FRUITS & LEGUMES

Purée de carottes “Florette”

La barquette de 2 x 200 g

5€23 les 2 au lieu de GE98

B6€54 le kg au lieu de BET3

Panachage possible avec : purée de courgetie 2 x 200 g, purée de pois
cassés 2 x 200 g “Florette”*

Conditionné en

FRANCE

Le sachet de 145 g + 34% offerts = 185 g

13€08 le kg

Au choix également : feuille de chéne 175 g + 34% offerts,
jeunes pousses el roguette 145 g + 34% offerts “Bonduelle™

Pistaches grillées sans sel ajouté

Cerneaux de noix Bio

“Maitre Prunille"

Le sachetde 125g

30€40 le kg au lieu de 46€

En promotion également : noisetles
ddcortiquées Bio 200 g “Maitre Pruniiie™*
Conditionné en

FRANCE

mieux,
ony prend
goilt.

Manger et bouger font partie des plaisirs

de la vie et peuvent vous aider, vous

et vos proches, A rester en bonne santé.
Par des cholx judicieus, cela contribue sussi

avous protéger de certaines maladies.

Soupe froide tomate, menthe

et basilic “Alvalle”

La brique de 1 litra

3€21 le litre au lieu de 4€59

En promation également : gaspacho vert
1 litre, gaspacho original 1 litre “Alvalle"*
Conditionné en

ESPAGNE

“Daco Bello”

Le sachet de 250 g

20€88 la kg au lieu de 29€80

En promotion également | amandes grillées

sans sel ajoulé 250 g, pistaches grilldes of saldes
250 g “Daco Beillo™*

Conditionné en

FRANCE

.

Comment faire en pratique ?

& AUGMENTER

Les fruits et [égumes : au moins 5 fruits et |Sgumes par jour, par
exemple 3 portions de légumes et 2 frults ou 4 de Iégumes et 1 fruit.

Les ldgumes sacs (lentilles, haricots, pois

chiches...) il est

recommandé de cansommer des [égumes secs (lentilles, haricots, pois
chiches...) au moins 2 fols par semaine car lis sont naturellement riches

en fibres.

L' activité physique : au molns 30 minutes d activités physiques

dynamigLies par jour.
ALLER VERS

L hulle de colza, de noix st d'elive : privilégiez I'huile de colza, de noix
gt d'olive. Les matitres grasses ajoutées - huile, beurre et margarine -
peuvent atre consamméeas tous les jours en petites quantités.

Les produits laitiers : lait, yaourts, fromage et fromage blanc : 2 par
jour pour les adultes,

Las féculents complets ; au moins un féculent complet par jour car ils
sont naturellement riches an fibres.

Le poleson : 2 fols par semaine, dont un polsson gras (sardines,

maqueread, hareng, saumonl.

REDUIRE

L’alcool : I'slcool, maximum 2 verres par jour et pas tous les jours
Les boissons sucrées, les produits sucrés et ultra-tra t
limiter les bolssons sucrées, les aliments gras, sucrés, salés et ultra-

Le programme national nutrition santé propose
des recommandations nutritionnelies tout & falt
compatibles avec les notions de plalsir

et de corvivialité. Chaque famille d'aliments

a sa place dans votre assistte, transformeés.

et ce quotidiennement. Tous sort indispansables Les uits salés et le sel : limiter les praduits salés et le sel.

; Lac tlimiter la charcuterie & 150 g par semaine.
pour assurer un équilibre nutritionnel La viande : porc, boeuf, veau, mouton, agneau, abats : privilégier
mais la consommation de certains dolt &tre limitée la volaille et limiter les autres viandes [porc, boeuf, veau, mouton, agneau,
tundis que celle d'autres est a privilégier. abats) & 500 g par semaine.

Le temips passé assis : ne rester pas assls trop longtemps, prenez
le temps de marcher un peu toutes les 2 heures.
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