FRUITS & LEGUMES

Feuille de chéne verte “Florette™
Le sachet de 150 g

2€98 les 2 au lieu de 3€98

9€94 |e kg au lieu de 13€27

Panachage possible avec : feuille de chéne rouge 150 g “Florette™

Chou-fleur prét & croguer “Florette”
Le sachet de 180 g

4€20 les 2 au lieu de 5€60

11€67 le kg au lieu de 15€56
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3€56 les 2 au lieu de 5€40
5€40 le litre au lieu de BE19
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Manger et bouger font partie des plaisirs

de la vie ol peuvent vous aider, vous

ot vos proches, & restar en bonne santé.

Par ded cholx judicieus, cela contribue auts
Avous protéger de certaines maladies.

Le programme national nutrition santé propose
des recommandations nutritionnetios tout & fait
compatibiles svec ke notions de platsr

& de conviviaiité. Chagque {amille d'aliments

a 1o place dans volre assiotte.

et ce quotidiennement. Tous sont indupensables
pour assurer un éguilibre maritionnet

mais la consommation de certains dolt étre imitde
tandis que celle dautres st b privilégier.
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® Fruoue dangoreus, respacter les précautions d emgiol
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Chouchou “Daco Bello"”
Lepot de 300 g

6€57 le kg au lieu de 9€97

En promotion également : chouchou
lovers 150 g “Daco Bello™*

Origine
FRANCE

Comment faire en pratique ?
® AUGMENTER

Lo fruits ot ldgumes : su moins 5 fruits et iégumes par jour, par
mﬁmﬁnmu!#&umiﬂwuﬂm
Les légumes secs (lentilles, haricots, pais chiches...) : il est
recommandé de consommer des légumes secs (lentilles, haricots, pols
chiches ) au moins 2 fols par samaine car ils sont naturellement riches

en fibres.

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

ALLER VERS

L hutle de colra, de noix ot & olive : priviégiez Muile de colza, de noix
et d'olive. Les matibres grasies ajoutées - hulle, beurre et margarine -
peuvent &tre consaommies tous kes jours en petites quantités,

Les produits laitiers : laft, yeourty, fromage et fromage blanc 2"
Lot féculants complets - au Moind un féculent complet par jour car s
sont naturellement riches en fibres.

Lo pobson 7 fois par semaine, dont un poisson gras [sardines,
maquereau, hareng, saumon),

REDUIRE

Lalcool : lNslcool, madimum 2 verres par jour et pas tous les jours.
Les boissons sucrées, les produits sucrés ot :
imiter les boissons sucrées, les aliments gras, sucrés, salés et ultra-
transformeés.
Les salés et be sel : imiter les produits salés et be sl

Lac 1 limiter la charcuterie b 150 g par semaine.

La viande : pore, besuf, veau, mouton, agneau, abats : privilégier
Ia volaille et limiter les autres viandes [porc, boeuf, veau, mouton, agneau,
abats) & 500 g par semaine.

Le temps passé assis : ne rester pas assis trop longtemps. prenez

le temps de marcher un peu toutes les 2 heures.
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** Raduchion mmmadiate en cames. calculde 3 manimy en réftrency au prin lo pls bas pratidue dans les tente derrsery pours, tous msgasing Wonoprs conlontus




