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Dent s
Lk by

drunss poussos doucas “Floretin”

L senc ot i V000 g

1759 e kg

Farachage poasitio aver | il mdcne rogquelle af DeTv o
100 g, Mmichs sl musas powesss [Fépimard 100 g “Fioretie ™+

P rarrvms

SOIT 1€34 L'LUNITE AL LIEW DE 1€78

y-20%

S0 nrl mmtanm

Mendiant de buxe “Secberger”™

Lo machet ce A0 G

26698 e k]

En premetien dgmerrmn - carmess o nuee S0 g, sessvtimsant
de nodw &30 g amanoes décomiguens S0 g “Senbergn
Conabomi s

Bonduefle ‘
FEULLE |

), D CHENE /
Ra.rf _{n

1255

i e v

Fouille de chéne rouwge “Bonduslie™

o eachei e 150 g

| BERZ e kg

Perachape posaibie penc ' fsulie e mache 100 g “Nondenie "

Poroe vy o bl S84

SOIT 1€72 L'UNITE AL LIEL DE 2€2%

Amandes déceriiguées sans sel “Daca Belle™
LW st e 3

26680 e kg

En prd Wil dg il - @ praisei DAVGEs sail se 175 g
main the s pealees sans s 108 g mdtege 5 s 150 g,
melinge 3 nole 15T g “Dacs Rallo ™

amginoaws as

Purée de carottes “Florstte”

Ln barguatie de 3 5 300

BETA e kg

Punoehage postible aver | purde te courpstle 2 5 200 g
“Finnaite ™

Dondidornd an

FRANCE

Prro rarnesad g ol 3437

SOIT 2662 L'UNITE AU LIEU DE 3€48

sgumrram - prunies msslauses i 340 g
“Maiirn Priniie ™
Diaenond an

#

¥

FIDELITE &

ALLEMAGNE
SOIT PRIX REMISE 7€99"

FRANCE
SOIT PRIX REMISE 3€28"

FAANCE
SOIT PRI REMISE 4€28™

Comment faire en pratique ?

e AUGMENTER
Lo frudta et ldgumes : au main: 3 fruts et iBgumes par jour, par
axargie 3 portions de iegumes o 2 fruits ou 4 de Mgumes et 1 fruit
Les Mgumes secs Nentilles, haricots, pols chiches.. ) : 1 g4l
recommand® de contommern ded Mgumes sscs llentilles, haricots, pois
chichas. ) au mains 2 fois par samaing car lls sont naturellament riches
an fbres
L activitd plvysigue : au moing 30 minutes o activitids physiques
dynamigues par jour,

[ privikgiaz | hule de colra. de nolx
@t d'obve, Les matiéres grasses apoutias - hude, bewrre et margarine -
peuvent dtre consommess tous les jours en petites quanties
b . I 7 par

jour pour les adultes

L t au moins un fdculent cormplet par jour car ils
sl naturelemeant riches en Nbres,

2als par semaine, dont un poisson gras {sardines,

maguereau, hareng saumoenl

REDUIRE

L alesal | alcool maximiuen 2 varred por jour ef pas tous ks jours
Les bolssons sucries, los produits sucris of witre-transformeés
limResr fies b0l ss0ns sut rés, les aiments gras, sucrés. salkds of ultra
transformes.

Las produits sabés ot le sel | lmiter ls prodults sakds et la 58l

La charcuteris : imitar la charcutarie & 50 g par semains

La viande : pore, beauf, veau, mouton, agnean, sbats - privieger
I velaibe et imter les autres vandes [pore, boeuf, veaw, mouton, agnea
ahats) & 500 g par semaine.

Le temps passd sisls 1 ne rester pas assis lrop longtemps, pranes

fe temps de mareher un pe boutes les 2 heures

™ ' UL WE LG A 4
INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES SUR WWW.MANGERBOUGER.FR

RETROUVEZTOUSNOSAVANTAGES SURNOTRE APPM
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