FRUITS & LEGUMES

Gazpacho original “Alvalle”

La brigue de 1 litre

J€26 le litre au lleu de 4€65

En promation également : 'ensemble des gazpachos 1 litre “Alvalle™
Conditionné an

ESPAGNE

Olives cassées a I'ail “Croc frais”

La barquette de 250 g

S5€77 les 2 au lieu de 7€T0

11€54 le kg au lieu de 16€40

Panachage possible avec ; ofives 8 la provengale 250 g "Croc frais™
Caonditionné en

Le sachet de 200 g
Cerneaux de noix Bio

“Maitre Prunille”

Le sachet de 125 g

TE€59 les 2 au lieu de 11€50

J0€36 le kg au lieu de 46€

Panachage possible avec : prunilie moeileuse
Bio 250 g “Maitre Prunilie™*

Gonditionné an

FRANCE

“Seeberger™*
Conditionné en

ALLEMAGNE

Manger .
mieux,

ony prend

gout.

Manger et bauger font partie des plaisirs

de la vie ot peuvent vous aider, vous

et vos proches, A rester an bonne santé.

Par des chobx judicheur, cela contribue aussl
avous pratéger de certaines maladies

Le programme national nutrition santé propose
des recommandations nutritionnelles tout a fait
compatibles avec les notions de plaisir

et de comvivialitd. Chague famille d'aliments

a 53 place dans volre assiette.

et ce quotidiennement. Tous sont indispensables
pour assurer un dquilibre maritionned,

mals la consommiation de certaing dolt &re limitde
tandis que celle d'autres est & priviégier

'

INFORMATIONS COMPLEMENTAI

® Proouir dangbrsus, reapecie s précautions o'amplal

9€28 les 2 au lieu de 12€38

23€20 le kg au lieu de 30€95

Panachage possible avec : amandes grillées
non salées 150 g, noix de cajou naturelies
200 g, noix de cajou grillées 150 g, mélange
de noix 150 g, mendiant de luxe 150 g

Pois chiches “Fraichement bon™
La bargueite de 160 g

9€07 la kg au lieu de 13€75

En promotion également : haricots rouges
160 g, haricots blancs 160 g

“Fraichement bon™

Conditionné en

FRANCE

-

Comment faire en pratique ?

AUGMENTER

Les fruits et Idgumes : au moins 5 fruits et légumes par jour, par
exemple 3 portions de lgumes et 2 fruits ou 4 de légumes et 1fruit.
Les légumes secs (lentilles, haricots, pois chiches...) : il est
recommandé de consommer des [dgumes secs Dentilles, haricots, pols
chiches...) au moins 2 fois par semaine car ils sont naturellement riches
en fibres.

L' sctivité physique : au moins 30 minutes d'activités physiques
dynamigues par jour.

ALLER VERS

L'huile de colza, de noix ot d"olive : privilégiez 'hulle de colza, de noix
et d'olive. Les matiéres grasses ajoutées - huile, beurre et margarine -
peuvent étre consommeées tous les jours en petites quantités,

Lea prodisits leitiers : lait, yaourts, fromage ot fromage blanc : 2 par
Jour pour les adultes,

Les féculents complets : au moins un féculent complet par jour car s
sont naturellement riches en fibres,

Le polsson : 2 fois par semaine, dont un poisson gras [sardines,
magquereasy, hareng, saumon),

REDUIRE

L'alcool : l'alcool, maximum 2 verres par jour et pas tous les jours,

Les boissons sucrées, les produits sucrés et ultra-transformeés ;
limiter les boissons sucrées, les aliments gras. sucrés, salés et ultra-
transformeés.

Les produilts salés ot le sel : imiter les prodults salés et le sel.

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

La viande : pore, bosuf, veau, mouton, agneau, abats : privilégier
la volaille et imiter les autres viandes (porc, baeuf, veau, mouton, agneau,
abats) & 500 g par semaine,

Le temps passé assis | ne restez pas assis trop longtemps, prenez

le temps de marcher un peu toutes les 2 heures,

A /vt SN

IR WWW.MANGERBOUGER.FR

* Prie aiffdront. Vo prix ol carmctdratiues oes autres varstas en magasin. £n cas de rdduction ou produt offert Haa Nachal de pluskeurs produite, Fofimn s'appliue sur e moes cher des produts.
**** Raductian immddinks en catise, caleebe o minime on mifdeenon du grie b plos Bos posfioes dann lod trente dersen joury, lous migasing Menggrs confontius
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