguante 125 g "Daco Ballo™* “Croc Frais"*

Conditionné en Conditipnné en

FRANCE FRANCE

Comment faire en pratique 2

Manger " Low et games o St o s o
exemple ans oe mes & Tuits ou & lcgumes T
mieux
5
ony prend

Leos [égumas socs (lentilles, haricots, pois chiches...) : il est
recommandé de consommer des légumes secs (lentilles, haricots, pols
o
goiit.
Mangar st bolger font partie des plaisirs

chiches. ..} su moins 2 fois par semaine car ils sont natureflement riches
cia [a vie st peuvent vous akder, vous

en fibres,

L*activité physique : su molns 30 minutes o sctivités physiques
et vos proches, @ rester en bonne santé.
Par des cholx judicieux, cela contribue auss|

dynamiques par jour.
ALLER VERS

avols protéger de certalngs maladies.

Le programme naticenal nutrition santé propose

L'huile de colza, da noix et 4" olive : privilégez I'huile de colza, de noix
et d'olive. Les matieres grasses ajoutées - huile. beurra et margarine -

des renommandstions nutritionnslies tout & fait

compatibles avec les notitns de plaisic

peuvent Stre consammeéss tous bes jours en petites quantites.

Loz produits laitiers © i=it, ysouris, fromage et fromage blano : 2 par
gt de comvivighte. Chague famlile dalimsnts
asa place dans \voiTe assiatie

jour pour les adultes.

Les féculents complets : au moins un fécubent complet par jour car ils
atce guotidiennament. Tous sont indispansables
pour assurar un equllibra nutritionnel

sont naturellement riches en fibres.
mats [a consommiation
1 2R

Le poiszon : 2 fols par semaine, dont un poisson gras {sardines.
maqueresy, hareng, saumon).

REDUIRE

L'aleool : I'slcool, maximum 2 verres par jour et pas tous les jours.
Les bolssons sucrées, les produits sucrés et ultra-transformés :
limiter les bolssons sucrées, les allments gras, sucrés, sabés el ultra-
transformeés.

Les produits salés et le sel : limitar les produits salés st |e sal.

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

La viande : pore, boeuf, veau, mouton, agneau, abats : privilégier
la volallle et limiter les autres viandes (porc, boauf, vesu, mouton, agneauy,
abatsl & 500 g par semaine,

Le temps passé assis @ ne restez pas assls trop longtemps, prener

le temps de marcher un peu toutes lss 2 heurez.

\INIA /& T X

INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES SUR WWW.MANGERBOUGER.FR




