FRUITS & LEGUMES

Mache et jeunes pousses d’épinard
“Bonduelle”

Le sachet de 100 g

2€98 les 2 au lieu de 3€98

14€90 le kg au lieu de 19€80

Panachage possible avec : mélange mache
roguette ef betterave 100 g “Florette™

a7
Ecrasé de pomme de terre
et carotte “Florette”
La barquette de 2 x 200 g
5€38 les 2 au lieu de 7€18
BET3 le kg au lieu de BESS
Panachage possible avec : écrasé de pommes
de terre au comié 2 x 200 g, purée de pommes
de terre a l'emmental 2 x 200 g “Florette™
Conditionné en

Soupe fraiche de tomates et basilic
“Cully and Sully”

La bargustte de 400 g

B€58 le kg au lieu de 9€98

En promotion également : soupe fraiche
poulet thai 400 g, soupe fraiche ldgumes

et poulet 400 g "Cully and Sully™
Conditionné en

IRLANDE

ARTICLE
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Soupe Bio 5 légumes

“Ferme d'Anchin”

La bouteille de 88,5 cl

8€33 les 2 au lieu de 11€90

4€23 le litre au lieu de 6€05
Panachage possible avec : la gamme
de soupes de 98,5 ¢/ “Ferme d'Anchin™
Conditionné en

=50

ARTICLE

Olives vertes dénoyautées
Inspiration méridionale “Croc Frais”
La barquette de 180 g

4€42 les 2 au lieu de 5€90

12€28B le kg au lieu de 16€39

Panachage possible avec : olives vertes
aénoyautiées Bougue! d'herbes 180 g, alives vertes
dénoyautées Saveurs o' Orient 180 g “Croc Frais™®
Conditionné en

-50

ARTICLE

Mendiant de luxe “Seeberger”

Le sachet de 150 g

6€13 les 2 au lieu de BE18

20€44 le kg au lieu de 27€27

Panachage possible avec : amandes natures
200 g, noix de cajou natures 150 g, noisettes
décortiguées 200 g, cerneaux de noix 150 g,
mélange de naix 150 g “Seeberger™®
Conditionné en
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Manger
mieux,
ony prend
goit.

Manger at bouger font partie des plaisirs

de la vie ot peuvent vous aider, vous

etvos proches, & raster en bonne santé.

Par des cholx judicieus, cela contribue aussi
avuus protéger da certaines maladies.

Le programme national nutrition santé propose
des recommandstions nutritionnelies tout & falt
compatibles avec les notions de plaisir

et de convivighité. Chaque famille daliments

a sa place dans votre assistte.

et ce quotidiennemant. Tous sont indispensables
pour assurer un équilibre nutritionnel

maks |a consommation de certains doit &re limitée

(] 5 rvilésie

INFORMATIONS COMPLEME

® Emoul dangareus, mppacter las précaubions d'emplol

* Prix différant, Vor peix @t caractirstiques Ses autres vandtas snmagasin, En cas de réduction ou produit offert 11§ a Yachat de plussowrs produits, Foffe s'appligue sur e moins cher des prodists.

ALLEMAGNE
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Comment faire en pratique ?

AUGMENTER

Les frufts et légumes : au moins 5 fruits et Iégumes par jour, par
exemple 3 portions de légumes et 7 frults ou 4 de [égumes et 1frult
Les légumes secs (lentilles, haricots, peis chiches...) : il est
recommandé de consommer des légumes secs (lentilles, haricots, pols
chiches...) au moins 2 fols par semaine car ils sont naturefiement riches
en fibres,

L activité physique : au moins 30 minutes o activités physiques
dynamiques par jour.

ALLER VERS

L'huile de colza, de noix ot 4 olive : privilégez I'uile de colza, de noix
et d'olive. Les matiéres grasses ajoutées - huile, beurre et margarine -
peuvent &tre consammess tous ies jours en petites quantités.

Las produits laitiers : lait, yaourts, fromage et fromage bianc : 2 par
jour pour les adultes,

Les féculents complets @ au moins un féculent complet par jour car ils
sont natureliement riches en fibres.

Le polusan - 2 fols par semaine, dont un poisson gras (sardines,
maqueresu, hareng, saumon),

REDUIRE

L'aleool : I'aslcool, maximum 2 verres par jour et pas tous les jours,
Les boissons sucrées, les sucrés et ultra-transformes :
limiter les boissons sucrées, les aliments gras, sucrés, sabés et ultra-
transformeés.

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

Lac : limiter la charcuterie 3 150 g par semaine,

La viande : pore, beeuf, veau, mouton, agneau, abats ! privilégier
la volallle et limiter les autres viandes (porc, beauf, veau, mouton, agneau,
abats) 4 500 g par semaine.

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

le temps de marcher un peu toutes les 2 heures.
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