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Fommes de terre entiéres sans peau
“Luner Fraichement Cuit™
L harcatte da 370 g

Puréa de brocolis *Florette™

Lo Bargustte ca 7 x 200 g

4693 boa 2 au leu de GC56
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Panachnge passinie §eBo | purss o arranawd 2 8 200 g “Floretne e
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FRUITS & LEGUMES
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En promoticon agabempnt | Asohiler veries IGC g, leniifies,
pant oy w 250 g, faog. ag
“Lirmey Fravchmement Ciat -«

Penschags possibin susc : grames mddargs miciel walscs
53 g, méiange cajow & crambermes, cranbemies 25 g,

W e i ot M0 g
Miche ot roquette “Bondusile” “Saabargar+
Le sachet de 100 g

Cenditionné en
| 14E30 b8 kg au feu de T7EBD
En promotion égalemant : fewlle oo mbche 100 g “Bomfueie"* AU.EMNE
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Comment faire en pratique ?
® AUGMENTER

mieux,
ony prend
goiil.

Manger et bouger font partie des plilsies

o bn vie et peuvent vous alder, vous

ot o proches, i reater én bonne sants

P tlees oo judlitieuy, oets confribue suss

B yous profiges da certaines msiadiss

L& programme natione nutrition santé proposs
des recammandations nubrtionneses tout b fal
pompatibles avec lea notions de plaldir

ot des Corvivinite. Crusjue fesile o aliments

1 ua place dans volre assmtte.

ot o= guatidisnnement, Tous sant indispensstiles
pour assurer Un Souilibre nutritionns,

mais b comsommaticn de certaings doi &re imités
tandls que cefte dautres est b privildgler

Les fruits ot legumes : au moins 5 fruits ot mulptjaur.
example 3 portions de et 2 fruits ou at"rult.
Lﬂliﬂnnmbﬂﬂhhhh.pﬂa:ﬂdnJ’ﬁd
recommandé de consommer des Mgumes secs (lentlles, haricots, pois
chb:lmm ..} sy moins 7 fols par semaine car lls sant naturellement riches
en fibres.

L activité physique : au moins 30 minutes d'activitds physiques
dynamiques par jour.

ALLER VERS

L hulle de colos, de nole sl & ollve : priviligias MNulle de cobkza, de nolx
et d'ove. mmdihmmqm file, beurre et margarine -
peuvent &tre consam taus les jours en patites guantités

Les produits laitiers | lait, yaourts, fromage et fromage blanc ; 7 par
jour pour les adultes,

Las fhevlants complets © au moins un féculent complet par jour car ils
sont naturellement riches en fibres,

L& pobissn Ifdsp.‘ mm,mm mm&rﬂml

REDUIRE

L alcool : rMmlwruwmummmw;L
Les bolssons sucrdes, les produits sucrés ot ultra-transformés :
limiter ks boissons sucrées, les aliments gras, sucrés, salés ol Witra-
transtommés.

Loz produits salés ot lo sel ; limiter les produits salés ot e sl

La charcuterie : imiter la charcuterss 4150 g par semaine.

La vlapnde : porc, bosuf, veau, mouton, agnesu, abats : privilégier
I volaifle et limitar les autres visndes (pore, bosul, vesu, moulon, agrest,
abats) i 500 g par sernaine,

Le tempe passé assis : ne restez pas assis trop longtemps, prenez
le temps de marcher un peu toutes les 2 heures.
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PARTEZ SANS PORTER AVEC LA LIVRAISON A DOMICILE ! OFFERTE DES 50€ D'ACHATS EN MAGASIN AVEC LA CARTE 3

Liveigisen & domiclie bllaite des 50 € Cachats avec b= comple k. Hor s e prépration die 7€ Yol conditions géndrales die la Secmaot & domtile af condiians dadhesion
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