Feuille de méiche “Bonduelle”

FRUITS & LEGUMES

B8 ARTICLE

Gaspacho original “Greenshoot"
La brigue de 1 litre
3€36 le litre au lieu de 4€80

Le sachetde 100 g

2€98 les 2 au lieu de 3€98

14€90 Ie kg au lieu de 19€30

Panachage possible avec : mache el roguetie
100 g “Banduslla™*

En promotion dgalement : gespacho original
330 ml "Greenshoot™*

Conditionné en

ESPAGNE

Fauille de chéne verte "Florette”
Lesachetde 1680 g

2€98 les 2 au lieu de 3€98

9€94 le kg au lieu de 13€27

Comment faire en pratique ?

Manger
mieux,
ony prend
LT

Manger et bouger font partie des plaisirs

de la vie st peuvent vous aider, vous

atvos proches, A restar en bonne santé.

Par deschob judicieus, cela contribue aussl
avous protéger de certaines maladles.

Le programme natioral nutrition santé propase
des recommandations nutritionnelies tout & falt
compatibles avec kes notlons de plalsic

et de convivialité. Chanue familie d'aliments

a sa placa dans votre assistie.

ef e quotidiennement. Tous sont indispensablas
pour assurer un quillbre nutritionnel

mals la consommation de certalhs dolt &trelimitée

turidis que celle d'autres est & privilégier.

AUGMENTER

Les fruits et légumes : au moins 5 fruits et |8gumes par jour, par
axemple 3 portions de légumes et 2 frults ou 4 de iégumes et 1 fruit.
Les Idgumes sacs (lentilles, haricots, pols chiches...) il est
recomimandé de cansommer des [dgumes secs {lentilles, haricots, pois
chiches...} au moins 2 fois par semaine car lis sont netureflement riches
en fibres.

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

ALLER VERS

L'hulle de eolza, de noix st d'olive @ priviiggez 'huile de colza, de noix
et d'olive. Les matiéres grasses ajoutées - hulle. beurre et margaring -
peuvent atre consammeéas tous les jours an petites quantités.

Las produits laftiers : lait, yaouris, fromage et fromage blanc : 2 par
jour pour les adultes,

Les féculents complots : au moins un féculent complet par jour car ils
sont naturellement riches en fibres.

Le poiesan : 2 fols par semaline, dont un polsson gras {sardines,
maquereau, hareng, saumonl,

REDUIRE

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

Les boissons sucrées, les produits sucrés et ultra-transformés :
limiter les balssons sucrées, les aliments gras, sucrés, sakés et ultra-
transformeés.

Les uits salés et le sel : limiter les produits salés et |e sel.

La charcuterie : limiter la charcuterie 4 150 g par semaine.

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

Le ternps passé assis: ne rester pas assls trop longlemps, prenez

le temps de marcher un pew toutes les 2 heures.

WA /AR

INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES SUR WWW.MANGERBOUGER.FR




