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8 légumes

du potager

“Florette™

Le touteille de 1 litre

T7€03 les 2 au lieu de €38
3€52 le litre au lieu de 4€69
Panachage possible avec :
veloutd § legumes sel réduit
1 litre, soupe moulipée légumes
verta 1 litre, valoute patiron
et carottes 1 litre “Floretie™*
Condifipnné en

FRANCE

Soupe thal

poulet “Greenshoot”

La cup de 300 ml

B8€04 les 2 au lieu de 12€18
13€40 |le litre au lieu de 20€30
Panachage possible avec :
soupe lentilles et chorizo

470 mi, velouté de cépes

500 mi *Greenshoot™ *

Caonditionné an

Cceur de laitue “Florette”
Le sachel de 200 g

3€28 les 2 au lieu de 4€38
BE€20 le kg au lieu de 10€95
Panachage possible avec : fouille
de chéne verfe 150 g, feuille de

chéne rouge 150 g "Floretta™®

Mache et roguette
“Bonduelle™

La sachetde 700 g

3€22 les 2 au lieu de 4€30
16€10 le kg au lieu de 21€50
Panachage possible avec : feuille
de mache 100 g “Bondualie™
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Olives cassées a I'ail “Croc frais”
La barquette de 250 g

S5€77 les 2 au lieu de 7€70

11€54 le kg au fieu de 15€40

Panachage poessible avec @

olives & {a provengale 250 g, olives a I'ail
das ours 150 g, alives au thym cilron 150 g,
olfves basilic paurpre 150 g *Croc frois™*

Conditionné en

FRANCE

Ecrasé de pommes de terre

et carotte “Florette”

La barquettede 2 x200 g

5€47 les 2 au lieu de 7€30

BEB4 le kg au lieu de 9€13
Panachage possible avec : écrasé

de pommes de levre au beurre 2 X 200 9
“Floretie™*

Conditionné en

FRANCE

Amandes grillées

“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 poessible avec : noix de cajou
grillées 150 g, mendianis de luxe 150 g,
mdlange de noix 150 g “Seeberger™
Conditionng en

ALLEMAGNE

Comment faire en pratique 2

on y prend
goult.

Manger st bouger font partie des plaisirs

e la vie st peuvent vous aider, vous

atvos proches, i rester en bonne santé.

Par das cholx judicieux, cela contribue aussl
avous protéger de certaines maladies.

Ee programmie naticnal nutrition santé propase
tes renommandations nutritionnalies tout 3 falt
compatibles aveq les notions de plaisic

et de convivialite. Chague famlile daliments
a5a place dansvotre assintte

st ce guotidiennament. Tous sont indispensables
pour assurar un equllibra nutritionnel

mais la cansmnmatinn e cartains da?t gtrelimitée

AUGMENTER

Les fruits ot Iégumes : au moins 5 fruits et [Egumes par jour, par
exemple 3 portlons de légumes et 2 frults ou 4 de égumes et 1 frult.
Leos [égumas socs (lentilles, haricots, pois chiches...) : il est
recommandé de consommer des légumes secs (lentilles, haricots, polis
chiches. ..} su moins 2 fois par semaine car ils sont natureflement riches
en fibres,

L*activité physique : su molns 30 minutes o sctivités physiques
dynamiques par jour.

ALLER VERS

L'huile de colza, da noix et 4" olive : privilégez I'huile de colza, de noix
&t d'olive. Les matieres grasses gjoutées - huile, beurrs et margerine -
pEUVETTt &tre consammess tous ks jours en petites quantités.

Loz produits laitiers © i=it, ysouris, fromage et fromage blano : 2 par
jour pour les adultes.

Les féculents complets : au moins un fécubent complet par jour car ils
sont ngtureliement riches en fibres.

Le poiszon : 2 fols par semaine, dont un poisson gras {sardines.
maquereay, hareng, saumon),

REDUIRE

L'aleool : I'slcool, maximum 2 verres par jour et pas tous les jours.
Les bolssons sucrées, les produits sucrés et ultra-transformés :
limiter les bolssons sucrées, les allments gras, sucrés, sabés el ultra-
transformeés.

Les produits salés et le sel : limitar les produits salés st |e sal.

La charcuterie : imiter la charcuterie & 150 g par semaine,

La viande : pore, boeuf, veau, mouton, agneau, abats : privilégier
la volallle et limiter les autres viandes (porc, boauf, vesu, mouton, agneauy,
abatsl & 500 g par semaine,

Le temps passé assis @ ne restez pas assls trop longtemps, prener

le temps de marcher un peu toutes lss 2 heurez.
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INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES SUR WWW.MANGERBOUGER.FR




