OFFERTS

2665

Jeunes pousses + 34% offeris
“Bonduelle™

Le sachet de 145 g + 34% offerts =
13€59 le kg

185 g

Velouté 8 légumes

du potager “Florette"

La bouteilie de 1 litre

7€03 les 2 au lieu de 9€38

3€52 le litre au lieu de 4€69

Panachage possible avec : velouie 6 ldgumes
sel réduit 1 litre, soupe moulinée légumes
verts 1 litre, velouté potiron et earoties 1 litre
“Florette™*

Conditignné gn

FRANCE

FRUITS & LEGUMES

Purée de carottes “Florette”

La barquatia de 2 x 200 g

5€23 les 2 au lieu de 6€98

6€54 le litre au lieu de 8€73

Panachage possible avee : purde de petils
pois 2 x 200 g “Floreite"™*

Conditionng an

FRANCE

Baby carrots “Floretie”

Le sachetde 250 g

4€33 les 2 au lieu de 5€78

B€66 le kg au lieu de 11€56

Panachage possible avec : radis a croguer
200 g, chou-fleur & croquer 180 g “Floratte™*

ony prend

Soupe bien-étre Bio “Giraudet”
La bouteille de 50 ¢l

9€43 les 2 au lieu de 12€58

9€43 le litre au lieu de 12€58
Panachage possible avee : saupe lenlille
coraif ef curry 50 cl "Giraudet™*

Conditionné en

FRANCE

Nuts'n berries “Seeberger”

Le sachet de 150 g

6€22 les 2 au lieu de BE3D

20€74 le kg au lieu de 27€67

Panachage possible avec : mélange grillé nan
salé 150 g, amandes grillées 150 g, nolx de
cajou grilfées 150 g, mélange de noix 150 g,
mendiant de luxe 150 g "Seeberger"®

Conditionné en

ALLEMAGNE

Comment faire en pratique ¢

® AUGMENTER

Les fruits et Iégumes : au moins 5 frults et légumes par jour, par
exemple 3 portions de [épumes et 2 fruits ou 4 de [égumaes et 1 fruit.
Les lgumes secs (lentilles, haricots, pois chiches...) : il est
recammands de consommar des légumes sacs (lentilles, haricots, pois
chiches..) au maoins 2 fols par semaine car ils sont naturellement riches

on fibres,

L’ activitéd physique : au moins 30 minutes d'activités physigues

dynamiques par jaur.
ALLER VERS

goit.

Manger at bouger font partie des plaisirs

de [a vie et peuvent vous aider, vous

et vos prochas, & rester en bonne santé.

Par des chaolx judicieux, cela cantribue auss|

dyous protéger de certaines malaciies.

Le programme national nutrition santé propose.

des recommandations nutritionnelies tout a faft
compatibles avec les notions de plaisi

et de convivialité. Chague familie d'aliments

#5a placs dons votre assictte,

&t oo quatidiennement, Tous sont indispensables

paur assurar un equilibes nutritionnel

mals la consommation de certalns doit &trelimitée

tandis que celle d'autres est & privilégier.

L'huile de colza, de nols of d olive @ priviiégiez I'nuile de colza, de nolx
et d'olive. Les matiéres grasses ajoutdes — hulle, beurre ot margarine —
peuvent lre consommeeas tous les jours en petites guantifes,

Les produits faitiers : lait, yaourts, fromage et fromage blanc : 2 par
Jour pour les sdultes.

Les feculonts complets : au moins un féculent complel par jour car ils
satit naturellament rches en fibres,

La poisson : 7 fols par semaine, dont un paisson gras (sardinas,
maquereau, harang, saumaonl.

REDUIRE

L alcool : lalcool, maximum 2 verres par jour et pas tous tes jours.

Les boissons sucrées, les produits sucrés et ultra-transformés :
imiter les bolssons sucrées, les afiments gras, sucres, salés et ultra-
transformes.

Les produits salés etle sel : imiter les prodults salés et be sel.

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

La viande : pore, basuf, veau, mouton, agneau, abats : privilégier
la volaille et limiter les autres viandes {pore, boeuf, veau, mauton, agnaau,
abatsl & 500 g par semaine.

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

le temps de marcher un peu toutes les 2 heures,

NI /3 X TR

INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES SUR WWW.MANGERBOUGER.FR




