Feuille de méche “Bonduelle”

Le sachet de 106 g

15€90 le kg au lieu de 19€90

En promotion également : miche ef roquette
100 g “Bonduelle™*

Conditionné en

FRANCE

Ecrasé de pommes

de terre a I'huile d'olive

et basilic “Florette”

La barqustte de 2 x 200 g

5€38 les 2 au lieu de 7€18

6€73 le kg au lieu de BEDE

Panachage possible avec : écrasé de paiates
douces 2 x 200 g “Floretta"*

FRUITS & LEGUMES
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Pad Thai de légumes frais

“box & cuisiner” “Florette™

La barquette de 535 g

10€34 |e kg au lieu de 14€77

En promation égalament : ldgumes et riz
sauté “box & culsiner” 250 g “Florette™
Conditionng an
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Nuts'n berries “Seeberger”

Le sachetde 160 g

6€22 les 2 au lieu de B€3D

20€74 le kg au lieu de 27€67

Panachage possible avec : amandes grillées non salées 150 g, noix
de cajou grillées 150 4, mélange fruils secs grillés non salés 150 g,
mulange de noix 150 g, mendiant de luxe 150 g “Seeborger"*

Conditionné en

ALLEMAGNE

Manger .

mieux, ’
yp

gout.

Manger et bouger font partie des plaisirs

duo la via et peuvent vous aidaer, vous

ot yoi proches, b rester en bonne santé.

Par des chol judicieux, cela contribue auss|

#vols protéger de certaines Ms.

Le programme national nutrition santé propose

des recommandations nutritionnelies tout & falt

compatibles avec les notions de plaisi

et de convivialite: Chague famille daliments

@ 58 plece dans votre assietle,

et ce quotidiennement. Tous sont indispensables

pour assurer un dquilibre nutritionnel,

mals la cansarnmation de certains dolt #re (imitée

tandis que celle dautres est & priviiégier

INFORMATIONS COMPLEME

Formule détente “Daco Bello”

Le sachet de 200 g

5€40 les 2 au lieu de BE1B

13€50 le kg au lieu de 20€45

Panachage possible avec ; la gamme formule 200 g “Daco Bella"*

Conditionné en

FRANCE

Comment faire en pratique ?

AUGMENTER

Les frufts et Iégumes : au molns 5 Truits et légumes par jour, par
axemple 3 portions de ldgumes et 2 fruits ou 4 de ldgumes at 1{ruit
Les légumes secs (lentilies, haricots, pois chiches...) :il est
recommandé de consommer des |égumeas secs (lentilles, haricots, pois
chkr:lges.,,iau molns 2 fols par semaine ear s sont naturellemant riches
an fibres.

L' activité physigue ; au moins 30 minutes d activités physigues
dynamigues par jour.

ALLER VERS

L'hulle de colza, de noix ot d'olive : privilégiez Thulle de colza, de noix
et d'clive. Les matiéres grasses sjoutées - huile, beurre et margarine -
pauvent 8tre consommeas tous les jours en petites quantités,

Las produits laitiers : lait, yaouris, fromage et fromage blanc: 2 par
jour pour les aduites,

Les fdculents complets ;| au moins un féculent compéet par jour car iis
sont naturellement riches en fibres.

Le poisson : 2 fols par semaine, dont un polsson gras (sardines,
maqueraay, 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 les bolssons sucrées, les allments gras, sucrés, salés et ultra-
transformeés.

Les ults salés et je sel : limiter les produits salés et e el

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

La viande : porc, boouf, veau, mouton, agneau, abats : priviiégier
la velaille et fimiter les autres viandes (porc, beeuf, veau, mouton, agneau,
abats) & 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,

STA AT

&

NTAIRES SUR WWW.MANGERBOUGER.FR




