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                	                	                    Bouger Plus - Comment bouger plus ? 

                                    	                    Bouger plus au quotidien 

                                        
                                        Se rendre au travail à vélo, monter les escaliers, promener son chien, etc. Ce sont autant d’activités…
                                        

                    
                

            

        

    



				
													
		    
    
    
        
        

        
            
                
                	                	                    Les 9 repères - Les 9 repères à la loupe

                                    	                    Fruits & Légumes : au moins 5 par jour

                                        
                                        Au quotidien, il s’agit de 5 portions de fruits et/ou légumes. Par exemple : 3 portions de fruits…
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			À la rentrée, je me remets au sport !

			
				Comment se remettre au sport après une période plus ou moins longue d’inactivité ? Découvrez quelques conseils pour vous aider redémarrer une activité physique à la rentrée.

			

			
		

	
	



                        


	

	
	
		
			
							

		

		
		
			Manger équilibré au bureau, c'est possible !

			
				Pris en 5 minutes devant son ordinateur, composé d’aliments de fast food ou festin au restaurant, les clichés du déjeuner de bureau ont la dent dure. Profitez de quelques astuces simples…

			

			
		

	
	



                        


	

	
	
		
			
							

		

		
		
			Le voyage culinaire du mois : l’Australie

			
				Chaque mois, partez à la découverte d’un pays et de ses spécialités culinaires. Ce mois-ci, nous partons à l'autre bout du monde en Australie où les cuisines du monde entier se rencontrent.

			

			
		

	
	



                    

    

    

                    
	
		Vos outils
	
 

	
			
            
            

    
    
        La Fabrique à menus

        Fini la panne d'inspiration ! Découvrez des idées de menus de saison variés pour manger équilibré toute la semaine en accord avec les repères nutritionnels du PNNS.

        Voir les menus
    



            
	
            
            

    
    
        Les recettes

        Découvrez plus de 650 recettes de saisons

                                
            Rechercher une recette
            
            OK
        
 
        Voir toutes les recettes
                    



            
	
            
            

    
    
        Bougez près de chez vous !

        Découvrez comment bouger autrement !

                                
            Rechercher une activité
            
            OK
        
 
        Voir toutes les activités
                    



            


	

	
								Tous les outils
	


                    
	Vos questions, nos réponses


	
		
			            
	
		
		
			30 minutes d'activité physique par jour ! Et si je fais moins que 30 minutes ?
		

		Découvrir toutes les réponses à vos questions
	




                        
	
		
		
			30 minutes d'activité physique par jour ! Et si j’ai un problème de santé ?
		

		Découvrir toutes les réponses à vos questions
	




                        
	
		
		
			30 minutes d'activité physique par jour ! Comment faire quand on manque de motivation ou que l’on n’a pas été actif depuis longtemps ? 
		

		Découvrir toutes les réponses à vos questions
	




            		

	


                    
    
        Manger mieux et bouger plus à tout âge
    

    
    
        
                        

	
		
			
			

			
				
					Manger mieux à tout âge

				

				
					Manger est l’un des plaisirs de la vie ! Il nous procure un certain bien-être et nous aide…

				

				
			

		
	



                        

	
		
			
			

			
				
					Bougez plus à tout âge

				

				
					Quel que soit l’âge, l’activité physique joue un rôle essentiel pour la santé et le…

				

				
			

		
	



                    

    


            

	
		
			
				Rejoignez le coin des Mangeurs-bougeurs
 sur Facebook

				Nous suivre
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