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Soupe Bic 5 ldgumes “Forme @'Anchin™
L3 boutedle du 90,5 o

Purde de caroites “Floretie” TEAD len 2 au Bou de 10670

— La banguetne de 2 x 2009

3251 ba Bre au llew de S€43

523 los 2 ou lieu de G050 Panachage pouasible svec : soupe suprime d sspege 56,5 of,
Maxl e — BS54 e kg B litu de BETS soupe suprdme oe potiren 58,5 o), soupe io petit pods brocoll
jeunes pousses ® Panschoge poasibin 3ve0 - punes o Domme de fern, frnmage umuaﬂmmammwmmuul
Le sachet de 175 0 Poursin, aif of nes sunbes 3 3 200 g "Flonedte s "Errme FARIMNN "

IETI los 2 au fiew de 4080
TOEES be ki 2 Py da 14623
Panachage possibie sves : may musclen 175 g *Flasetne™

Olives a I'all des ours *Croc Frals™

Lai irrjiaeie e 150 g

5€23 les 2 au liey do 6§58

17644 |g kg aw liay cle 23€3T

Panachage povsibie pves | ew olvey 160 g “Croc Fram e
Confitionmiss

on y prend
gout.

Mangai st bouger fort partie des plaksir

de la vie et peuvent vous sider, vous

&t vos proches i restar en bonne sante.

Pt des choin judicieus, osls contribue suss|
Bvous protéger de cerlsines ralaciies

L& peagramme natianal nutrition santd proposs
des recarmrmmnditions nutritionnalies tout & falt
camgatibles svc les notions do plaisic

ot de conviylalitd. Chague tamilie d'aliments

& 5a plecs dans volre ssslette.

et ce guotidisnnement. Tous sont indispensabiles
pour assuner wh dgullibe nutritkanmel,

mistt la consommatiin de certams doit dtre limide
tandis que colle o butres est & privildgior.
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Formiule Boosl “Daceo Balla”

Le pachet de 200 g

H€40 tes 2 o Ihu&u“ﬂ

TIESD le kg su lisu de 20E4S

Pamaschage possdis avec - formrale detunte 200 g, formde aguilihre 700 g, fermmsle pem 200 g

Comment faire en pratique ?

KB consommer au moins § fruits et Igumes ru'
qu'lls sotent crus, cults, netura, prépards. fra surgelﬂ O &1 COnsErye,

Manger du padn of des prodults cédrdoliens, des pommes de teme
et des [dgumes secs A chagque repas &t salon Fappétit (an privilégan
las afiments cérdaliers complats).

Consommer 3 produits laitiers {lait, yaourt. fromagel
B pﬁvltﬂ:r:t I varidte, -

Marges du s viande, du polsson et autres prodults de Ia pachel
ou des ceufs 1 ou 2 fois par jour en alternance. Penser B consommer
du poisson au moins deus fols par semaine.

Limiter los matitres grasses ajoutées (beurre, huile, créme fralche,
otc) at les prociuits gras (produits apéritifs, viennoiseries, etcl.

[! Limiter ls sucre & 185 prodults sucrés [sodes, bolssons stordas,
corfisaries, chocolat, patisseries, crémas dessert, atcl

. Limiter lo consommation de sel et préférer @ sal lode.
D Boire de I'sau & voloots, pu cours ot en dehors des ropas.

ﬂ Iugndipni. , par jour, 2 verres de balsson alcoolisée pour
les fammes et 3 verres pour les hommas (1 varre da vin de 10 ¢l est
Aguivalent & 1 demi de bére ou & 1verre de & o d'une boisson titrant
20 degrés, de type porto, ou de 3 cl d'une bolsson tirant 40 & 45 degrés
d'alcool, de types whisky ou pasts),

m Pratiquer gquotidisnnement une activitd phyuique pour sileindre
#u moins Uéguivalent de 30 minutes de marche rapide par jour [prendre
I'escaiier plutd gue lascenseur, préféres la marche e e wio b la voiture [R5
larsque ¢ ed possible. ),
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