FRUITS & LEGUMES

ARTICLE

o '\.\

original “Alvalle”™
Miche Bio “Florette” Miche et roquette “Bonduelle” L,mmzbﬂq::fm1w,

Le sachelde BO g Le sachel de 100 g 12€57 les lieu de 17€96
2€98 les 2 au lieu de 3€98 2€67 les 2 au lieu de 3€56 3€fgmm:::",:"m4€49
18€63 le kg au lieu de 24€88 13€35 le kg au lieu de 17€80
Panachage possible avec : roquette Bio 80 g, Panachage possible avec : laitue 100 g ESPAGNE
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ARTICLE

Le sachet de 150 g
5€98 les 2 au lieu de T€98
La barquette de 2 x 200 g 19€94 le kg au lieu de 26€60

5€348 les 2 au lieu de T€18 g Panachage possible avec : graines mélange

B6€73 le kg au lieu de 8€98 16€72 le kg au lieu de 23€92 spécial salade 150 g, mélange cajou

Panachage possible avec : écrasé de pomme En promotion également : pignon de pin 100 g, & cranberries, cranberries 125g,

de terre au beurre 8 sel de Guédrande 22200 g amandes décorfiguéees 125 g, cormneaur de nolx mangues séchées 100 g, morceaus

o l‘!ﬁg MM" de gingembre confil 200 g “Seeberger™*
Conditionné en

FHANCE ALLEMAGNE
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Comment faire en pratique ?

& AUGMENTER
Les fruits ot ldgumes : au molns 5 fruits et jour, par
exemple J portions de légumes et 2 frults ou dtleplmmlfml.
Leos ldgumes secs (lentilles, haricots, pois chiches..) : il est
recommandé de consommer des lbgumes secs (lentilles, haricots, pols
chiches. | au moins 2 fois par samaine car ils sont naturellemeant riches

ony prend LN —_—

dynamiques par jour.

goul.

L huile de '.'.l de noix ot 4" elive Zmﬁmﬂm
nfmmmmmmm hulle, beurre et margarine -

Manger et bouger font partie des plaisirs mmm;mmmnnmmlu "
L&t produits laitier 2 yaou fromage «t fromage 1

de Is vie el psuvent vous alder, vous mwmmﬂ . 2 . g e

ot vos proches, & rester en bonne santé. Lew féculents complets - au moins un féculent complet par jour car il

chow pudicien ribue auLsl snrﬂndr-c}hsm

s ki Le pelison : 2 fois par semaine, dont un poisson gras [sardines.

Avoun protéger de cartaines maladies. maqueresu, hareng, saumonl.

Le programmz national nutrition santé propote

recommandations nutritionnelies REDUIRE

das - hmiu L aleool : Malcool, maximum 2 verres par jour et pas tous les jours.

COMPEOLINS Beac ot notion de Clesy Les boissons sucrées, les produits sucrés et ultra-transformés :

ot de convivialité Chaque famille daliments imiter les boissons sucrées les aliments gras. sucrés, salés et uitra-

8 1aplace dans volre assiette transformes.

quotidiennement. Les salés ot lo sel : limiter les produits salés et le sel
nee Tous sank inclispensatiies La 1 limiter la charcuterie & 150 g par semaine.
mmmw“m La viands : porc, basuf, veau, mouton, agneau, abats : prividgier
mats la consommation de certains doit ére kmitde la volaiile et limiter les autres viandes (porc, basul, veau, mouton, agneau,
tandis cafle o putries et b prividgier abats) & 500 g par semaine.
b & 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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. Produit dangernun, meapecter ies pescautions o' emplol
mm Vo pris o CanCtirabquEs 0es Butel vanesis on magasr En cas 08 Mouchon tu roduit oftort lid & Fachal de plussewrs proouits. Foftre 5 appicLe s o figins chet 0es Drocuits
36 ** Féduchion enmediate en cases calculde 3 mmimn en réftrence su pria o plos bas pratigue dene les trente derreers gty tous magasrs Monopts conlondus




