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AU MIEL FAMILLE 135
PERRONNEAU 30G

Fabriqué dans la pure tradition provencale. Riche
en amandes et noisettes. Existe en format de 100 g
& un prix différent. Panachage possible. Le moins
cher des deux est remboursé. Les 2 : 3,60 € soit
45 € le kg. Le paquet de 30 g.

En%agements
de la Famille Peronneau
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COOKIES AUX PEPITES
DE CHOCOLATS
MAISON PLANCHOT
160G*

Savoir-faire artisanal depuis 5 générations. Sans
conservateurs ni additifs artificiels. A partir de
3,90 € I'unité soit 24,38 € |'unité. Existe en diffé-
rentes variétés & des prix différents. Le moins cher
des deux remboursé. Les 2 : 5,85 € au lieu de
7,80 € soit 18,28 € le kg. Le paquet de 160 g.

Engagements
Maison Planchot
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100% arabica. Savoir-faire traditionnel. Café
torréfié en France. A partir de 5,29 € |'unité soit
21,16 € le kg. Existe en différentes variétés & des
prix différents. Les 2 : & partir de 7,94 € au lieu

de 10,58 € soit 15,87 € le kg. Le sachet de
250 g.

SELECTION DE

CAFES MOULUS

DE LA BRULERIE MENEZ
BRE 250G

Engagements Brilerie
du Menez Breé

La Torréfaction Ménez Bré, située a
Pédernec (22), est spécialisée dans la
torréfaction artisanale de café depuis
1968. Le processus de torréfaction,
effectué avec soin, révele toutes les
saveurs des grains, tout en respec-
tant leurs caractéristiques naturelles.
Nos cafés, rigoureusement sélection-
nés, proviennent de producteurs res-
ponsables. Nous mettons I‘accent sur
la tracabilité et la diversité des varié-
tés proposées. lls sont torréfiés selon
la méthode douce (18 & 22 min) pour
garantir le meilleur des arébmes. Ménez
Bré, le café costarmoricain authen-
tique, aux saveurs essentielles.

MANGER ET BOUGER

font partie des plaisirs de la vie et peuvent vous aider, vous et vos proches, & rester en bonne santé.
Par des choix judicieux, cela contribue aussi a vous protéger de certaines maladies.

Le programme national nutrition santé propose des recommandations nutritionnelles tout & fait compatibles avec les notions
de plaisir et de convivialité. Chaque famille d’aliments a sa place dans votre assiette, et ce quotidiennement. Tous sont indispensables pour assurer un équilibre
nutritionnel, mais la consommation de certains doit étre limitée tandis que celle d'autres est & privilégier.

COMMENT FAIRE EN PRATIQUE ?

Consommer au moins 5 fruits et [égumes par jour, qu'ils soient crus, cuits,
nature, préparés, frais, surgelés ou en conserve ;

Manger du pain et des produits céréaliers, des pommes de terre et des
légumes secs & chaque repas et selon I'appétit (en privilégiant les aliments
céréaliers complets) ;

Consommer 3 produits laitiers par jour (lait, yaourt, fromage) en privilégiant
la variété ;

Manger de la viande, du poisson (et autres produits de la péche) ou des
ceufs 1 ou 2 fois par jour en alternance ; penser & consommer du poisson
au moins deux fois par semaine ;

Limiter les matieres grasses ajoutées (beurre, huile, créme fraiche, etc.)
et les produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, etc.) ;

Limiter le sucre et les produits sucrés (sodas, boissons sucrées, confiseries,
chocolat, pétisseries, crémes-desserts, efc.) ;

Limiter la consommation de sel et préférer le sel iodé ;

Boire de I'eau & volonté, au cours et en dehors des repas.

Ne pas dépasser, par jour, 2 verres de boisson alcoolisée pour les femmes et
3 verres pour les hommes (1 verre de vin de 10 cl est équivalent & 1 demi de
biére ou & 1 verre de 6 cl d’une boisson titrant 20 degrés, de type porto, ou de
3 cl d’une boisson titrant 40 & 45 degrés d’alcool, de type whisky ou pastis).
Pratiquer quotidiennement une activité physique pour atteindre au moins
I'équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour (prendre I'escalier plu-
tét que I'ascenseur, préférer la marche et le vélo & la voiture lorsque c’est
possible...).

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR.

*Produit exclusivement vendu dans nos magasins de Vendée.



