FRUITS & LEGUMES

Le sachetde 125 g
Corbeille Jaya “Daco Bello™
La corbeille de 310 g

28€36 le kg au lleu de 35€45
Conditionné an

FRANCE

Conditionné en

FRANCE

Amandes en poudre “Daco Bello”

22€97 le kg au lieu de 34€80
En promotion également : la gamme d'aide
culinaire “Daco Bello™*

Olives vertes dénoyautées au basilic
pourpre “Croc'frais”

La bargustte de 150 g

5€32 les 2 au lieu de TE€10

17€74 le kg au lieu de 23€67

Panachage possible avee : les olives 150 g
“Croc'frais™*

Conditionné en

FRANCE

ARTICLE

Purée de marron et pointe de créme fraiche “Florette”
La barquette de 2 x 180 g

5€98 les 2 au lieu de 7€98

8€31 le kg au lieu de 11€09

Panachage possible avec : purée de pommes de terre vitelotte 2 x 180 g,
écrasé de pomme de terre aux cépes et girclles 2 x 180 g, écrasé

de pommes de terre a la truffe 2 x 160 g “Florette™

Conditionne en

FRANCE

-

Manger .
mieux,

ony prend

goilt.

Manger et bouger font partie des plaisirs

de la vie et peuvent vous aider, vous

et vos proches, A rester en bonne santé,

Par des cholx judicieus, cela contribue auss
avous protéger de certaines maladies.

Le programme naticnal nutrition santé propose
des recommandations mutrithonnelies tout & falt
compatibles avec les notions de platsir

et de comvivialité. Chanue famiile d'aliments

a sa place dans votre assistte,

et ce quotidiennement. Tous sont indispansables
pour assurer un équilibre nutritionnel

mals la consommation de certains dolt &tre limitée
tundis que celle d'autres est a privilégier.

'\

INFORMATIONS COMPLEME

@ Fwoul dangareus, respacter les précaulions demplol

56

f ARTICLE

Trio mache roquette betterave “Florette”
Lesachetde 100 g

2€83 les 2 au lieu de IETE

14€15 le kg au lieu de 18€90

Panachage possible avec : Jeunes pousses 100 g “Florette™*
£

&

ek

Comment faire en pratique ?

AUGMENTER

Les fruits et [égumes : au moins 5 fruits et |Sgumes par jour, par
exemple 3 portions de légumes et 2 frults ou 4 de Iégumes et 1 fruit.
Les ldgumes sacs (lentilles, haricots, pois chiches...) : il est
recommandé de cansommer des [égumes secs (lentilles, haricots, pois
chiches...) au moins 2 fols par semaine car lis sont naturellement riches
en fibres.

L activité physique : au molns 30 minutes d activités physiques
dynamigLies par jour.

ALLER VERS

L'huile de colza, de noix st d olive @ priviiégiez 'huile de colza, de noix
gt d'olive. Les matitres grasses ajoutées - huile, beurre et margarine -
peuvent atre consaomméeas tous les jours en petites quantités.

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

Las féculents complets ; au moins un féculent complet par jour car ils
sont naturellement riches an fibres.

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

REDUIRE

L’alcool : I'slcool, maximum 2 verres par jour et pas tous les jours

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

Les uits salés ot le sel : limiter les produits salés et le sal,

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

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

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

le temps de marcher un peu toutes les 2 heures.
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ITAIRES SUR WWW.MANGERBOUGER.FR

* P gifferont. Voir prx ot caructnsticues des auties varétés sn magasin, En cas doe récuction ou prodult offert 18 & Machat & plusiouns procduts, Foffre 5 apelicoe sir e momns cher des produts.
*=+* Righuctian mimadinte un carsse, caiculée & mmirng on rildvence s el I plos Sos pratigud dano leo tente derrens joury, s mingasrs Weaopr confontus




