FRUITS & LEGUMES

Mache et roquette “Bonduelie”
Le sachet de 100:g

2€77 les 2 au lieu de 3€70

13€85 |2 kg au liew de 18£50
Panachage possible avec : laitue 180 g

"Bonduaslie™* “Floraite™*

Miche Bio “Floretie”

Le sachet de 80 g

2€58 les 2 au lieu de 3€98

1€87 les 100 g au lieu de 2€49

Panachage possible avec : roquetie Bic 80 g

Gazpacho original “Alvalle”
Le lot de 2 brigues de 1 litre

12€57 les 2 au lieu de 17€96
3€15 le litre au lieu de 4€49
Conditionné en

ESPAGNE

Nuts’n berries “Seeberger”

Le sachet de 150 g

6€22 les 2 au lieu de BE3D

2D€74 le kg au lieu de 27€E67

Panachage possible avec : graines mélange spécial selade 150 g,
mélange cajou ot cranberries 150 g, eranberries 125 g, mangues
séchées 100 g, gingembre confit 200 g “Seabarger™*

Conditionné en

ALLEMAGNE

Manger
mieux,
ony prend
goiut.

Mangar st bouger font partie des plaisirs
cia la vie ot peuvent vous aider, vous
etvos proches, a raster en borme santé.
Par descholx judicieus, cela contribue aussi
&vaus protéger de certaines maladies.
Le programme national nutrition santé propose
des recommandstions nutritionnealies tout & falt
campatibles avec s notions de plaisir
gt de convivislite: Chague famille d'aliments
asa place dans votre assistte.
et cw quotidiennement: Tous sont indispansables
paurassurar un equillbre nutritionnel

_ mnmnwtinn de cerlnlns doit &re limitée

Soupe aux 5 légumes Bio “Ferme d'Anchin”
La cup da 300 ml

5€17 les 2 au lieu de 7€38

8€62 Ie litre au lieu de 12£30

300 iml, soupe Bio lertilles corall ot cumin 300 mi, velouté Bio
champignons et cépes 300 mi “Ferme d'Anchin™*
Conditionné en

FRANCE

Comment faire en pratique ?

INFORMATIONS COMPLEMENTA!

AUGMENTER

Le= fruits et Iégumes : 3u moins 5 fruits st IEgumes par jour, par
exemple 3 portlons de légumes et 2 frults ou 4 de [égumes et 1 frult.
Les légumes secs (lentilles, haricots, peis chiches...) : il est
recommandé de consommer des légumes secs {lentilles, harfcots, pois
chiches...) au moins 2 fois par semaine car ils sont naturefiement riches
en fibres,

L"activité physique : au molns 30 minutes d°activités physiques
dynamiques par jour.

ALLER VERS

L'huile de colza, de noix ot 4" olive : privilégez I'huile de colza, de noix
et d'olive. Les matiéres grasses ajoutees - huile, beurre ef margaring -
peuvent Stre consammess tous ies jours en petites quantités.

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

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

Le peluson - 2 fois par semaine, dont un poisson gras {sardines.
maquereay, hareng, saumon),

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 jes boissons sucrées, les allments gras, sucrés, sakés et ultra-
transformeés.

Les uits salés et e sel : imiter les produits salés et le sel,

Lac e : limiter la charcuterie & 150 g par semaine,

La viande : pore, baauf, veau, mouton, agneau, abats : privilégier
la volallle et limiter les autres viandes [porc, bosuf, veau, mouton, agneal,
abats) & 500 g par semaine,

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

le temps de marcher un peu toutes les 2 heures.
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SUR WWW.MANGERBOUGER.FR

Panachage possible avec : soupe Bio petits pais brocolis et courgeties
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