


   Bien Manger en restant Confiné #RestoutKaz   

C ‘est important de bien manger  
Certains groupes alimentaires sont essentiels !   

1) Les protéines  : Vous devez en manger pour :  
• Conserver vos muscles, 💪   
• Vous sentir moins fatigué 💤   
• Récupérer plus facilement  

Les protéines sont présentes dans : 🍗  🐟   🍖  🥚  🌽   🍛  

-  Le groupe : VIANDE 🥩  / POISSON 🐟  /OEUF 🥚  
- Le groupe : PRODUITS LAITIERS :  Fromage, yaourts , lait, 

yaourts a boire  🧀   
- Le groupe LEGUMINEUSES : LES GRAINS : lentilles, haricots 

secs, pois du cap, pois chiche🌽   🍛 … 
⚠  ASTUCE : Les œufs et les conserves se gardent facilement. 
🥫   
Mangez des conserves de thon, de maquereaux, de sardines, 
des conserves de grains, …. 
Si vous n’avez pas très faim, mangez des purées , du sosso, ou 
des soupes.  

Vous pouvez les enrichir en ajoutant : du fromage, du râpé, du lait , 
un jaune d’oeuf, des dès de jambon, ou jambon de volaille, du 
beurre, de la crème ou de l’huile. 

Ajoutez 1 ou 2 collations dans la journée : 

Laitage /compote/ crème dessert 

⚠  Si vous avez une insuffisance rénale, suivez les conseils de 
votre médecin traitant ou néphrologue pour les protéines et le 
potassium ⚠  

2) Hydratez vous  :  La fièvre fait perdre de l’eau. 
Buvez  

• Entre 1,5 et 2 litres d’eau par jour 
• Du thé chaud ou froid 
• Des jus de fruits (Si vous êtes diabétiques évitez les boissons 

sucrées) 
•⚠ Evitez les boissons sucrées (soda ) et alcoolisées ⚠  

Mangez 
- des bouillons de brèdes , des potages.  
- du gaspacho (soupes froides ) 
- des fruits, et des légumes crus riches en eau (concombre, 

pasteque, melon, pitaya.)

⚠  ASTUCE. : Pour ne pas 
contaminer vos proches, ne buvez 
pas dans la même bouteille ou le 
même verre. Choisissez un verre et 
une tasse différents pour chaque 
membre de la famille. 

Si vous avez une insuffisance rénale ou 
cardiaque, respectez la quantité 
indiquée par votre médecin. 

3) Prenez de la vitamine C 
 Mangez des FRUITS et des légumes 
CRUS  🍉  🍇  🍊  🍌  🍋  🍎  🍏  🍍   

-des fruits péi : ananas, banane, 
goyaviers, pastèques, pitayas 
-des kiwis 
-des agrumes (oranges, citrons, 
mandarines,…) 
-des fruits rouges 
-des légumes crus  🥕  🥒   

ATTENTION ⚠   aux grignotages 

sucrés et gras, faites vous plaisir, manger 
ce qu’il vous fait envie ! Mangez 

équilibré même en étant confiné !  

Exemple de repas équilibrés : 
 Riz + grains + Cari ou poisson ou sardines + 
une salade ou brèdes + 1 fruit et un laitage 

nature + eau  
Salade russe + morceau de pain + laitage 

nature + 1 fruit +eau 

💡  Les sites internets à suivre 💡  
- www.circuitcourt.re : plateforme participative 

d'initiatives de circuits courts d’alimentation et de production locales 
à la Réunion .. .offres de livraisons à domicile et des points relais de 
distribution dans les quartiers. 

- https://www.mangerbouger.fr/Les-
recommandations 
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En résumé  : 

—> Suivez nous sur Facebook : CSO Reunion Mayotte👈   

Des conseils,  cours de sport 9  sont partagés du lundi 

au vendredi 💪   
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