FRUITS & LEGUMES

"50%

W ARTICLE

Jeunes pousses & roquette “Bonduelle”

Le sachet de 1459

3€67 les 2 au lieu de 4€90

12€66 le kg au lieu de 18€30

Panachage possible avec : roquelte 745 g "Bonduelie™*

1 Seeberger

Gaspacho “Ferme d'Anchin™

La bouteille de 500 mi

5€88 les 2 au lieu de 8€40

5€88 le litre au lleu de BE40

Panachage possible avec : gaspacho 74 cf “Ferme d'Anchin"™#
Gonditionné an

FRANCE

Manger
mieux,

on y prend
gout.

Manger st bouger font partie des plaiiirs

de la vie et pouvent vous aider, vous

et vos proched, A rester an bonne santé.

Par des choix judicieuy, cela contribue aussl
avous prolégar de certaines maladies.

Le programme national nutrition sante proposa
des recommandations nutritionnelles tout s fait
compatibles avec les notions de platsir

et de comvivigita. Chaque famille d'aliments

asa place dans volre assietie,

el ce quotidiennement. Tous sont indispensables
pour assurer un equllibre nutritionnel

maks la consommation de certains dolt trelimitée
tundis que calle dautres est b priviidgier

o

Amandes décortiquées “Seeberger”

Le sachet de 200 g

9€28 les 2 au lleu de 12€38

23€20 le kg au lieu de 30€35

Panachage possible avec : amandes grillées non salées 150 g,
noix de cafou naturelles 200 g, nolx de cajou grillées 150 g,
mélange de noix 160 g, mendiant de luxe 150 g “Seeberger"#

Conditionné en

ALLEMAGNE

Comment faire en pratique ?

AUGMENTER

Les fruits et Idgumes : au moins 5 fruits et |Sgunves par jour, par
axemple 3 portlons de légumes et 2 frults ou 4 de égumes et 1 frult,
Los ldgumes secs (lentilles, haricots, pois chiches...) il est
recomimandé de cansommer des [égumes secs {lentilies, haricots, pois
chiches...) au moins 2 fois par semaine car lis sont natureflement riches
en fibres.

L’ setivité physique : U molns 30 minutes d'activités physiques
dynamiques par jour.

ALLER VERS

L'huile de colza, de noix &t d'olive @ privilggez 'huile de colza, de noix
et d'olive. Les matiéres grasses ajoutées - hulle. beurre et margaring -
peuvent &tre consommées tous les jours en petites quantités.

Les produits laitiers : lait, yaourts, fromage et fromage blanc : 2 par
jour pour les aduites,

Las fdculents camplets ; au moins un féculent complet par jour car ils
sont naturellement riches 2n fibres.

Le poissan : 2 fois par semalne, dont un poisson gras {sardines,
macueread, hareng, saumonl,

REDUIRE

L'alcoal ; 'alcool, maximum 2 verres par jour et pas tous les jours,

Les boissons sucrées, les prodults sucrés ot ultra-transformés :
limiter les balssons sucrées, les aliments gras, sucrés, salés et ultra-
translormes.

Les produits salés et le sal : limiter les produits salés et le sel.

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

La viande ; pore, boeuf, veau, mouton, agneau, abats : privilégier
la volaille et limiter les autres viandes (porc, bosuf, veau, mauton, agneau,
abats) § 500 g par semaine,

Le temps passé assis: ne rester pas assls trop longtemps, prenez

le temps de marcher un pew toutes les 2 heures.
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