FRUITS & LEGUMES

Feuille de chéne verte “Florette”
Le sachet de 150 9

les 2 au lieu de 3€98

le kg au lieu de 13€27
Panachage possible avec : feuille de chéne
rouge 150 g "Floretta”

Miche “Bonduelle™
Le sachel de 200 g
11€80 le kg au lieu de 14€75

Gaspacho “Ferme d'Anchin”

La bouteille de S00 mi

5€59 les 2 au lieu de 7€98
5€59 la litre au lieu de 7€98
Panachage possible avec : gaspacho 74 ¢l
“Ferme d’Anchin®*

Conditionné en
FRANCE

Manger
mieux,
ony prend
goult.

Manger ot bouger font partie des plaisirs
de la vie et peuvent vous ader. voul

40

ot voa proches, & rester en bonine santé

Par des chob judicieux. cala contribue auss
Avous protéager de certaines maladies

Le programma national nutrition santé propose
des recommandations nutritionnefies tout b fai
compatiblos avec les nolions de plaisic

et de convivisiité Chaque famile o'aliments

b 38 place dan volre puette

et ce guotidiennement. Tous sont iIndispensabiles
pour assurer un équilibre mutritionned

miais la consormmation de certains dofl &re imitée
tandis que cofle d autres ast b prividgion
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Purée de carottes “Florette”

La barquettede 2 x 200 g

5€23 les Z au lieu de 6E€98

6€54 le kg au lieu de BET2

Panachage possible avec : puréde de pommes
de terre 2 x 200 g “Florelte™

Conditionné en

FRANCE

Mélange grillé salé
“Seeberger”

Le sachet de 150 g

T€48 les 2 au lieu de 9€98

24€94 le kg au lieu de 33€27

Panachage possible avec : noix de cajou grilldes
salées 150 g, amandes grifides saldes 150 g,
amandes fumnédes grilldes saldes 150 g, naix

de macadamia 80 g, trail mix 150 g “Seeberger v

Conditionné en
ALLEMAGNE

-

Comment faire en pratique ?

AUGMENTER

Les frufts of ldgumes : au moins 5 fruits et jour, par
ezemple 3 portions de ldgumes et 2 frults ou dalﬂn.umﬂlfrul.
Les légumes secs [lentilles, haricots, peis chiches.. ) : Hest
recommancé de consommer des légumes secs (lentilles, haricots, pols

chiches. ) au moins 2 fois par samaina car ils sont naturellement riches

en fibres.

L' sctivitd physique : au moins 30 minutes d activités physigues

dynamiques par four.
ALLER VERS
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L 'huile de colra, de noix ot 4" alive Wmﬂmﬂm
et d'olive. Les matiéres grasses ajoutées - hulle, beurre ot margarine -

peuvent &tre consommeéas tous les jours en petites quantités.

Les produits laitien | lalt, yaourty, fromage ot Tromage blanc 2 par

Los Tdculents complets - gy moing un Téculent complet par jour car ils
sont naturellement riches en fibres.

Le poleson : 2 fols par semaine, dont un poisson gras (sardines,
maquereau, hareng, saumonl.

REDUIRE

L alcool : Malcool, maximum 2 verres par jour et pas tous lkes jours.
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Les bolssons sucrées, les produits wcrés et ultra-transformeés :
imiter les boissons sucrées, les aliments gras, sucrés, salés et ultra-

transformeés.

Les produits salés ot le sal : imiter les produits salés et le sel.
La charcuterie : imiter la charcuterie & 150 g par semaine.

La viande : porc, baeul, veau, mouton,

abats - privilégier

agneau,
la volaille et limiter les autres viandes (porc, basuf, vealu, mouton, agneasl,

abats) & 500 g par semaine.

Le temps passé assls : ne rester pas assls trop longtemps, prenez
le temps de marcher un peu toutes les 2 heures.
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* Pricgaiffdesnt, Viok prix of cardctirafioues des suttes sarktdis on magasin. En cas de reducton ou procull offer! e & Machal de plusseurs produite. Poffee 5 atolcoe sur le mosr s cher des produits
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