Assortiments de chocolats,
orangettes, papillotes,
rochers, nougats, truffes,
pates de fruits, caramels...
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Des chocolats de qualité,
une selection équitable
et biologique (cf p.2)
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Les chocolats du cceur ! V

Découvrez au fil des pages notre
sélection de délicieux chocolats
et gourmandises. Dans leurs habits
de fétes, ils feront la joie des petits
et grands au pied du sapin.

Choisir des chocolats dans ce
catalogue c’est :

v aider a la réalisation de projets
scolaires ou associatifs
pour vos enfants.

¥ donner un cceur tout neuf
a des enfants malades
et défavorisés (voir ci-contre).

v agir concrétement pour
un développement durable
avec les chocolats bio équitables.

Quelle belle facon de faire plaisir
A ceux qui vous sont chers
a l'approche des fétes !

Bien & vous,

Héléne Savarin
Animatrice Initiatives-Saveurs

Retrouvez la composition des chocolats
(ingrédients et allergénes) sur :
www.alexolivier.fr
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MECENAT m notre bateau du cceur tre d’opérer des enfants venant de
CARN A BVE

Alex Obsvier

Chocolatier depuis 1927

LA TRADITION DE QUALITE
D’UNE GRANDE MAISON FRANCAISE

MIOO % Fraicheur

Chaque année les chocolats arrivent de plus en plus t6t dans
les rayons ! Mais chez nous, ¢’est la fraicheur qui garantit
le goiit savoureux d’un bon chocolat. C’est pourquoi, nous
vous livrons juste avant les vacances de Noél.

(Livraison dans la limite des stocks disponibles).

Qf 100 % Pur beurre de cacao

Nous travaillons exclusivement avec des chocolats
de couverture naturels, 100% pur beurre de cacao,
sans conservateur et sans arome artificiel.

Teneur garantie en cacao de nos chocolats de couvertures : o, (S

« Equitables : noir : 58 % de cacao, lait : 34% de cacao, "14;%“;”33‘33“‘@
(sauf pépites a fondue : 47,6% de cacao).
* Bio-équitables : noir : 70% de cacao, lait : 38% de cacao.

« Classiques : noir : 57,5% de cacao, lait : 32% de cacao.

De plus, avec le label Fairtrade Max
Havelaar, nous avons choisi de nous
engager auprés de petits produc-
~ teurs de cacao et de sucre dans une
C'est pourquoi, parmi les chocolats GliGSE  g¢oche de commerce équitable
pourauil, Pat . - caut
que vous allez déguster, certains pour leur permettre de vivre digne-
sont issus de I'Agriculture Biologi- ment de leur travail.
que qui privilégie des procédés non  Ces régles commerciales plus justes contribuent
polluants, respectueux de I’écosys- — a I'amélioration de leur qualité de vie, ainsi qu'a
téme et de 'environnement. Ils font  celle de leurs familles (construction d'écoles, de
l'objet d'un contrdle indépendant  dispensaires...).
et ont été certifiés par Ecocert FR-
BIO-01, selon un dispositif fixé par
les autorités publiques (Ministere de
I'Agriculture et de la Péche).

Chez Alex Olivier, nous sélectionnons soigneuse-
ment I’origine des feves de cacao utilisées dans la
fabrication de nos chocolats.

Consommer ces chocolats bio et équi-
tables, c'est pour chacun d’entre nous
l’occasion d’agir concrétement pour
un développement durable.

Une action Solidaire

Suivez cette aventure sur www.initiatives-saveurs/Blog

Le 31 octobre prochain d’accueil bénévoles pour permet-

s’élancera sur la mythi- pays défavorisés et souffrant de
que Route du Rhum graves malformations cardiaques.
reliant Saint-Malo a la
Guadeloupe.

Grace a vos commandes, Initiatives
s’est d’ores et déja engagée a

Tres médiatisée, cette course permettra de faire
connaitre 1’association Mécénat Chirurgie
Cardiaque aupres du grand public.

Cette association a créé une grande chaine de
solidarité allant des chirurgiens aux familles

financer les opérations de 2 enfants
de plus cette année.

www.mecenat-cardiaque.org
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de chocolats fins.
Cest LE coffret & offriv ce

Serge, € hef Chocolatier
chez Alex Olivier

the année !

Collection dégustation

Un superbe cadeau : cette collection
de 9 délicieuses recettes dans

un magnifique coffret bambou
réutilisable (pour ranger vos dosettes
de café, tablettes de chocolat).

Coffret en bambou (29x29x4 cm) comprenant
550 g de chocolats (56 bonbons (8 variétés)
+ des orangettes)

réf. A0O1 - 27,90 €

La collection dégustation : 5,07 €les 100 g

* Coffret composé de 9 variétés : FLORETTE,
GUERANDE, PERIGORD, PALET MAYA, ROCHER,
TORINESE, CEEUR, PYRAMIDE, ORANGETTES.

Retrouvez la composition
détaillée de nos chocolats p.20

WWW. iniﬁ'ctives-saveura
L
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Tablette mendiants
a casser

Amusant et original : régalez vos amis
avec cette tablette géante & casser
chacun son tour a I'aide du maillet
en bois. Succés assuré !

Tablette de 400 g de chocolat noir aux raisins secs,
amandes et noisettes caramélisées et éclats de
speculoos - livrée avec un maillet (21 x 7,5 cm)

ef un plafeau en bois (37 x 25,5 cm)

réf. A002 - 20,90 €
La tablette a casser: 5,23 €les 100 g

Livre de recettes
des P’tits Gourmands

Tous a la cuisine pour un moment

de complicité. Des recettes faciles

au chocolat que vos enfants adoreront
réaliser !

Livre chevalet de 60 fiches (14,5 x 14,5 cm) dont
48 recettes au chocolat + des infos nutritionnelles

réf. A0O3 - 8,90 €




oir que le chocolat que :
;zacuiéjuife a Noél Permet‘ o
des pmducfews dg cacto
démunis de faire vivre
décemment leur famille,

came va droit au coeur.
Pas vous’

latier
Serge, (ﬁe% Chocol
chez Alex Olivier

Coffret de pralinés
feuilletés bio équitables

Le craquant du feuilleté,

la douceur du praliné
amandes-noisettes...

une tentation bio équitable &
_ laquelle vous ne pourrez résister !

1| Coffret bambou de 24 pralinés feuilletés
enrobés de chocolat au lait (210 g) :
14,5x9,7x5,9 cm

réf. AOO5 - 10,80 €
Le coffret de pralinés : 5,14 € les 100 g

Coffret
d’assortiment équitable

L'alliance savoureuse des recettes
Alex Olivier et d'un chocolat
équitable de grande qualité.
.............................................................
Coffret en bambou de 16 chocolats équitables (180 g) :
14,5%x9,7x5,9 cm

réf. A004 - 9,90 €
Ballotin équitable : 5,50 € les 100 g

* Coffret composé de 8 variétés : GUERANDE, FLORETTE,
TORINESE, ARABICA, ALHAMBRA, PALET MAYA,
SOLOGNE, ROCHER.

Retrouvez la composition

Fg
détaillée de nos chocolats p.20 : SRR A, www.initiatives-saveurs.fr @
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| Pére Noél en chocolat
' au lait équitable

Notre Pére Noél en chocolat
au lait équitable est le préféré
des enfants.

Pére Noél de 250 g (hauteur 20 cm)
réf. A0O6 - 9,80 €

Le Pére Noél en chocolat au lait équitable :
3,92€les 100g

1l faut éduguer le palais
des enfants des le P/u.s
Jeune ge pour Ieur/ faire
apprécier la gua//fe

et Pauthenticité

du bon chocolat.

Serge, C hef Chocolatier
chez _Alex Olivier

Sachet de papillotes

Les incontournables friandises de Noél !

Sachet de 250 g de papillotes aux chocolats
blanc et au lait.

réf. A0O07 - 9,90 €
Le sachet de papillotes : 3,96 € les 100 g
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Boite de mendiants
bio équitables
Véritable invitation au voyage,

ces mendiants gourmands bio
équitables vous entraineront
FAIRTRADE

aux origines du chocolat.

m Boite en métal brossé (19x9,2x3,3 cm)
de 14 mendiants au chocolat noir
’ ' bio équitables (140 g).

réf. A009 - 10,90 €
La boite de mendiants : 7,79 € les 100 g

Accrochée dans votre sapin,
elle vous régalera de ses
) délicieuses ganaches équitables
FAIRTRADE N
au caramel et & la fleur de sel.

Boule métal (diam 85 mm) garnie de 120 g
de ganaches enrobées de chocolat blanc
ef saupoudrées de sucre glace.

réf. AO0O8 - 7,20 €
La boule de Noél équitable : 6 € les 100 g



Réussiv des rochers
tout & la fors fondant s
en bouche et cmguam‘s
sous la dent.
Cest tout un art!
Serge; € hef € hocolater
chez Alex Olivier

Coffret _

de rochers @
équitables

; Ces traditionnels Rochers
{ équitables, gourmands et

) irrésistiblement craquants, vous
FAIRTRADE Py |
réservent de succulents moments !

Coffret bambou de 16 rochers praliné enrobés de
chocolat au lait équitable (200 g) : 14,5 9,7 x 5,9 cm.

réf. A010+ 9,40 €

Le coffret de rochers équitables : 4,70 € les 100 g

Coffret de griottes

Ah, la tentation de ces délicieuses griottes
au kirsch enrobées de chocolat noir !

Dimensions de la boite de 24 griottes (260 g) :
240x155x30 mm.

réf. A011+ 18,90 €
Le coffret de griottes : 7,27 € les 100 g




Coffret de truffes
fantaisie aux éclats
de caramel

Succombez a la saveur de ces truffes
aux éclats de caramel beurre salé

a la créme d'Isigny et au sel de Guérande.

Coffret bambou de truffes fantaisie (200 g) :
14,56x9,7x5,9 cm.

réf. A012 - 7,90 €

Le coffret de truffes fantaisie : 3,95 € les 100 g

Carrés gourmands
bio équitables

Irrésistibles carrés
& ] gourmands bio

équitables, aux
FAIRTRADE

chocolats noir et au lait,
réhaussés d’agrumes
confits et de fruits secs.

Sachet de 200 g de carrés assortis.

réf. A013 - 8,90 €

Les carrés gourmands : 4,45 € les 100 g

Coffret ——
d’orangettes équitables

Craquez pour ces fines écorces d’oranges
confites enrobées de chocolat noir
équitable pur beurre de cacao.

Coffret bambou d’orangettes (250 g) :
14,5x9,7x5,9 cm.
P réf. A0O14 + 1 2,50 €

Le coffret d'orangettes : 5 €les 100 g

014
Le co
o orangefte
12,5°€
m
.\%«.iniﬁofives-saveurs.fr @




Retrouvez la composition
détaillée de nos chocolats p.20

:  Coffret d’assortiment
270g sélection noire

Pour les amateurs de chocolat noir,
Alex Olivier a créé ce coffret
de 9 recettes 100% chocolat noir.

Ballotin de 270 g (30 chocolats noirs assortis)
en coffret bambou (19x11,5x5,2 cm)

réf. A021+ 12,40 €

Coffret d’assortiment 270g sélection noire :
4,59€les 100 g

* Coffret composé de 9 variétés : VALENCIA, ARABICA,
CARAQUE, CEUR, PERIGORD, ROCHER, PALET MAYA,
MADRILENE, PYRAMIDE.

/Ehﬁueﬁe‘.g 4
er connaliser
au nom @€
vos MVI[’ES

4 Coffrets convives

Décorez vos tables avec ces coffrets
de 3 chocolats, & personnaliser au nom
de vos invités. Effet garanti !

4 mini-coffrets bambou de 3 chocolats (4x30 g)
comprenant 1 ganache noir, 1 praliné lait et 1 pate
d’amande pisfache noir - Dim : 90x35x24 mm

réf. A020 7,90 €

Les 4 coffrets convives : 6,58 € les 100 g




boites en bambou Fafce
Zle le chocolat se dejusfe

W abord avec les yeur-

Serge, € hef ¢ hocolater
choe Alex Obvier
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Coffrets
d’assortiments

Une sélection de chocolats fins présentés
dans un élégant écrin. Pour offrir ou pour
orner vos tables de fétes.

Ballotin de 270 ¢
(30 chocolats assortis)
en coffret bambou (19x11,5x5,2 cm)

réf. AO15+ 12,40 €
Le coffret d'assortiments de 270g :
4,59€les 100 g

Ballotin de 400 g
(45 chocolats assortis)
en coffret bambou (19x11,5x7 cm)

réf. A016 17,90 €
Le coffret d'assortiments de 400g :
4,48€les 100 g

s Ballotin de 540 g
= (60 chocolats assortis)
en coffret bambou (19x11,5x9 cm)

réf. A017 - 22,40 €
Le coffret d'assortiments de 540g :
4,15€les 100 g

Ballotin de 675 ¢
(75 chocolats assortis)
en coffret bambou (19x11,5x11 cm)

réf. A018 - 26,40 €

Le coffret d'assortiments de 6759 :
3,91€les 100g

* Coffret composé de 11 variétés : GUERANDE, ARABICA, b f - : .f\ L+
CARAQUE, CEUR, PERIGORD, PALET MAYA, MADRILENE, 55 S5 . } I s A TN
PYRAMIDE, VALENCIA, FLORETTE, TORINESE . uar - ; : =" 1 == il 'n'"qﬁv-scveufs-fr :




[our les

é llrenned

a malices des enfants

Ouvrez la boite & merveilles :

des chocolats, des crayons de couleur
et 1 carnet & secrets. Touty est !

A réutiliser comme boite a godter.

Boite en métal avec poignée plastique (143x102x65 mm)
comprenant 1 carnet + 6 crayons de couleurs

+ 1 sucette en chocolat au lait (20 g)

+ 50 g de flocons de neige en chocolat blanc

+ 75 g de papillotes aux chocolats blanc et au lait.

réf. A022 - 12,90 €
La boite a malices : 8,90 € les 100 g

Bonbonniéres
gourmandes

Ces bonbons acidulés avec leurs
bonbonniéres & I'ancienne vous laissent
sur les papilles le godt de I'enfance.

3 bonbonniéres en verre (5,9x8x8,1 cm) + support
métallique (21x8x3,5 cm) + 300 g de bonbons
acidulés, fourrés fruits et menthes

(100 g de chaque variété)

réf. A019+ 18,90 €

Les bonbonniéres gourmandes : 6,30 € les 100 g
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Cochon a peindre

et piéces en chocolat

Toutes les créations sont permises

sur ce cochon-tirelire. Et en attendant
les étrennes, vos artistes en herbe

se régaleront des piéces en chocolat
qui 'accompagnent !

Cochon en céramique (11x10x9,8 cm) & peindre
+ 6 pots de peinture et 1 pinceau. Livré avec 100 g
de pieces bicolores en chocolat au lait.

réf. A023 . 8,80 €

Le cochon créatif et son trésor : 8,80 € les 100 g

Tirelire aux caramels

Délicieuses gourmandises de notre
enfance, ces bouchées de caramels
sont tendres et moelleuses.

170 g de caramels au beurre salé livrés dans une firelire

en métal aux reflets cuivrés (h.11,5 cm x diam. 7 cm).

réf. A024 . 9,90 €

La tirelire aux caramels : 5,82 € les 100 g

www.in

g




Service a café et
son café bio équitable

Service d'une élégance raffinée
pour déguster ce café d'exception
parfumé et aromatique,

bio équitable.

6 fasses (h.6,5 cm) et soucoupes assorties
2 (11,7x9,5 cm) + 250 g de café bio équitable

réf. A025 17,90 €

Le temps du café bio équitable :
7,16 €les 100 g

Plumier de napolitains
« 2 o
bio équitables
Pour apprécier pleinement l'intensité
‘ de votre pause café, rien ne vaut
ces napolitains aux chocolats fins
Wil noir ot qu lait dans leur écrin.

WAX HAVELAAR

Plumier en métal brossé (190x98x33 mm)
2 garni de 28 napolitains aux chocolats noir
ef au lait bio équitables (120 g).

réf. A026 - 9,40 €

Le plumier de napolitains bio équitables :
7,83€les 100 g




Pépites SA%:

d’oranges équitables

) De délicieuses pépites d’oranges

confites enrobées de chocolat
y noir équitable : un régal !

FAIRTRADE

.............................................................

130 g de pépites présentées dans une boite ronde en
métal décorée (diam.96 mm x h. 30 mm)

réf. A027 - 8,30 €
Les pépites d'oranges équitables : 6,38 € les 100 g

Perles
d’amandes

et de noisettes
équitables

‘ noisettes grillées et caramélisées
Bed puis enrobées de chocolat noir
ou au lait équitable.
100 g d’amandes et noisettes présentées dans une boite
ronde en métal décorée (diam.96 mm x h. 30 mm)

réf. A028 - 7,90 €

Les perles d‘amandes et de noisettes équitables :
7,90 €les 100 g

Gourmandises originales au moment
Il du café : des amandes et des
FAI

Coffret
de carrés
menthe
équitables

Du fameux mariage du chocolat
et de la menthe est née

FARTRADE cgﬂe_gourmandlse rgfﬁr)ee
délicieusement rafraichissante.

Coffret bambou de 24 carrés de ganache menthe enrobée
de chocolat noir équitable (200 g) : 14,5 x 9,7 x5,9 cm

réf. A029 - 9,90 €

Le coffret de carrés-menthe équitables : 4,95 € les 100 g
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Coffret de 2 p(;ts

de Miel (lavande et forét)

Découvrez ces miels originaux et

parfumés patiemment préparés par les
butineuses de nos régions. Pour adoucir
vos thés, infusions, parfumer vos tartines

ou vos desserts.

Coffret bambou (14,5x9,7x5,9 cm) contenant 2 pots

de miel de 190 g chacun (crémeux de lavande et
liquide de forét). Cuillére G miel non fournie.

réf. A030 - 12,40 €
Le coffret de 2 Miels : 3,26 € les 100 g

Nougats bio

(™ Tendres et
merveilleux
Lm_& nougats bio,
w fabriqués a

wy Montélimar, pour
== les amateurs de

qualité !

Sachet de 200 g de nougats bio.

réf. A031.7,80 €
Les nougats bio : 3,90 € les 100 g

Paites de fruits
a I’ancienne

La tradition a ses saveurs : laissez fondre

T Wit
S H T

en bouche I'abricot, la mirabelle

et la framboise. Un délice !

Boite de 220 g de pates de fruits & I'ancienne.

réf. A032.9,80 €

Les pates de fruits a I'ancienne : 4,45 € les 100 g
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Boite ~ -

de petits o = # |
fours r;:-m_- —
financiers

Retrouvez le golt authentique

et le moelleux des véritables financiers,
pur amandes, selon une recette du siécle
dernier. Un délice au gouter

ou pour agrémenter vos entremets,
glaces et cafés gourmands.

Boite de 550 g de petits financiers aux formes variées
(dim.: 21,6X20,8x5,6 cm)

réf. A033 - 10,90 €

La boite de petits fours financiers : 1,98 € les 100 g

2

Théiere L Jb

et son thé bio equltable

Cette jolie théiére florale repose
\ sur une tasse et une soucoupe

assorties. Avec son coffret de thé
FAIRTRADE

gt fin bio équitable «Darjeelingy,
tout est prét pour I'heure du thé !

Théiere céramique (I. 16 x h.8,8 cm)
1 +fasse (diam. 10,8 x h.6,9 cm) + soucoupe

oy (diam. 15 cm). Livrée avec une boite de 20
sachets de thé bio équitable (40 g).
réf. A034 - 12,90 €
L'heure du thé bio équitable : 32,25 € les 100 g

Coffret de
calissons

Pour les amateurs,
une confiserie aux
notes méridionales
et au doux parfum
d’antan.

Coffret bambou de 15 calissons (180 g) en emballage
fraicheur : 14,5x9,7x5,9 cm

réf. A035 . 15,50 €
Le coffret de calissons : 8,61 € les 100 g
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gnfr'e amis

Fontaine a chocolat

Un moment original et convivial
A proposer en toute occasion :
réunion de famille, anniversaire,
soirée... Dégustez de délicieux
fruits ou confiseries nappés de
chocolat gréce & cette fontaine.

Hauteur : 30 ¢cm - Diamétre : 17 cm

> réf. A038 - 35,90 €

Pépites 9, €
de chocolat
équitable a fondre

Pour réussir vos fondues
et vos desserts au chocolat

\
) ou pour vos chocolats chauds.
FAIRTRADE

...........................................................
Sachet de 300 g de pépites de chocolat noir équitable.

réf. A037 - 9,90 €
Les pépites de chocolat équitable a fondre : 3,30 €les 100 g

Fondue duo
et ses pépites

de chocolat Sewsc [ )
équitable /

) En solo ou en duo,
fondez pour ce dessert ‘.‘
convivial, simple et délicieux.
FAIRTRADE
.....................................................
1 Mug fondue (diam.10,5 cm x h.12,8 cm)

livré avec 2 piques a fondue et 200 g de pépites
de chocolat noir équitable.

réf. A036 - 13,80 €

La fondue duo et ses pépites de chocolat équitable :
6,90€les 100 g
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Coffret d és-menth
8 i 200g | AO10 9,40 € 15|00 liables MM | 200G | A029 9,90 €
; Coffret de 2 pots de Miel
8 | Coffret de griottes 260g | AO11 18,90 € 16| %° (rﬁ]vaﬁdepe?t ?oréel) e 3809 | A030 12,40 €
Coffret de truffes
9 | fantaisies aux éclats 200g | AO12 7,90 € 16 Nougats bio E:i 200g | AO31 7,80 €
de caramel
& Pates de fruit:

9 Ceeines 2009 | AD13 8,90¢€ 16 3fancienne 220g | A032 9,80 €

9 Coffrg; gi’%rglré%enes 250g | AO14 12,50 € 17 Boi1eﬁgineuﬁ§itgrssfours 550g | AO33 10,90 €

1 Coﬁretdcé'%s;é)gnimem 270g | AO15 12,40 € 17 Thgiiirgqednsc?&ethé 409 A034 12,90 €

n Coﬁretd(l'tisbsgélimenl 4009 | AOT6 17,90 € 17| Coffret de calissons 180g | A035 15,50 €

. " Fondue duo et ses
17| Coffret d'assortiment 540g | AO17 2240 € 18| pépites de chocolat 200g | A036 13,80 €
de 540g d équitable

n| Gelgosonmen |75 | a0ts| | 26406 18 e B s0g a0s7| | 9soe

12 Bonbonneres 300g | AO19 18,90 € 18| Fontaine & chocolat A038 3590 €

CHEQUE A JOINDRE A L'ORDRE DE L'ASSOCIATION : DATE ET SIGNATURE NOMBRE TOTAL MONTANT TOTAL

D’ARTICLES : devotrecommande: L 1 | | , L 1 |

Les prix sont garantis jusqu'au 31/12/2010 N
sauf cas de force majeure. Liviaison dans la -~ A RETOURNER AVANT LE :

limite des stocks disponibles.
Merci pour votre commande

\otre chéque sera encaissé aprés réception de votre commande. ef (/afre &Ouf/én / 19
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B Collection dégustation « A001 p.3
Coffret d’assortiment équitable « A004 p.5
B Coffret d’assortiment sélection noire « A021 p.10
B Coffret d’assortiments « AO15-A016 - A017 - A018 p. 1]

Retrouvez la composition des chocolats (ingrédients et allergénes) sur : www.alexolivier.fr

W CCEUR LAIT

I W W FLORETTE

PRALINE NOISETTES PRALINE NOISETTES ET PRALINE FEUILLETE
ENROBE DE CHOCOLAT GIANDUJA AMANDES-NOISETTES
CHOCOLAT BLANC ENROBES DE CHOCOLAT ENROBE DE CHOCOLAT AU LAIT
AU LAIT
I W W PALET MAYA M ORANGETTE B = ROCHER LAIT
GANACHE NATURE ECORCE D'ORANGE PRALINE AMANDES-NOISETTES,
ENROBEE DE CHOCOLAT CONFITE ENROBEE AVEC GRAINS DE NOISETTES
NOIR ET DECOREE DE CHOCOLAT NOIR CARAMELISEES, ENROBE DE
ALAFEUILLE D'OR CHOCOLAT AU LAIT
Il B MADRILENE H B VALENCIA H CARAQUE LAIT
PATE D'AMANDE GANACHE A L'ORANGE PRALINE AMANDES-NOISETTES,
AUX ECORCES D'ORANGES ENROBEE DE AVEC GRAINS DE NOISETTES
CONFITES ENROBEE CHOCOLAT NOIR CARAMELISEES, ENROBE
DE CHOCOLAT NOIR DE CHOCOLAT AU LAIT

H W B GUERANDE
GANACHE AU CARAMEL
ET A LA FLEUR DE SEL

DE GUERANDE ENROBEE
DE CHOCOLAT AU LAIT

SOLOGNE
GANACHE SAVEUR POMME
TATIN ENROBEE DE
CHOCOLAT NOIR

H H H PERIGORD
GANACHE AU MIEL
ET AUX NOIX ENROBEE
DE CHOCOLAT NOIR

CARRE-MENTHE
GANACHE A LA MENTHE
ENROBEE DE
CHOCOLAT NOIR

ARABICA
GANACHE AU CAFE
ENROBEE DE
CHOCOLAT NOIR

w

Bl CARAQUE NOIR
PRALINE AMANDES-NOISETTES,
AVEC GRAINS DE NOISETTES
CARAMELISEES, ENROBE
DE CHOCOLAT NOIR

/.?ien se nourrir pour vivre mieux . . .
Source : Ministére de la Santé et des Solidarités (arrété du 27 février 2007)

Manger et bouger font partie des plaisirs
de la vie et peuvent vous aider, vous et vos
proches, a rester en bonne santé.

Comment faire en pratique ?

Par des choix judicieux, cela contribue aussi
a vous protéger de certaines maladies.

Le programme national nutrition santé pro-
pose des recommandations nutritionnelles tout
a 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 a
privilégier.

Consommer au moins 5 fruits et légumes
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 [égumes secs a cha-
que repas et selon I'appétit (en privilégiant les
aliments céréaliers complets) ;

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

Boire de l'eau a volonté, au cours et en de-
hors 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 équi-
valenta 1 demi de biere ou a 1 verre de 6 cl d’'une

S @ & o @

I H H PYRAMIDE ALHAMBRA
PATE D'AMANDE GANACHE A LA POIRE
A LA PISTACHE ENROBEE ENROBEE DE
DE CHOCOLAT NOIR CHOCOLAT NOIR
PALET MAYA H H ARABICA
GANACHE NATURE GANACHE AU CAFE
ENROBEE DE CHOCOLAT NOIR ENROBEE DE
CHOCOLAT NOIR

H CCEUR NOIR B ROCHER NOIR
PRALINE NOISETTES PRALINE AMANDES-NOISETTES,
ET CHOCOLAT GIANDUJA AVEC GRAINS DE NOISETTES
ENROBES DE CARAMELISEES, ENROBE
CHOCOLAT NOIR DE CHOCOLAT NOIR

boisson titrant 20 degrés, de type porto, ou de 3
cl d’une boisson titrant 40 a 45 degrés d‘alcool,
de type whisky ou pastis).

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

Limiter la consommation de sel et préférer le
sel iodé ;

Limiter les matieres grasses ajoutées (beur-
re, huile, creme fraiche, etc.) et les produits gras
(produits apéritifs, viennoiseries, etc.) ;

Limiter le sucre et les produits sucrés (sodas,
boissons sucrées, confiseries, chocolat, patisse-
ries, cremes-desserts, etc.) ;

Pratiquer quotidiennement une activité phy-
sique pour atteindre au moins I'équivalent de 30
minutes de marche rapide par jour (prendre l'es-
calier plutét que I'ascenseur, préférer la marche
et le vélo a la voiture lorsque c'est possible...).
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