FRUITS & LEGUMES

Pommes de terre entiéres sans peau
“Lunor fraichement cuit”

La barquette de 370 g

4€73 le kg au lieu de TE1B

En promotion egalement : lentilles vertes

300 g, lentilies, petit épeautre 250 g,

Jeunes pousses + 34 % offerts Baby carrots “Florette” e T

“Bonduelle” La sachet de 250 g A
s sachel de 145 g + 34 % offerts = 195 g 4€03 les 2 au lieu de 5€38 Conditionnd en
13€08 le kg B€06 le kg au lieu de 10€76

-50+

ARTICLE

6€22 les 2 au lieu de BE€30

Soupe bien-étre Bio “Giraudet” 20€74 le kg au lieu de 27€67
Labarquettede 2 x 200 g La bouteille de 50 ¢l Panachage possible avec | amandes grillées
5€38 les 2 au lieu de T€18 9€30 les 2 au lieu de 12€40 non salées 150 g, noix de cajou griliées 150 g,
6€73 le kg au lieu de 8€98 0€93 les 100 mi au lieu de 1€24 mélange grillé sans sel ajouté 150 g, mélange
Panachage possible avec : écrasd de pommes Panachage possible avec : soupe lentille de fruits 4 coque 150 g et mendiant de luxe
de terre au comié 2 x 200 g “Florelte™ 150 g "Seeberger

Conditionné an

Conditionné an
FRANCE ALLEMAGNE
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Comment faire en pratique ?

& AUGMENTER
Los fruits et légumes : su moins 5 fruits et iégumes par jour. par
exemple 3 portions de lkgumes et 2 fruits ou 4 de légumes et 1 fruit
Les légumaes secs (lentilles, haricots, pois chiches...) : il est
recommandé de consommer des légumes secs (lentilles, haricots, pois
chiches. .} au moins 2 fols par semaine car ils sont naturellement riches

ony prend L S

dynamiques par jour.

goat. ALLER VERS

L'huils de colza, de noix &t d olive : privilégiez Nuile de colza, de noix
et d'olive. Les matiéres grasses ajoutées - huile, beurne et margarine -
Manger et bouger font partie des plaisirs peuvent &tre consommées tous kes jours en petites quantitds,

Les produits laitiers : lait, yaourty, fromage «t fromage bianc : 2 par
do la vie st peuvent vous aider, vous jour pour les adultes.
ot vos proches, & rester en bonne samté. Les féculents complets : au moins un féculent complet par jour car iis

Par des choix judicieur, cela contribue aussi ok ey bk bhagh o e
" protéger de certaines G @ polson par semaine, un poisson gras (sardines,

wereau, hareng, saumonl,
Le programme national nutribion santé propose = '

SS90 ovasle gttt :‘dc:::lg-rucoumherres par jour et pas tous les jours.
compatibles avec les notions de plaisir Les boissons sucrées, les produits sucrés et ultra-transformeés :
&t de comviviaite Chaque famille d aliments imiter les boissons sucrées, les aliments gras, sucrés, salés et ultra-
SSHPROSCIR IS E‘mpmdmismasnhm limiter les produits salés et le sl
- es $ rles 5 .

et ce quotidiennement. Tous m SXBpacesI. La charcuterie : imiter la charcuterie & 150 g par semaine.
pour assurer un équilibre nutritionnet La viande : porc, basuf, veau, mouton, agneau, abats : privilégier
mats ia consommation de certains doit &tre limités hvohls} IeSEthrritu les autres viandes (porc, boeuf, veau, mouton, agneau,
tandis que celle d'autres sst i priviiégh sbats) & SO0 g par semaine.

9 e 2 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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