FRUITS & LEGUMES
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Ecrasé de pomme de terre et carotte = Amandes décortiquées “Seeberger™
“Florette” Le sachet de 200 g

La barquette de 2 x 200 g 8€92 les 2 au lieu de 11€90

5€38 les 2 au lieu de 7€18 22€30 le kg au lieu de 29€75

G€73 le kg au lleu de BEST Panachage possible avec | amandes grillées non
Caeur de laitue “Florette” Panachage possible avec : écrasé de pomme salées 150 g, noix de cajou naturedles 200 g,
Le 5““‘“‘1920?9 » de lerre au beurre of sef de Guérande 2x200g | noix de cajou grilldes 150 g, mélange de noix 150 g,
3€22 les 2 au lieu de 4€30 “Fiorette"* mendiant de fuxe 150 g “Seeberger"+

BEOS le kg au lieu de 10€75 P e
Panachage possibie avec : mache 200 g, Conditonné en Conditionné en

carottes rapées 250 g “Flarette” FRANCE ALLEMAGNE

Comment faire en pratique ?

Manger . aeTes

Les fruits ot Idgumes : au moins 5 fruits et idgumes par jour, par
exemple 3 portions de Mgumes et 2 frults ou 4 de Mgumes et | frult.
m e"x Les légumaes secs (lentilles, haricots, peis chiches...) : il est
, recommandé de consommer des ldgumes secs (lentilles, haricots, pois
chiches..) au moins 2 fols par semaine car ils sont naturellement riches

ony prend T

dynamiques par jour.

gont. ALLER VERS

L' hulle de colra, de noix &t 4" olive mzmhdﬂcﬂm,aw
et d'olive. Les matiéres grasses ajoutées - hulle, beurre et margarine -
peuvent &tre consomméas tous les jours en petites quantités
w“wmwmm Les produlta laftiers : st yaourts f!-.""_;:;l.r et fromase blanc zmr
do la vie ot pouvent vous aider, vous Jour pour les adultes.
et vos proches, A rester en bonne santé. Les féculents complets  aumains un féculent complet par jour car iis
sont naturellement riches en fibres.
Le polsson : 2 fols par semaine, dont un poisson gras (sardines,
maquereadu, hareng, saumonl.

REDUIRE

L alcool : lsicool maximum 2 verres par jour et pas tous les jours.
Les bolssons sucrédes, les prodults sucrés et ultra-transformeés :
limiter les boissons sucrées, les aliments gras, sucrés, salés et ultra-
i IR fimiter les prodults salés st le sel.

& H salés at
.tc‘w:::mrmmmm tt i limiter la charcuterie i 150 g par semaine. prividgle
POur assurey ‘m' ritionnet viande : pore, bosuf, veau, mouton, agneau, abats : r
maks s consormmiation de certains doft &re limitée la volailie et limiter les autres viandes (porc, beeuf, veau, mouton, agneau,
tandia que celle d'autres ast b privilégier. um“:psfﬁlwmm

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