


Ce livret a comme objectif d’être accessible au plus grand nombre. Il n’a pas 
vocation à être exhaustif et n’est pas un “ouvrage d’intellectuel”. Il questionne les
habitudes alimentaires pour informer en particulier les femmes rurales et les
consommateurs des enjeux liés à la consommation des produits locaux et des 
produits importés. 
Nous ne pouvons pas présenter ici toute la biodiversité cultivée et non cultivée
malienne. Nous avons choisi quelques exemples pour montrer son immense 
potentiel et son utilisation dans l’alimentation. Ce livret met en avant les 
problèmes qu’entraînent le consommation des produits importés.
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! Mh f`ep mh ad l`fnwp bnfn ch
L`fnwpf`ep mh ad ihq`kh jp c`wp jtl` m[f[l` m` j` wprhm ̀ m j` j[k[k[
lt ap ankh ctlhmh cnms`v j`m- L`fnwpf`ep ad `m j` ctlhmh jn
rhfhc` j[m[ lh ap rpmp `mh lh sp rpmp wp s` l`mjtstkh jp-
Mh f`ep mh chk`m` mh rhfhj` e[ `mh g`jhkh i`f` a[ b`l`m xd mh
snfnc`k` ltr[ xd j` wprhm t j` cnmhx`v l` ctlhmh j[
ups`f` `mh ` cdftm rhq` ep-
@ ap m` l`fn wp jtm`enmh chkh m` ipmrpmh m`-
I` lh ihq`kdm cnm mh ltrn xp aÈ`v ahk`rhq` `mh lhr`khv v`k`,
v`k`kh j` wprh lh xd ctf`kdm xd-

! Comment utiliser ce livret
Ce livret est bilingue : bambara et français. Il a été conçu

suite à différentes animations et échanges avec les femmes
qui constatent au quotidien les avantages et les inconvénients
des produits locaux et des produits importés.
Il servira de support pour des séances de sensibilisation et d’in‐
formation.
La mascotte “Super Bio Locale” vous guide et des exemples
sont détaillés dans les parties signalées par la loupe.
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@m j` `mv ì msn `m j` ctlhmh jps̀ v k` 9 
v`k`rr` jpmpx` j` r`a`sh+ r[q[ j` ihqhv`+ 
rhfhc` j` k`j`m`
Faisons attention à ce que nous mangeons
pour notre santé, pour l’économie locale, 
pour l’environnement



En Afrique de l’Ouest, depuis des 
dizaines d’années, les habitudes ali‐

mentaires changent dans les familles,
d’abord en ville et de plus en plus dans les
campagnes. 
Plusieurs raisons peuvent expliquer ce
changement.
Les produits importés, bien emballés,
peuvent paraître plus attractifs, plus
faciles et rapides à utiliser. Pour certains,
ils sont signe de modernité.  L’industrie
agroalimentaire dépense beaucoup 
d’argent pour faire la publicité de ses 
produits : campagnes à la télé, dans les
radios, dans la rue, dans les marchés. Elle
développe des stratégies pour faire adop‐
ter la consommation de ces produits par
un plus grand nombre, comme par exem‐
ple, la déclinaison en emballages indivi‐
duels pour s’adapter à toutes les bourses.
Pourtant, il faut prendre conscience que
consommer des produits importés issus
de l’agro‐industrie comme le cube, le lait
en poudre, le pain ou les brisures de riz a
un impact important :

Sur l’économie locale. Car au lieu d’ache‐
ter les produits du petit paysan à un prix
juste, on achète le produit importé qui lui
fait concurrence.
Sur la santé. Car les produits transformés
comme les  cubes, les sodas, sont consti‐
tués de beaucoup de sels, de sucres et
contiennent des produits conservateurs.
On les appelle les additifs alimentaires. Ils
jouent un rôle dans les maladies comme
l’obésité ou l’hypertension.
Sur l'environnement. Ces produits
accroissent la pollution dans les 3 étapes
qui les amènent du champ à l'assiette :
• dans les champs : les plantes sont cul‐
tivées sur de grandes surfaces avec des
produits chimiques polluant les terres et
l'eau ;
• dans la transformation : les produits
sont fabriqués par des industries utilisant
des procédés nuisibles pour l'environne‐
ment ;
• dans le transport : ces produits vien‐
nent de loin et le transport consomme
beaucoup d'énergie polluante. !

A ap r`m b`l`m a[ ah+ ` j[k[rhq`
@ehqhjh Shkdahmx`me`m i`l`m`v

j[m[+ jn xpkpl` adkdadkdv cnmm`
a`knjn infnv k` `m j` ctv j[m[+
ctfta` `mh snfnc` app k`- 
Jtm b`l`m ap rd j` jp j` mhm
infnxpkpl` wpe[- 
Ctmepm lhmmt ap a[ i`l`m` vpqpv
j`m j` m` cnm `m j` i`l`m` j[m[+
nkt ap l`rhqh j` wp+ t r[mf[ j` m[f[
v` t chk`m j` ch- C[v aÈn i`sd shkd,
jtq`jn c`jtm ep- 
Ctlhmha``q`x[q[ b`jpc`v ap m`enkn
b`l`m cd s` jÈ` cnm mhm ctmepmv
l`mjtst wtl`mv f`mrdkh eppqpv
c`ep- N a``q` ap v`kdx` t ep `q`in,
rnv mh i`a`q`mhmrnv k`- N xpqp sÈt
a[- T ap vtkh j` a[k[mj[m[m` mh
rtftj[m[m` jpmpv lhmp jÈnkt jp t
j` ctmepmv f`mrdkhjpmpv xd- Mhm
app c`a[jtm xd v`k`r` ctmepm mhmmt
r`ma`f` j` b`x` j` s`` ` ep- Eppqp
lhm xpqp ap r`mf` k` t ankn n rhq`
j`m+ n xd l[f[jdkdma[qp l`m`l`v
chk`mmh xd jÈ` apqp apm i`l` j` r[q[
g`jp l`- 
@ ctm j` j`m j` sn `m g`jhkhk` jÈ` e[
jn ctmepm lhmmt ap chk`m  ctlhmh,
a``q`x[q[ b`jpc`v ep+ j` a[ j[j`m
j` cnm `m j` i`l`m`v j[m[+ mÈ`
lhr`kh c[ xd m`ihmhm mh m[m[ mh attqt
mh j[j`m l`knlhrpmmhm xd+ mhm app

j[k[k[ e`mf` j` anm `m j` rhfhc`
j`m 9 
Rhfhc` r[q[jn m`rhq` k`- X`mh `m j`
rhfhc` bhjpk`v j` rpmpepm ctms`v
r`m r[mf[ apqpl` m`+ `m ap s`` `m
cnmh ctmepmv j[q[ lhmmt ap a[
j[j`m jÈ`m j` bhjpk`v j` rtft shwp+
jÈt j` r[q[ m`f`rh-
Rhfhc` jpmpx`jn m`rhq` k`- Ctmepm
m`ihmhm+ lhmepm rnc`+ mhm app j[f[jn
mÈ` rtj`qnjn c`l`splpmdm cnm-
Mhmmt ctm xd epmv xd lhmmt xpkpl`
l`m ch e`qhjnkn k`- Ctmepmv c`e`,
k`mv cnm- V` nkt b`l`m cd ap jp
r`a`at xd j` etmtma`m` mh rtj`qn,
a`m` k`rd g`c`l`cdm l`- 
Rhfhc` k`lhmh k`j`m`mh m`rhq` k`-
Mhm ctmepmv ap j[k[k[ r`a` cd k`rd
g`c`l`cdm l`+ enqn mh ctltmhs`r`
bp 9
 enqn j[m[ 9 m[f[ a`f`l`v ap cnm
rpmpepmv m` enqnjpmpa`v j`m+ nkt
ap ctftjnkn mh ih shwp :
 a`xpkpl`mh rhq` j`m 9 Ctmepm
mhmmt ap chk`m ctlhmha``q`x[q[
b`jpc`v ep mh eppqp bpitftv xd
lhmmt ap c`mj`qh k`lhmh m` :
 t cnmh mh jÈt k`rd t eddqdx[q[v k` 9
ctmepm mhmmt a[x[q[ j` i`m n xd
i`mx` c`m xd v` n rdmep+ m[f[l`epm
b`l`m ap jÈt k` jÈt l`q`- N
m[f[l`epmv e`mf` ap rhfhc` shwp- !

@ehqhjh i`l`m`v j[m[+ ctmepm lhmmt ap rpmp `mh lhmmt sp rpmp+ nkt
rtftx` j` b` rhfhc` k`- Nkt l`s`q`e`kh mÈt ctmmh j` wh cdma`x` j` jpmpx`
l` v` ` ap jp r`a`at xd j` rhfhc` r[q[ r`a`sh j` k`lhmh k`j`m`-

Pourtant, dans les cultures africaines, il existe une grande diversité de produits issus
de la biodiversité non cultivée et cultivée. Leur consommation a un impact positif
sur la santé des familles mais aussi sur l’économie locale et l’environnement.
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Sous la pression des entreprises de
l’agrochimie, les modes de produc‐

tion utilisant des produits chimiques se
développent de plus en plus.
Pourtant on sait bien que les produits
utilisés pour traiter les plantes ou
détruire les herbes sont nocifs aussi

pour les animaux, les hommes
et la vie du sol. 
Les scientifiques ont
mené des études qui
prouvent que des mala‐
dies comme les can‐
cers ou les infertilités
peuvent provenir de
ces produits utilisés
pour traiter les cultures.

L’utilisation de l’engrais
de synthèse NPK a aussi

des conséquences néfastes.
Peu à peu la terre s’appauvrit et il

en faut toujours plus chaque année. 
On constate aussi que des produits cul‐
tivés avec des engrais chimiques,
comme des tomates ou des pommes
de terre, se conservent moins bien et
moins longtemps. Le goût est égale‐
ment moins bon.

En pratiquant l’agriculture chimique,
les paysans ne sont pas autonomes. Ils
entrent dans un système où il faut
racheter chaque année de plus en plus
d’engrais de synthèse ou de produits
de traitements qui coûtent cher.
Sous dépendance, les paysans se
retrouvent peu à peu dans le cercle de
l’endettement. Ils s’appauvrissent tout
en enrichissant les entreprises multi‐
nationales de l’agrochimie qui fabri‐
quent ces produits.
Les produits chimiques utilisés pour la
conservation des récoltes, comme par
exemple les fumigènes utilisés pour la
conservation du niébé, sont également
très toxiques. Le phumigan ou phos‐
toxin est le nom commercial du phos‐
phure d’aluminium. De nombreux
témoignages racontent des accidents
qui se sont produits dans les familles
après avoir utilisé ces produits : intoxi‐
cation alimentaire, problèmes pulmo‐
naires.
Pourtant des moyens plus naturels et
économiques pour conserver le niébé
existent : sacs hermétiques, cendres,
neem...

Spmpjn m[f[ mh a`f`ih a`f`l`
chk`mmhb`jpc`v e`mf` m`m`

m[f[ a`f`l`jn ihhch rpmp jpbnfn
eppqpv k` chwp wpep-
App ctm aÈ` c[m jÈ` e[ jn epm
lhmmt ap jp rtl`mv mh ihqhv j[q[+
nkt ap a`m` k`rd g`c`l`cdm mh
a`f`mv l`+ t ap rhfhc` k`lhmh
shwp- 
Whmhmhjpk`a` l[f[ e``ltx`kdma`
c[v j` i`sdlhmpv xÈ` rplpmshx`
jn j`mrpqha`m` `mh bpx`cprpa`m`
b`l`m it ap a[ ctmepmv m`+ m[f[
a`f`l` jpq` lhmmt j[q[- M[f[
a`f`l` cnmmh rtl`mv mh ihqhv k`+
n j[k[k[ j` anm jnrpap-@ ap ctft,
jnkn m`f`rh v` r`m n r`m+ c[ cd ap
e`q` ̀  shwpmhm[ g`jp j`m j` s`` ̀  ep- 
M[f[ a`f`l` lhmmt ap jp
ctmepmv m` v`k`r` jÈt k`l`q` j`
wp+ lhr`kh k`+ mÈ` c[v xd ehxps`v
xd mÈt ap rn j[q[+ nkt a`f` j` e`qhm
j` splp- Etf`mctftjnkn m[f[ xÈ`
eddqd s[f[ xd- Rddqdx` b`l`m xÈ`
rplpmshx` jÈ` e[ jn ct b`l`m
j`r`q`k` jÈ` r`a`at jp jpmj[m[v
mh enfnm,enfnmchlhv xd-

M[f[ a`f`l` jpq` rtl`m mh
a`knepm lhmmt j[q[ h mÈ` e[ snl`sh
mh o[lhspqh+ nkt l`q`kh jtms``k`
l`m i`m- T shlhx` e`m` l`m anm-

Bhjpk` lhmmt j` rpmpjnl`fn
cpmmdm cnm m[f[ a`f`l` k`+ nkt ap
i[mx`itqt k`- N infn lhm s`q` t ep+
n aÈt v`ihahx`+ r`m n r`m+ t j`
m[f[ a`f`l` mh etq`jpkhihv
r`m+ g`kh mÈt r[mf[
xpkpmm`-
N i[mx`itqt ap bhjpk`
k`rd itqtitfts` chmfp
j[m[- N bhjpk` l`rh,
m`v j` a``q` jpbn,
fneppqp aÈt xpqp j`
rpfpm itftx`+ j`
bhjpjn m[f[ a`f`l`
chk`mmhb`jpc`v j` r[q[
ihhch- 
N app mÈ` s`+ jp bnfn k``c`k`,
l`q`kh m[f[l`mv ltr`j` a` sp a[
lh m` aÈ`m anknj[q[ rhfhc` k` 9
l`q`kh a[q[ j[m[+ atftqhmip `mh
l`khihqhmhm ltft---

Produire et consommer 
sans produits chimiques
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M[f[ mh a`f`ih a`f`l`v 9 J{K{K{V
Rhfhc`+ jpmpx`+ rhfhc` r[q[+ rpmp xpqp s̀
Produits chimiques = DANGER
Environnement, santé, économie locale, 
autonomie paysanne

jpmpx` rhfhc` r[q[+ rpmp xpqp s̀rhfhc`
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Rpmp xpqpl` g[q[mx` jpkh xd a`kn jp bnfn 
wtl`m xd chwp j[m[
L’agroécologie, le mode de production idéal 
pour nourrir le monde !



Après tous ces constats, on peut affir‐
mer que le meilleur mode de produc‐
tion pour la santé des hommes, des
animaux et de la terre est l’agriculture
écologique. 
Certains l’appellent l’agroécologie. 
L’agroécologie a été reconnue récem‐
ment au sein même des institutions
internationales comme la FAO (organi‐
sation de l’ONU qui traite de l’agricul‐
ture et de l’alimentation) comme le
mode de production idéal qui peut
nourrir le monde. 
Elle associe plusieurs techniques sou‐
vent très inspirées des techniques tra‐
ditionnelles.
! Pour nourrir la terre, on utilise le
compost et le fumier.
! Pour soigner des maladies ou des
attaques d’insectes, on fait soi‐même
des produits naturels de traitements à
base de neem, de piment, d’ail ou
d’autres plantes.
! On peut aussi faire des cultures
associées, utiliser des plantes pièges
qui attirent les insectes pour protéger
les autres cultures.

! On aménage son champ avec des
diguettes, des haies vives.
! On pratique le zaï  (pour les semis,
creusement de poquets remplis de
compost qui permettent de concentrer
l'eau et la fertilité).
! On économise l’eau par le paillage.
L’agroécologie est plus qu’une combi‐
naison de techniques, elle s’inscrit
dans une vision. La vision de la souve‐
raineté alimentaire, c’est à dire le droit
des peuples à se nourrir eux‐mêmes.
Les questions de l’autonomie paysanne
et de la valorisation des connaissances
des paysannes et des paysans sont
centrales. !

I`sdlhmpv xÈ` ihq` jn bhjp bnfnx`
lhm ap a`mfd g`c`l`cdm mh a`f`mv
j` jpmpx` r`a`shkh k`+ mÈ` sp ctft,
jnkn k`et+ n xd bh jpbnfn xd lhm ap
rhmrhm rhfhc` k`lhmh k`j`m`mh j`m- 
C[v aÈ` vddkd jn rhfhc`k`j`m`mh
`mh rhfhc` xpqpl` g[q[mx` rpmp-
Rhfhc`k`j`m`mh `mh rhfhc` xpqdl`
g[q[mx` rpmp k`jnc[mh cnm chwp
b`jpc`a`v ep h mÈ` e[ ÎE@NÏ jÈ` jp
bhjp bnfnx` xd+ lhm ap rd j` i[ chwp
j` a`knjn j[j[q[-  
@ jpbnfnv ap rhmrhm eppqp c[v j`m
lhmmt ap s`kh jp bhjp k`c`k`eppqpv
k`- 

! J` chwp j` a`knjn r`a`sh+
` ap rhmrhm e`q`ehmm[f[ mh
rhfhc` m[f[v j`m-
! J` a`m`v mh ms[mv
jtmapm mÈ`m j` k``c`,
k`etq`jpkheppqpv xd
ihqhv k` h mÈ` e[ l`khihqh,
mhm+ enqnmsn+ k`xh v`khl`
ihqh rtftx` vpqpv-
! Rpmp jpbnfn c[ e`m` ap
xdm mÈn xd rpmpepmv e`q`,
e`q`kh w[f[m j`m jpmp j[m[+
j` epmwpm`l`fpmepmv
rpmp t m[ep enqn j[m[
v`k`r` j` rtl`mv k`j`m`-
! Enqn ap rd j` k`apm e`m`
mh f`a`jtqtmrhq` mh a`k`mv
mh ihqhjpmprhmr`mv xd-
! Chmfpmhmj[m[rpmp `m
jn lhm l` jn ÎY`xhÏ+ n
e`m` xd rpmp jpbnfn eppqp
c[ xd-
! Ahma`k`m eppqp ap c[ a[
enqn ihjnl`fn k` mh rtl`x` l`q`kh
xp enqn j[m[- 
Rhfhc`k`j`m`mh `mh rhfhc` xpqpl`
g[q[mx` rpmp xd rpmp jpbnfn eppqp
b`l`m cd e`q`kdm xd w[f[m j`m lhm
ap cpm rhfhc` k`j`m`mh g`jhkhk` j`m-
A`knjn xpqp shfthx` xd g`jhkhm` a`
xd chwp j` a`knjn cpmmdm cnm `kd
lhm m`- Bhjpk`v j` xpqps` mÈt j`
c[ms`v cnmc`k`kh ap e`q` n j`m- !
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! L'agroécologie peut nourrir le monde

! Rpmp xpqpl` g[q[mx` jpkh xd 
a`kn jp bnfn wtl`m xd chwp j[m[



Consommer des produits cultivés
sans produits chimiques favorise

une bonne santé. Mais quels sont les
éléments essentiels pour une alimen‐
tation saine et bien équilibrée ?
Les besoins varient en fonction de

l’âge, du sexe, du poids et de l’acti‐
vité physique.

! Glucides, qui sont la
source principale d’énergie
pour le corps : 55 à 65 % de
la ration alimentaire.

On retrouve les glucides dans
les céréales comme le mil, le

sorgho, le riz ainsi que dans les
pommes de terre, le manioc,

l’igname, etc.

! Lipides, qui
constituent les

réserves de graisses
qui se transforment en

énergie quand le corps en a
le plus besoin : 20 à 30 %. Les

lipides se retrouvent dans les œufs,
le lait, les huiles.

! Protéines, qui sont les blocs de
construction de notre corps

et permettent la constitu‐
tion des tissus, des mus‐
cles et du système ner‐
veux : 10 à 15 %

Il existe les protéines :
• d’origine animale – on les retrouve
dans la viande, les œufs, le poisson, le
lait ;
• d’origine végétale, également très
nutritives et souvent moins chères, il
ne faut pas les négliger – on les
retrouve dans le niébé, le sumbala.

K` a`kn ctmepmv m` m[f[ mh
a`f`ih a`f`l` l` jp lhmmt

j[q[+ n ap g`c`l`cdm j` jpmpx`
r`a`sh- Mj`+ `m ap rd jÈ`m rhmrhm
jtkt itlpmv j`m v`k`r` a`knjn
wtl`m ap ihhch `m ankn rhfhc` k` >
A`knjn l`fn cpmmdm cnm
g`c`l`cdm j` epm c`l`c[ k` 9 rh
g`jp+ bpjtmc` `mh ltrnjtmc`+
e`mf` fhqhmx` rhq` ep g`jp `mh e`qh,
jnknk`a``q` bnfn-

! Rtj`qnl`epmvr+ nkt i[c` j`
anm e`qhjnkn j` e`mf`jn rhq` ep 9 `
ap rd 44 en 54 l` jplpr`q`c` k`
ctltmh jpjn jdkdm n jpjn jdkdm-
Rtj`qnl`epmv ap r[q[ rtl`mv m`
h mÈ` e[ w[+ jdmhmfd+ l`kn+
o[lhspqp+ a`m`mjt+ jtÒ n m`
w[f[m epmv vpqpv- 

! Stktl`epmvr+ nkt ap l`q` e`qh,
jnkn ep+ jÈ` stktjnl`fn wp+ j`
e`mf` cnm e`qhjnkn k` 9 1/ en 2/
jplpr`q`c` k`- Stktl`epmv ap
r[q[ e`m+ m[m[ `mh stkt app r[q[ lh
mt m`- 

! Jnkn rhmrhmm`mv+ nkt ap e`q`
w[f[m j`m e`qhjnkn k`
j` rnfnat mh o`r`
mh g`jhkh rhmrhm 9
0/ en 04 jplpr`,
q`c` k`-
Jnkn rhmrhmm`mv
ap xdm 9
 lhmmt ap r[q[ a`f`mv
ep- N ap r[q[ e`m+ ipfp `mh m[m[
m` :
 lhmmt ap r[q[ ihqhv ep+ nkt
c` j` m[f[m v` t m`e` j`
anm e`qhjnkn k`- @m j`m` t jp
anknj[epepmv xd- T ap r[q[
r[r[ mh rtla`k` k`-
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Les constituants essentiels
pour une bonne santé

Rtj`qnl`epmvr
Glucides

55 > 65 %

Stktl`epmvr
Lipides

20 > 30 %

Jnkn rhmrhmm`mv
Protéines
10 > 15 %

E`qhjnkn
l`fn ap ep lhmt
m` n cd xd 9

Le corps à besoin de :
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@m j` a`kn `m j` ctlhmh epvm b`l` shkd 
j[m[ lh mt ap rpmp `mh lh mt sp rpmp
Bien se nourrir avec notre diversité naturelle et cultivée



Ihl`m epvm
N kÈt lh r`mf` mh v``sh app

Boissons
Consommer à volonté !

Rtj`qnl`epmvr
JÈn kt ctm ctlhmh jp 
v``sh app 

Féculents
A chaque repas

Ihqhcpv mh m`j[ edvm
N kÈt ctm b`l`m shkd j[m[ 
rtftx` ctqt

Fruits et légumes
Au moins 5 par jour

M[m[l` epmv `mh r[f[l` epmv
JÈn kt e`m` cnfnx` j` g`jhkhsn ihqhs`v 
k` `mh r[r[ mh rtla`k` s`

Protéines animales
Ne pas négliger les protéines végétales
qui sont souvent moins chères

Rtf`qnl` epmv `mh stktl` epmv
JÈn kt cnfnx`

Sucres et matières grasses
Limiter la consommation
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Ctlhmh lh mt e`mf`
j` an ctm s̀ v k`

Ce que l’on doit consommer 
en grande quantité

Ctlhmt lh mt e`mf` 
j` c[f[ ctm s̀ v k`

Ce que l’on doit consommer
en petite quantité
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Mais il faut aussi consommer différentes vita‐
mines, qui se trouvent plus ou moins dans ces
aliments. En petite quantité, chacune joue un
rôle très précis et très important. Généralement
on trouve ces vitamines dans les fruits, les
légumes, les feuilles. Certaines variétés de
céréales africaines peuvent être plus riches que
d’autres.
• Vitamine A pour la vue, la peau et l’appareil
respiratoire. Les mangues ou les carottes sont
très riches en vitamines A. Le datu l’est aussi.
Des témoignages relatent souvent que les
anciens qui en ont consommé tout au long de
leur vie  conservent une bonne vue.
• Vitamine D qui participe au processus de
constitution des os. On la retrouve dans de
nombreux poissons.
• Vitamines B1, B2, 12 pour la libération de
l’énergie dans le corps, la protection des tissus,
la maturation des globules rouges qui transpor‐
tent l’oxygène dans le corps. Le pois de terre
est riche en vitamines B1 tout comme le tama‐
rin qui contient aussi de la vitamine B2. La vita‐
mine B12 se trouve dans les aliments comme la
viande, le poisson ou les œufs surtout dans les
abs comme le foie.
• Vitamine C pour renforcer notre système
immunitaire et aider à lutter contre les mala‐
dies infectieuses, y compris le paludisme et la
grippe. Les agrumes comme les oranges et les
citrons sont très riches en vitamine C. 
• Acide folique, qui entre dans la formation de
l’hémoglobine (composante du sang). On le
retrouve dans l’épinard local (tétragone).

Il faut aussi consommer des sels minéraux qui
ne peuvent pas être produits par notre corps.
• Calcium pour la croissance des os, l'élaboration

du lait maternel. On le retrouve dans le lait.
• Fluor pour la protection des dents. On trouve
des sources de fluor dans le thé ou les dattes.
• Fer pour la formation de l’hémoglobine et
des globules rouges (pour le sang). On le
retrouve dans les feuilles comme celles de
baobab, d’épinard.
• Iode contre le goitre et le retard de dévelop‐
pement. Le sumbala contient notamment de
l’iode.
• Phosphore pour la croissance et le dévelop‐
pement. On peut citer par exemple, l’oseille
blanche de guinée qui est riche en phosphore.
• Potassium essentiel pour le cerveau et les
nerfs. Les bananes sont une excellente source
de potassium.

Sans oublier l’eau propre et saine. On peut
aussi la consommer sous forme de tisane avec
du quinquiliba ou du bissap par exemple. !

Mf`+ `m j`m` c`m mhmmt c[q[m l`- @m
j` a`kn ctmepmv m`+ e`qhjnkn l`fn ap
a`kn lhmmt m`+ mÈ` xpqp sp rd jÈt chk`m-
G`kh mÈ` g`jp l`m b`+ t i[c` j` anm v`
t ap l`fn adkdadkd wp e`qhjnkn k`- @m ap
mh e`qhjnkn l`fnwpepmv r[q[ ihqhcdmv+
m`j[ epmv `mh ihqhatktv k` lh mt ap
rpmp `mh lh mt sd rpmp- @ehqhjh rtl`mv
ap w[f[m wp e`qhjnkn l`fnwp rhq` j`m-
 E`qhjnkn ap a`kn l`fnepm lhm m` mÈ`
xpqp sp rd jÈ` chk`m Î@Ï 9 n i[c` j` anm
wp j` xddkh k` j` e`q` vnkn mh mhm`jhkh,
lhmpmv j`m- T ap r[q[ l`mfnqn mh
j`q[sh k` j` b`x`- @ j` b` c`st k`
jnrpap- Rddqdx` c[v xpqp xÈ` rplpmshx`
jÈ` e[ jn `m j` l[f[j[q[a`v j` ctmepm
adkdadkd cnm- V` `kd cd jpq` r`a`at xd
jÈt j` xddkh ihhch+ j` jnknjpmpx` ch t l`
t j` v``shv k`- 
 E`qhjnkn l`fn ap a`kn lhm m` v` mÈ`
xpqp sp rd jÈ` chk`m ÎCÏ 9 n i[c` j` anm
jnkn chk`mmh mÈ` rhmrhmmh m`- @ k` ap r[q[
ipfpv k`- N kÈt ap r[q[ snlh+ r[f[+ ahwp+
e`mvÒ
 E`qhjnkn l`fn ap a`kn lhm m` v` mÈ`
xpqp sp rd jÈ` chk`m ÎA0Ï+ ÎA1Ï+ ÎA01Ï+
nkt i[c` j` anm e`qhjnkn j` e`mf` r[q[kh+
rnfnat k`j`m`mh mh inkh j` a``q` jpjn
wtl`m m` e`qhjnkn k` :
 E`qhjnkn l`fn ap a`kn lhm m` v` mÈ`
xpqp sp rd jÈ` chk`m ÎBÏ n ap e`qhjnkn
k`apm jÈ` cplp j` a`m`jhrpv jtmapm+

jÈt jpkp : rtl`x`a`m` aÈn k` j` e`q`
mpfp shfp a`m` itftl`m j`m- @ e`qhjnkn
a`knepm ap r[q[ kdltqta` mh kdltqtjt,
ltmh m` j` b`x`- 
 E`qhjnkn l`fnepm Î@bhcd enkhqtdÏ+ mÈ`
i[c` j` anm inkh chk`mepm jdkdm a``q`kh
k`- @ k` ap r[q[ ohm`qh `mh ihqh atkt
vpqpv-

Ctms`v j` j`m j` jp e`qhjnkn
l`fnwpepm xd lhmmt i[c` j` anm inkh
chk`mmh mÈ` r`mtx`kh k` mj` mh e`qhjnkn
xpqp sp rd jÈt chk`m 9
 Jnkn rhmrhmm`m j`khrhx[lt+ rhmih
chk`mmh- Mhm ap r[q[ m[m[ m`-
 ÎEktnqÏ n ap wh k`j`m`- @ ap r[q[
s`l`q[v+ sdÒ
 ÎEdqÏ i[c` j` anm inkh chk`mmh m` e`qh,
jnkn k`- T j` b` rhq`atkt mh dohm`qhatkt
k`-
 Hx[ch j` ennkn mh k`l[a`khx`innm` cprp
jpkp- @ kd ap r[q[ rtla`k` k`-
 ÎOgnrognqdÏ n i[c` j` anm g`c`l`,
cdm j` k`l[innm` m`- @ kd ap r[q[ c`
r[f[ k`-
 ÎOns̀ rrhtlÏ mÈ`m aÈn vddkd jn
rpfpj`s`mhm+ n m`e` j` anm g`jhkh mh
o`r`v j`m- N b`l`m ap r[q[ m`l`r`
ctmmh rdmep-

@m j`m` whm` ih r`mtl`m lhmmh j[- @m
aÈn b`l`m r[q[ j`mj`kha` mh c`ahkdmhm
ep- !
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! Le corps a aussi besoin de vitamines et de sels minéraux! E`qhjnkn l`fn ap vhs̀ lhmdr cn k`
lhmmt ap r[q[ ctlmhepmv cn k`

@mh--- Ch
Ch xd a`knepm mh ctmepm a`qhj`l`a` xd-
Epm ihk`l` cnm lhm ap chk` chcdmv ep-
Rtj`qn mh rplpm`mv mh vhs`lhmhv mh rplp
rhmrhmm`mv aÈ` k`- Mhm jdkdm,jdkdm app j`
wh e`qhjnkn l`- M`e` aÈ` rtj`qn k` j` splp
rtj`qnltft ipl`m j`m-

Mais aussi... le miel
C’est un produit précieux. Fabriqué par les abeilles,
il est constitué d’eau, de sucre et d’un cocktail de
minéraux, vitamines et oligo‐éléments très béné‐
fiques pour le corps. Son sucre est beaucoup moins
calorique que le sucre blanc.



Ilexiste une grande diversité de cultures : mil, 
sorgho, riz, fonio, niébé, igname, manioc... et une

grande diversité de variétés pour chacune de ces cul‐
tures. 
Au champ, cultiver plusieurs plantes pendant l’hiver‐
nage permet d’assurer les récoltes. S’il y a des dégâts
sur une culture, on pourra récolter d’autres cultures.
Les récoltes sont également espacées dans le temps.
Certaines peuvent jouer un rôle pour réduire la
période de soudure. Dans les plats, les céréales, les
tubercules et les légumineuses apportent en particu‐
lier l’énergie au corps. Il existe une grande diversité
de préparations culinaires qui apportent la diversité
nécessaire à l'alimentation de la famille. !

Spmpepm rtftx` j` b` 9 w[+ jdmhmfd+ l`kn+
ehmh+ r[+ jt+ a`m`mjt--- v` t rhjn e`m` ap

n bnfn k`- 
Epm b`l`m rpmpmh enqn k` r`lhxp ep+ n ap jp
r`a`at xd j` rtl`mshfp r`a`sh- Shwpmh l` m`
cnm enqn j[m[ bnfn n bnfn k`+ ctmepm c[ ap
r[q[ jÈ` shfp- Rtl`mshfp a``q`v ap e[,e[
w[f[m j[ n bnfn k`- C[v ap jp j` ankncprp
v``sh jtmapm- Ctltmhepmv m`+ rtl`mv+
jtl`epmv+ ihqhl`epm mh m`j[j[m[epm ctms`v
ap e`mf` cnm e`qhjnkn k`- Ctltmh rtftx` j`
b` v` t chk`mbnfn e`m` j` b` n bnfn jdkdm m`-
Cdma`x` j` a`knjn wtl`m ap rhmrhm n j`m- !
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• Le mil est un très bon aliment. Très
énergétique, il est riche en protéines,
minéraux et vitamines. 

› Les différentes préparations : cous‐
cous, bouillie (séri), déguè, takula.

• Le sorgho est également très nourris‐
sant. Il contient des protéines ainsi que
des minéraux et vitamines.

› Les différentes préparations : bouil‐
lie “môni”, gnègnin kini, tô. Certaines
ethnies le consomment en dolo.

• Le fonio est une herbacée, sa graine
est si petite qu’on la croirait d’aucun
intérêt. Et pourtant, consommer le
fonio apporte des éléments très
importants pour la santé. On les

appelle acides aminés
(méthionine et cystine). Le
fonio est très recommandé
pour les diabétiques.
› Les différentes prépara‐

tions : couscous, duga, tô, môni.

• Le maïs était d’abord cultivé
comme maïs de case ou de décrue.
Aujourd’hui, il est de plus en plus cul‐
tivé comme une grande culture avec
des intrants chimiques. Les hybrides
mis au point pour donner beaucoup
sont cultivés avec des pesticides qui
ont des effets négatifs sur la santé de
l’homme et de l’environnement. Mais
il existe aussi de nombreuses variétés
de maïs “local”, souvent beaucoup plus
nutritives que les variétés dites “amé‐
liorées”. Si on ne les cultive plus, elles
vont disparaître.

› Les différentes préparations :
farine pour le tô, brisure pour la
bouillie, gnègnin kini.

• Le riz. Voir Zoom “Le riz. Quel riz
manger ?” en pages suivantes.

 W[ xd a`knepm wtl`m xd- @ ap
e`mf` cnm e`qhjnkn k` v` jnkn rhmrhm,
m`m `mh epm vpqpv e`qhjnkn a`kn
l`fn ap lhmmt m`+ mÈ` xpqp sp rd jÈt
chk`m- 
Ù @m aÈt r[q[ mhm ctltmhchk`m,
mdmv m` 9 a`rh+ rdqh+ cpfp+ s`jtk`-

 Jdmhmfd xd a`knepm k`jhj` xd- Jnkn
rhmrhmm`mv j` b` ` k` j` e`q` epm
vpqpv e`qhjnkn a`kn l`fn ap lhmmt
m`+ mÈ` xpqp sp rd jÈt chk`m-
Ù @m aÈt r[q[ mhm ctltmhchk`m,
mdmv m` 9 l[mh+ wpmwpmjhmh+ sn-
Rhx` c[v aÈ` jp lhmepm c[k[ xd-

 Ehmh ahml`epm cnm+ v` cdm j`
lhrpm en j` splp- N app mÈ` s`+ `
i[c` j` anm jnrpap g`c`l`cdm j`
jpmpx`jn k`- @ ap m`e` adkdadkd wp
rtj`qna`m` etq`jpkh k`-
Ù @m aÈt r[q[ mhm ctltmhchk`m,
mdmv m` 9 a`rh+ itj`+ sn+ l[mh-

 L`w[+ j`a` 9 `kd stm ap rpmp rnen,
qnv k` ctft c`ep- Ah,ah hm m`+ ` ap

rpmp enqn adkdadkdv j`m j` m[f[
a`f`l` cnm ` jpmpv m`- @ a`xpkp,
l`rh lhmmt k`apmm` r[q[ b`x`kh
j`l`+ nkt sp l`fn enrh wp e`qhjnkn
k`- T ap rpmp mh a`f`l`epmihv xd+
lhmmt j[k[k[ j` anm g`c`l`cdm j`
jpmpx` j`m v` t ap rhfhc` k`lhmh
k`et- L`w[rh b`l`m ap r[q[ rhfhc` k`+
lhmmt ctmc`k` m`e` j` anm e`qhjnkn
j`m j` splp rghjnknjnkdmv j`m- N
l`w[rh lhmmt aÈ`m ankn rhfhc` k`+ `m
j` j`m jÈ`m i`msn nkt k` v`k`r` t
j`m` stmt-
Ù @m aÈt r[q[ mhm ctltmhchk`m,
mdmv m` 9 snltft+
rdqhl`kn+ wpmwpmjhmh+
l[mh+ a`rh-

 L`kn- F`ep wp lh
apm` n j`m-
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! Rtl`mv

! Céréales

Céréales, légumineuses, tubercules,
une diversité dans 

les champs et les plats
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Pour beaucoup de régions, la consom‐
mation quotidienne du riz est un héri‐
tage du temps colonial. Les Français vou‐
laient que les colonies africaines
consomment le riz produit dans les colo‐
nies asiatiques. Les colonies africaines
pouvaient alors produire les matières
premières agricoles comme le coton ou
l’arachide dont la France avait besoin. 
La consommation du riz est restée dans
les habitudes alimentaires. Si l’on ne se
sent pas rassasié quand on n'a pas eu sa
part de riz, c’est plutôt de l’ordre du
“pschychologique” car nos ancêtres se
rassasiaient très bien avec un bon tô ou
un bon couscous. Le riz était alors un
plat de fête.

‐ Les brisures de riz importés sont très
consommées. Pourtant ce sont les
déchets du riz qui ne nourrissent pas
bien. Ces grains de riz sont polis alors
que c'est l’enveloppe qui apporte les
minéraux essentiels, et d’autre part ils
sont souvent vieux. 
‐ Un autre type de riz est produit dans
les périmètres irrigués. On consomme
“malien” en consommant le riz comme
le Gambiaca, mais en général ce riz est
cultivé en monoculture intensive avec
des engrais et des pesticides. Son mode
de production n’est pas bon pour l’envi‐
ronnement ni pour la santé.
‐ Le riz de bas fond cultivé par les
femmes, le “riz des femmes”, est sou‐
vent d’une qualité gustative et nutri‐
tionnelle bien plus intéressante, avec
un parfum incroyable. Les femmes ont
su développer une grande diversité de
variétés de riz, qu'elles s'échangent
entre elles. Il est important de valoriser
et de conserver cette diversité qui est la
clé de l’autonomie.

L`q` b`l`m j[m[+ l`kn ctmmh
r[q[k` m`my`q`v cd ep- Nkt stm xÈ`
v`ihahx` l`kn lhm rpmpm` t ep
`yhi`l`m`v m`+ nkt j` ctm t j`
i`l`m` l`q`kdmv ep- @ehqhjh
i`l`m` l`q`kdmv stm j` rpmpepmv
ap jp j[[qh mh shf` c[q[m xd jÈ`
shfp jÈ` cnmh j` s`` mÈ` xd E`q`mrh
i`l`m` j`m- 
L`kn ctmmh cnmm` `m j` a`knjn
infnv k`- @m j` lhhqh k`+ `m l` e`
mÈ`m l` l`kn r[q[ jÈ` ctm- @m j`
l[f[j[q[a`v ctm stm ap t v`q`e`
sn ctl`m mh a`rh ctl`m m`- L`kn
stm ap snah t ep wpm`ipjpcnmv cd
k`+ j` i`l` ahrhlhk`-
, L`kn lhrpmmhm lhmmt ap a[
j[j`m+ n ap ctm jnrpap i`l` ep-
L`kn atqt,atqtv cnm lhmmt sp
m`e` apqp k`rd e`qhjnkn l`- T
mtftkdm cnm j` splp+ jÈt m`e`,
l`x[q[v a[ t k`- @ j` b` ` k`+
l`kn j[q[ cnm- E`k`j[m[l`kn e`m`
ap xdm- F`mahx`j` ctmmh+ n xd `m
xpqp j` l`kn ctmmh xd- Mj`+ n

xpqp e`m` ap rpmp mh m[f[ `mh
a`f`ih a`f`l` xd ` rpmpx[q[v k`-
N rpmp jpbnfn ap ehwp ahk` `m j`
jpmpx` k`+ v` ` ap k`lhmh shwp- 
, L`kn rpmpmh e`k` j[m[ ltrnv ep+
mÈ`m aÈ` vddkd jn Îltrnv j`
l`knÏ+ n ctmc`k` j` ch v` ` ap
m`e` wp e`qhjnkn xd+ j`r` ctl`m,
mhm xpqp aÈ` m[ep- Ltrnv xd rh
b`l`m a[ n k`+ jÈ` e`kdm,e`kdm t mh
w[f[m bp- N eppqp j` j`m j` l`s`,
q`e` `m ep v`k`r` jÈ`m j` rhfhc`k`,
rdjn mh c[mjnv cnm c`k`+ jÈ`m a[
i[mx`itqt k`+ j` xpqps` r`a`sh-
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L`kn
Le riz

L`kn itlp j` j`m j` ctm >
Le riz. Quel riz manger ?

L`kn a[x[q[ b``l`m
Plusieurs riz d'origines différentes
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Le riz étuvé est un mode de préparation qui
garde les qualités nutritionnelles du riz. Le riz
paddy est passé à la vapeur à l’étouffée, avant
d’être décortiqué.  Grâce à ce procédé, les bons
nutriments (vitamines et minéraux) contenus
dans le germe et l’enveloppe passent dans le
grain. Le riz étuvé est donc plus nourrissant que
le riz blanc poli.
De plus les grains de ce riz cuit ne collent pas
entre eux et sont bien plus tendres que ceux du
riz blanc traditionnel. L’étuvage modifie la struc‐
ture des grains de riz et les rend moins vulnéra‐
bles aux insectes qui s’attaquent aux aliments
stockés.
Lorsqu’il est cru, le riz étuvé a un aspect doré. Il
redevient blanc à la cuisson.

L`knvtrt+ n xd l`kn a``,
q`bnfn c[ xd+ lhm aÈ` m`e`,
l`epmv j`enkdm sn- 
L`kn e`q`l` ap c` chah k` j`
r[q[ jÈ` e`q` a[ ` k`- Mhm
a``q`bnfn ep+  e`qhjnkn l`fn

ap a`kn lhm m`+ mÈ` xpqp sp rd
jÈ` chk`m mÈ` ap l`kn e`q` k`+ n
ap m` jp l`knjhrp j[m[-
L`knvtrt xd ctmepm xd lhm
m`e` j` anm j` splp l`kn ipmhm
j`m 'l`kn fprp(-
@ l`knjhrp sp m[q[ w[f[m m`+
v` ` ctmc`k` j` ch j` splp `m
j` l`kn ipmhm j`m- Vtrtkh ap
l`kn jhrp a`xpkpl` v`

epmwpm`l`mhmv j` shwpmh e`mf`
l`m anm ` j`m t k`l`q`x[q[v k`- 
MÈ` jpmp cnm+ l`knvtrt wp ap h jn
r`mt- @ wp ap ipx` snahkh j[ep-

Ltrn j` l`kn rhv rpmp s̀
Les variétés locales des femmes, bien meilleures !



Pain à base de blé importé
Le pain a également rejoint nos repas, pourtant il est
fabriqué à partir du blé acheté par des sociétés comme
“Les Grands Moulins” sur le marché mondial. Il existe
très peu de blé au Mali si ce n’est au Nord dans la région
de Gao, de Tombouctou et un peu à l’Office du Niger. 
Le blé tendre acheté pour la farine du pain est cultivé
intensivement dans de grosses exploitations en occident
avec de nombreux produits chimiques mauvais pour la
santé de l’homme et la terre. Le blé ainsi produit est
alors acheté par les sociétés qui en font de la farine. Le
procédé industriel pour faire la farine enlève toute l'en‐
veloppe et le germe du blé où se concentrent les nutri‐
ments. La farine toute blanche n'a pas du tout d'intérêt
nutritionnel. De plus, pour la fabrication du pain, les
artisans des boulangeries modernes ajoutent des
levures et des conservateurs.

! Ce pain‐là n’est pas nutritif.

Au petit déjeuner, les galettes de farine de mil ou de 
sorgho cuites dans le beurre de karité ou les différentes
bouillies sont bien plus nutritives.

Attqt lhm ap chk`m mh
`khj``l`m xd lhm ap a[ j[j`m
Attqt 9 `kd e`q`k` `m j` ctms`v j`m- @ ctm ap
chk`m mh `khj``l`m cd xd+ lhm ap r`m chwp
rtfta` k` `m j` b`jpc` c[ ep mÈn xd Îkdr Fq`mcr
LntkhmrÏ xd- MÈ` a[q` i`l`m` j[q[x`me`m l`q`
ehk` k`+ F`vn `mh Stltst `mh Nehbh Mhfdq cnmh+
`khj``l`m r[q[ l`m ch L`kh j[m[- 
@khj``l`m jpmp lhm ap jp j` attqt chk`m+ n ap
rpmp j` b`x` chwp b`jpc`a` c[v ep
E`q`ipi`l`m`v m`+ v` t j[k[k[ e`mf` j` anm
g`c`l`cdm j` jpmpx` mh k`lhmh j`m- @khj``l`m
ap a``q` l`bghmha`v xd+ jÈt m`e`l`x[q[v a[ `
k`+ j` ltft ipl`m c[ ch+ lhm sp l`fn enrh wp
g`c`l`cdm j` a`knjn k`- Ah,ah hm m`+ attqtch,
k`mx[q[ jtq` lhmmt ap ̀ m j` rhfhc`v k`+ nkt xpqp
ap etmtm`mv e`q` ` j`m `mh epm vpqpv v`k`r`
attqt j` rd j` l`q` j` lppm-

! M`e` enrh sp n attqt ctmmh m` e`qhjnkn j`
a`knjn m`rhq̀  k`-

W[ etqt,etqt mh u[lh lhm ap ihq`m mh rhstkt xd+ n
j` wh jnrpap c`q`j`l[mh m` a`vn e`qhjnkn m`e`,
k`m b`l`m ap r[q[ ` k`-
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Attqt
Le pain

@kj``l`m a[[q̀  lh >
Attqt itld ad ctm >

D’où vient le pain ?
Quel pain manger ?



Du pain fait avec des céréales locales 
et des levures naturelles
Si la consommation du pain reste dans les pratiques de
consommation, il est plus intéressant de s’alimenter
avec du pain fabriqué avec des céréales locales et des
levures naturelles. C’est possible car des expériences
existent déjà. De la farine de mil ou de sorgho est pani‐
fiée non pas avec des levures instantanées en sachet
mais avec du levain fabriqué soi‐même. Le levain est issu
d’une fermentation de farine et d’eau. Certains ajoutent
même de l’igname en farine.
L’intérêt de consommer des pains à base de céréales
locales et de levain est d’une part économique : les
dépenses pour la levure disparaissent, les producteurs
trouvent un marché pour leurs céréales, ou mieux si le
boulanger est aussi le paysan, il valorise beaucoup
mieux ses céréales en les transformant en pain.
D'autre part, du point de vue nutritionnel, consommer
du pain contenant des céréales locales (en farine bio
complète ou semi‐complète) sera toujours plus intéres‐
sant que de consommer du pain blanc.

Attqt chk`mmh mh rhfhc`
rtl`mv xd mÈ` etmtm`mv xd
MÈ` l` wp jÈ` e[ jn attqt ctmmh ap sn `m j`
a`knjn wtl`m infnv k`+ ` j` wh `m jÈ` chk`m mh
rhfhc` rtl`mv mÈ` etmtm`mv xd- N ap rd j` jp
a`vn ` lhr`kh b`l`m ap `m anknj[q[- W[ltft
v`khl` jdmhmfdltft ap ahk` j` etmt mÈ`m xpqp
j` etmtm`m k`apmmdm xd- N ap rd j` wp `m ankn
mh e`qhmh mh ih w`f`lh xd+ jÈ` ahk` j` etmt- c[v
xpqp ap a`m`jtltft e`q` ` j`m- 
M`e` lhm ap attqt chk`mmh m` mh rhfhc` rtl`m
mÈ` etmtm`mv xd 9 ` ltr`j` l`m b`+
sta`atetmtm`m r`mmh ap sn xdm : rtl`mrpmpm`v
ap rtft r[q[+ v`khl` mh bhjpk` xpqp ap attqt
chk`mbnfn c[m+ n ap jp r`a`at xd ` j` rdjn c[
ap cnm c`k`+ r[q[ ap ihhch ` ankn-
A`knjn m`rhq` ep+ j` attqt ctm lhm chk`mm` mh
rhfhc` rtl`m mÈ` etmtm`mv xd+ n m`e` j` anm j`
splp attqt vpqp j`m lhm chk`mm` m`my`q`eppqpv
rhq` ep-
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Rgh j[q[v apmmd cnm `m j` ctftjnkn k` t jnkn
j` fhqh t ctmc`k` jÈ` ch-
Les races locales sont plus adaptées aux conditions locales,
plus résistantes et plus savoureuses.
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Si la diversité de céréales n’est pas suffi‐
sante pour diversifier les plats, il existe aussi
bon nombre de tubercules à préparer, notam‐
ment l’igname, le manioc, la patate, la pomme de
terre. Ils constituent une importante source d’énergie
mais sont moins riches en protéines et en vitamines.
N’oublions pas que si le paysan cultive un carré de manioc, il se garan‐
tit un apport avec une récolte hors saison pluviale. Il pourra toujours récolter
pour les besoins de la famille.

Mh rtl`mv rtft l`m b` v`k`r` j` xpkpl` cnm ctms`v k`+ `m ap rd jÈ`m
wprhm jtl`epmv chk`mmh l` 9 jt+ a`m`jt+ vnrn+ o[lhspqp- T ap e`mf` cnm
e`qhjnkn k` g`kh mÈt i[c` l`m anm jnkn rhmrhmm`mv mh e`qhjnkn j` a`kn
l`fnepm m`+ ` xpqp sp rd jÈ` chk`m- @m jÈ` sn `m g`jhkh k` jÈ` e[ jn mh bhjpk`
xd a`m`mjtenqn ahm+ ` aÈ` ep j` r[q[ jp r`lhxp j[ep- @ ap rd j` cdma`x`
l`fnwpepm ctms`v a[ ` jpmp m`-

! Jtl`epmv

M`j[j[m[ etq`atktlhrpmhmv r[ mh shf`mhjtqt nkt e`m` inx[q[ j` anm j[r[ap-
Nkt app ctftjnkn m[f[ cnm enqn j[m[- Ctlhmh lhmpm j[m[ nkt app e`qhjnkn
rhrhml`fn wp `mh j` rnfn jn i[x[q[ e`-

! M`j[j[m[ etq̀ atktlhrpmhmv

Mhmmt c` j` fpkpm g`kh mÈ` xÈ` r[q[ t
r[mf[ ap ihfhm v``sh c[v- @m ap rd jÈt
m[m`ahk` mh jnkn rhmrhmm`mv xd+ lhmmt
ap r[q[ ihqhv ep- 
MÈt r[q[ j` ch+ ̀ m j` i`sdlhmp jp t wpmh
mÈt a[x[q[jn k`- Rnfn b`l`m ap a[
j[j`m lhmmt ap r[q[ hyhmhv j` l`q`,
bnfn eppqpv rhq` ep- Sta`atrp lhmmt
ap e`m c` `mh lhmmt sp e`m c`+ rtl`mv
mh j`k`,j`k`v w`f`lh w[f[m m` jÈnkt k`a`kn 9 l`w[+ a`f`mctltmh rtma`,
k`r[mhmihqh 'A`xpkpl`rh( lhmmt shwpmdm cnm- Etq`ih a`f`l`v ap jÈt k` n
k`a`knbnfn eppqpv k`+ mÈt ap rd j` jp r`a`at xd j` ehwp ahk` g`c`l`cdm j`
jpmpx` r`a`shkh k`- Mhm j[m[ mhmmt ap rtf`mch jÈt k`e` j` rnfn b`l`m ch+
innm`- Shlhx` sp t rnfn k`- @m aÈ` lpm ctltmhepm r`ma`f` mÈ` ctma`f`
b`l`m c` jn `m j` rhfhc`k`rpv ctmc`k` j` ch mh sta`atrpv xd- 
J[mj[ml`mh adkdadkd ap `m j` k``c`k`rpl`q`bnfn mh sta`atrpv k`l`q`bnfn
bp- K``c`k`rpl`q` xpqp jpbnfn ap j` stmt c[[mhm c[[mhm- N rh m`e`a` sp
sta`atrpl`q` k`+ mh ltr`j`v mh r[q[v c`q` w[f[m j[q[  

! Rnfn+ m[m[+ e`m `mh ipjp

! Tubercules

Les légumineuses comme le niébé, le pois de terre, sont
aussi très importantes. Aux champs, elles enrichissent
les sols. Dans le plat, elles sont riches en protéines
végétales et peuvent remplacer les protéines animales.

! Légumineuses

Ces aliments coûtent plus cher et sont moins souvent disponibles. On peut les rem‐
placer par des protéines végétales. 
Quand ils sont disponibles, on doit veiller à la bonne qualité et à l’origine du pro‐
duit. Les viandes importées sont souvent issues des élevages industriels. Les pou‐
lets de chair ou les poules pondeuses sont nourries avec des mélanges de céréales
et fourrages issus de l’agriculture intensive – maïs, tourteaux de soja (OGM), etc. –
de très mauvaise qualité. En plus on leur administre une bonne quantité d’antibio‐
tiques pour pallier les mauvais soins des élevages industriels, ce qui  peut créer des 
résistances chez l’homme. Ces volailles sont sélectionnées pour produire de la
viande rapidement. Leur chair est moins bonne. On entend souvent de la part des
consommateurs que la chair des poules locales est plus savoureuse. 
La commercialisation des poulets de chair et des poules pondeuses réformées fait
concurrence aux élevages traditionnels et locaux menacés de disparition, car leurs
conditions d’élevage sont tellement extrêmes et mauvaises qu’elles ne coûtent
presque rien en prix de revient, même si elles sont importées !

! Viande, lait, œufs, poisson
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Comment est produit le lait en
poudre ?
Consommer du lait en poudre a bien plus d'im‐
pact qu’on ne le pense. Le bétail laitier élevé
en Europe est en partie nourri avec du soja. Ce
soja est produit sur des milliers d’hectares en
Amérique Latine. Ce type d’exploitation acca‐

pare de grandes surfaces de terres. Souvent même
les sociétés déboisent la forêt. Les petits producteurs

n’ont plus accès aux terres pour nourrir leur famille. En
plus, ce soja est cultivé avec des produits chimiques et
les semences sont souvent des OGM. L’impact de ces
cultures sur l’environnement est donc considérable. 
Une fois produit dans ces conditions, ce soja est exporté
en Europe pour nourrir le cheptel élevé en conditions
industrielles. Les vaches sont traites par des robots. Elles
sont gavées aux antibiotiques et sont rarement
envoyées aux pâturages. 
Comme ce lait est produit en surabondance, les surplus
sont déshydratés. Il est manufacturé en ajoutant cer‐
tains additifs comme la lécithine de soja (le même soja!)
pour être exporté en Afrique de l’Ouest. 

M[m[ltft chk`m bnfn >
M[m[ltft ctmmh j[k[k[ e`mf` j`
anm g`jhkh l`- M[m[chlhrh lhmmt ap
l`q` E`q`ipk`+ nkt ap k`a`kn mh rtm,
a`k`r[mhmihqh cd xd lhm ap rpmp s``qh
a`` jpmp b`l`m j`m @ldqhjhk`shmh
i`l`m`v m`- Wp sp rd jpmp c`m m`-
V``shv k`+ ` a``q`jpa`f` b`jpc`v ap
jpmp adkdadkdv ahm j` jtmfn g`k`jh-
Bhjpf`v sp ctftjnkn r[q[ ahkdm jÈt j` bhjp
a``q`v jp jÈt j` cdma`x` a`kn-  
Mhm app j[+ rtma`k`r[mhmihqh ap rpmp mh m[f[
a`f`l`v cd xd v` a`xpkpl`rh cd j` b` ̀  rhv k`-
N enqnjpmpv ap j[k[k[ adkdadkd cd k`rd rhfhc`
k`lhmh l`-
MÈ` rpmpm` mhm jpbnfn hm m`+ rtma`k`r[mhmihqh ap
s`` jp a`f`ma`kn k`apmmdm xd hyhmhv ep E`q`ipk`-
Lhrhv ap ahqh l`mrhmv ep- A`f` ap jp jÈt k`e`
x[q[ jdkdm m` a`vn t sp s`` fpmmhx[q[ k`-
Mhm m[m[s[ ap r[q[ j` k`i` jÈ` ltfta[- @ jp hyh,
mhm`epm chk`mmdm xd a`vn rtma`k`r[mhmihqh ap
e`q` ` j`m jÈ` cnmh j` m` @ehqh shkdahmx`me`m
i`l`m`v m`-  
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M[m[ltft
Le lait en
poudre

M[m[ltft app a[ lh >
D’où vient le lait 

en poudre ?
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Le lait en poudre importé 
écrase la production locale
Après ce parcours incroyable, et les pollutions de trans‐
port que cela implique, le lait est vendu à bas prix dans les

boutiques.
Pour toucher le plus de consommateurs pos‐
sible, la stratégie des entreprises est de
conditionner le lait en poudre au détail en
sachet. 
Ce lait en poudre vient concurrencer le lait
local qui est encore trop peu valorisé par
des petites unités de transformation.
Pourtant il existe des initiatives de collectes
groupées et de revente dans des kiosques
en ville.  
La Mali importe en produits laitiers l’équiva‐

lent de 25 milliards de FCFA par an. Cet argent
ne reste donc pas au pays alors que le potentiel en

production laitière au Mali est de 2 milliards de litres de
lait par an. Avec une moyenne de 500 FCFA le litre, le
potentiel est donc de 1000 milliards de FCFA par an.
(Source : Cab Deme So)

M[m[ltft lh ad a[ jn j`m n
apm` `m j`m m[m[ jn s` bhwp
Mhm x[q[ i`mv ankhkh mÈ` j[k[k[v j[ep+ m[m[ apm`
eddqd c` rt k` atshjhv j[m[- 
V`k`r` j` ctltmhepm r`ma`f` mÈ` ctma`f`
b`l`m k`r[q[+ b`jpc` mhmmt j` eppqp k`+ n xd
m[m[ ltft a[kh xd jÈ` jp l`m`enqnjnmhm j[m[-
N m[m[ltft apm` rhfhc` m[m[eddqd rtft shwp
` a``q`jpa`f`v mÈt j` a`xpkpl` b`jpc`
l`mj`l`mmhmv ankn- G`kh mÈ` xÈ` r[q[ m[m[
enqna`eddqd g`jhkhk` wtl`mv jpq` r`a`at xd
j` m[m[ eddqdx[q[ c[v c`xpkp ctfta`v j[m[-  
R`m n r`m+ L`kh ap lhm cnm m[m[ltft k`
j[j`m jÈ` cnmh j` m` i`l`m` j[m[+ n ltr`j`
ap s`` rd rpe`v`qh lhkhx`qh 14 g`jp l`- N
m`enkn j`r`ah ap a[ L`kh k` n bnfn k`+ j` s``
` cnm i`l`m` vpqp j` wps`` c`ep- J`r[q[ L`kh
xpqp ap rd j` m[m[ khshqh lhkhx`qh 1 g`jp a``q`
r`m j[m[- MÈn khshqh jdkdm eddqdk` rpe`v`qh
c[q[lp jplp+ n ap lhkhx`qh a`` jdkdm '0///( cd
j`en w[f[m j`m i`l`m` j[m[-
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Il existe une grande diversité de
plantes pour les huiles et condiments
locaux : beurre de karité, sumbala,
ganifin, ail, etc.

• Le sumbala. C’est le “cube” local par
excellence. Issu du fruit du néré, le
sumbala est un excellent condiment
qui est malheureusement dévalorisé.
Pourtant sa valeur pour la santé de la
famille est très importante. Il est très
riche en protéines. Il peut remplacer la
viande dans le plat. ll apporte la tota‐
lité des acides aminés qui permettent
de constituer les protéines essentielles
au bon fonctionnement de l'orga‐
nisme.
Le sumbala contient du fer, de la vita‐
mine C, de l’iode ainsi que du sélénium
connu pour ses vertus antivieillisse‐
ment. Son efficacité dans le traitement
préventif du goitre et de l’hyperten‐
sion artérielle est prouvé et 
documenté. N’oublions pas que sa 
collecte et sa transformation est une
activité qui génère des revenus pour
les femmes rurales.

• L’ail. Il permet de parfumer les plats
et les sauces. C’est surtout un précieux
aliment qui a des effets de prévention
de certains cancers, et qui prévient les
maladies cardio‐vasculaires. C’est aussi
un anti‐infectieux très intéressant.

Consommer chaque jour de l’ail frais
c’est prévenir de nombreuses mala‐
dies.
Cependant, encore une fois, il faut pré‐
férer l’ail local “l’ail farafi”. Même s’il
est plus petit et plus difficile à éplucher,
il a une meilleure saveur que l’ail
importé de Chine. De plus, l’ail importé
est cultivé avec des produits chimiques
et souvent, il reçoit des rayons x au
laser, on dit qu’il est irradié, pour qu’il
ne germe pas trop vite. Ainsi il peut
être transporté et vendu très loin de là
où il est produit. Bien sûr si on
consomme l’ail importé, on ne contri‐
bue pas au développement de
l’agriculture locale.

• Le beurre de karité.
C’est un précieux
produit, c’est 
“l’or blanc” des
femmes. On le
connaît bien
pour ses
bienfaits
pour la peau et les
cheveux. Il a aussi
beaucoup d’intérêt quand il est
consommé dans les plats. C’est une
huile locale, pas besoin d’acheter
l’huile raffinée, et sa consommation
locale apporte des revenus aux 
femmes rurales. 

Ihqh b`l`m ap xdm stkt mh m`k`jpepm
c[v ap r[q[ lhmmt m` rhfhc` k`+ h mÈ`
e[ 9 rhstkt+ rtla`k`+ f`mhehm+ k`xh---

 Rtla`k`- Rtla`k` xd `m jÈ` rhfhc`
m`ihmh xd- @ kd ap r[q[ ihqhk` mÈn xd
mpqp xd- @ kd xd m`mepmv ctl`m aÈ`
xd lh ahk` kd cnm ankn jnep- J` r[q[
wpsh a` ap `kd k` jpmpx`k` ct j[m[- @
kd j[k[rhrhm` j` a[-@ kd aÈh rd j`
r[f[l`edmv i[q[ e`-V`k`r` e``qh
j[k[ ad rd j` a``q`jp j`wp- Epqh ap
r[q[ rtla`k` k`+ vhs`l`mh B ap r[q[ `
k`+ hxnch ̀ mh r«k«mhtl lh cnmmh cn m`
j` m`e` b`l`m xp e`qhjnkn j[q[ bnfn
rhq` ep- Rtla`k` cnmmh cn jnrnap
etq`jpkh rhq` ep mh s`mrhnm a`m`
etq`jpkh xd- @m j`m` whmp j` en jn
rtla`k` a``q` ap jp mh ltrnv j`

a`xpkpl`kh r[q[ c` xd-

 K`xh- K`xh ap
rtl`mv mh
m`v j`r`
c h x ` -
A ` k n e p m

ctms` cnm lhm
m`e` j` anm jnrpap
ctrtjtmm`ma`m` mh
e`qhjnknk`a`mm`v

jtmapmmh m`- @ ap a`m`jhrpv e`m`
jpkp j` a[ e`qh k`-
K`xh jpmp ctmmh cnm n cnm+ n ap e`qh,
jnknk`a`m` b`l`m jtmapm-
Mhm app mÈ` s`+ e`q`ehmk`xh l`s`q`,
e`kh w[f[m sp g`kh mÈ` xÈ` r[q[ ` v[q[
l`m ch+ v` ` shlhx` j` anm j` splp
rhmtv`v s` j`m- K`xh lhm ap a[
j[j`m+ n ap rpmp mh sta`atm[f[v cd
xd- V``sh c[v k`+ t aÈt k`a``q` mh
sta`ateppqp vpqpv xd+ jÈt idmh
v`k`r` t j`m` e`kdm innm`- N eppqpv
r`a`at k`+ ̀  ap rd j` l`q` j` lpp v`
` ap rd j` cnmh+ i`l`m` mh i`l`m`+
j`r[q[ ̀  l` shwp- Rhq` vpqp ep+ mÈ`mv
cttlpm` j[j`mk`xh r`mmh m`+ `m ap
jp r`a`at xd jÈ`m j` rhfhc` bhjp mÈ`
r[q[ rdfhm j[-

 Rhstkt- Rhstkt xd epm m`e`l`a` xd-
@ ap r`mt i[x[q[ e` snfnc`k`ltrnv
ankn- @ ap lhm k`rd e`qhjnkn mh jtm,
rhfh l`+ n cnfnkdm sp l[f[ rh k`-
M`e`a` ap ` k` e`m` ct j` a`knjn k`-
Rhfhc` stkt wtl`m cnm- Mh rhstkt aÈh
anknj[q[+ sta`atstkt r`mjtm sp ahkdm-
Rhstkt r`mmh mÈ` l`s`q`e`kh rhfhc`k`,
i`l` ep+ n ap jp r`a`at xd j` m`e`
adkdadkd k`rd snfnc`k`ltrnv l`+
jÈt j` r[q[ r`a`sh t ankn-

! Les plantes pour les huiles et condiments
! Stkt mh m`k`jpepmv ap r[q[ ihqh 
lhmmt m`
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R[q[ anwpkh mh l`fn 
wp ihqh cdmv xd
Richesses des arbres 
et des condiments locaux



Le cube industriel, qu’est‐ce que c’est ?
Depuis des dizaines d’années, le cube industriel est entré
dans la consommation quotidienne des familles. Les jeunes
femmes pensent même qu’elles ne savent plus cuisiner sans
les cubes industriels. 
Grâce à une très forte publicité, les sociétés de l’agroali‐
mentaire incitent à la consommation de ces cubes. Ils font

croire qu’ils contiennent de la tomate ou du poulet.
Pourtant les cubes n’en contiennent pas. Il suffit

de lire les ingrédients énoncés sur l’embal‐
lage. Les cubes sont composés de sel,
d’arômes artificiels, de colorants et d’au‐
tres additifs comme le glutamate qui
intensifie le goût. Le glutamate est soup‐
çonné de favoriser l’hypertension et des 

troubles du système nerveux. 
D’autre part, l’impact sur l’économie des familles et des
femmes est aussi important. La consommation du cube
industriel permet d’enrichir les grandes entreprises de
l’agroalimentaire, et appauvrit les femmes rurales qui com‐
mercialisaient le sumbala avant. L’économie locale est
encore une fois affectée.
Si les femmes arrêtent de valoriser le sumbala à cause du
cube industriel, les connaissances traditionnelles des
femmes vont disparaître. Si le sumbala n’est plus valorisé
par les femmes, les arbres néré qui sont des grands arbres
de la savane, risquent de disparaître.  Ce qui serait mauvais
pour l’environnement.

M`ihmhm xd ltm xd >
@ ap r`m ah b`l`m a[+ m`ihmhm c[mm` `m j` ct
b`l`m j` a`knjn infnv k`- @ ap jp m`v k` v``sh
app f`cnmm`v ep- Ltrn lhrpm b`l`m xÈh rhfh ̀  j`m
jÈ` e[ jn m` sp chx` m`ihmhm j[- 
Rpmp c`k`ctmepmv k`a``q`kh b`jpc`v xÈt rhmrhm
f`mrdkh jtmm`enmhchbnfn eppqpv j`m+
jÈ` cnm ctv j` a`knjn lhmpm j[m[-
MÈt l` e[ jÈ` chk`k` mh snl`sh xd+ t
aÈt j`msn jn rp aÈ` k`- N jtl`v mh
shwp sp e`m jdkdm- Mh j[k[rh ankhk` `
enqnjnmhm j`m+ epm vpqpv cd rpapm ap
xd n j`m+ lhmmt mh f`mrdkhj`mv s` sp
jdkdm xd- M`ihmhm ap chk` mh j[f[+ j`r`shfp,
k`mv `mh e`q`j`m vpqpv xd+ h mÈ` e[ shlhx`k`m+
mÈn ap c[ e`q` ` ctmepm shlhx` j`m- Jpmpx` 
shfhk`l``v ctm xÈ` k`ipx` jÈ` e[ jÈn shlhx`k`m cd
inkhb`x`a`m` mh g`jhkhk`a`m`v ihchkh cnm e`qhjnkn k`-
N app j[+ ` shwpmhm[ j` anm ct mh ltrnv j` r[q[v
k`- M`ihmhm ctmmh ap m`enknltft r`r` jÈ` k`rd `
chk`a`f` hyhmha`shfhv cd l`+ j` snfnc`k`ltrn 
rtma`k`eddqdk`v j` rtft shfp+ jÈt anknk`mjnknmx`-
N j[k[k[ j` anm jnrpap rhfhc` r[q[ j`m-
M`ihmhm ap ltrnv j` cnmhx` m`f`rh rtla`k`
a`xpkpl`kh rhq` ep- Mh ltrnv sp rtla`k` a`xpkpl`
mpqp ihqhv t ad stmt rhfhc` ap shwd-
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M`ihmhm
Le “cube”

M`ihmhm j[k[k[v
Les méfaits du cube

industriel
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Ltrnv
ap t j` r[q[ c` 
`mh t j` ct xhqhv` 
mh rtla`k` xd-

Avec le sumbala les femmes 
améliorent leurs revenus 
et les conditions de vie 

de leur famille.
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Jtmjn j[m[ r[q[epmv xd m`enknxd- 
Lhr`kh x`q`~9 rgh+ mpqp+ rhq`+ e`jnxhÒ
La biodiversité non cultivée est une richesse
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La consommation des
fruits et des légumes est

très importante pour
la santé de la famille.
On peut parler d’ali‐

ments protecteurs car ils
sont riches en vitamines et

sels minéraux.

• Les feuilles. Les feuilles collectées en
brousse comme les feuilles de baobab,

le fakoï et la diversité de
plantes qui poussent pen‐
dant l’hivernage comme
le dâh de brousse, les
amaranthes, les auber‐
gines sauvages, les
feuilles de tubercules, ou

les feuilles cultivées comme
les feuilles de patate douce ou

d’oseille de guinée ou épinards, auber‐
gine amère, sont très riches en sels

minéraux comme le fer et le magné‐
sium. Elles ont beaucoup
de vertus pour la santé.

Les femmes enceintes ou
allaitantes doivent en
consommer très souvent.

• Les légumes. Les
légumes locaux comme les
tomates locales, les auber‐

gines amères, l’oseille de gui‐

née, les échalotes, sont importantes
pour la composition des sauces car elle
contiennent des vitamines et des sels
minéraux.

• Les fruits. 
‐ Les fruits de collecte : fruits du bao‐
bab, jujube, fruits du dattier du Sahel
viennent enrichir l’alimentation. Il est
important de préserver ces arbres
dans la brousse.
‐ Les fruits cultivés existent aussi en
nombre : banane, mangue, goyave,
orange, papaye, citron, mandarine,
pamplemousse, pastèque, melon. Leur
consommation régulière est néces‐
saire. S’ils sont chers sur le marché, il
est possible d’avoir un ou deux arbres
dans sa cour, pour la propre consom‐
mation de la famille et le bonheur des
enfants. Comme cela on est aussi sûr
qu’ils sont produits sans produits chi‐
miques.
Attention, ces fruits sont de plus en
plus concurrencés sur le marché par
des fruits importés du Maroc ou de
l’Afrique du Sud, comme les pommes
ou les mandarines orange. Les condi‐
tions de culture de ces fruits sont mau‐
vaises. Elles se font en exploitant une
main d'œuvre à bas prix, et avec l’utili‐
sation de produits chimiques à
outrance.

Ihqhetq` atkt+ m`j[ edmv `mh ihqhcdmv
ctmmh i[c` j` anm jnrpap ctcdmv j`
jpmpx` r`a`shkh k`- 
@m ap rd jÈ` e[ t l` jn ctmepm k`j`,
m`mhjpk`v- A`vn e`qhjnkn l`fnwp,
a`knv cnm+ ` xpqp sp rd j` lhmmt
chk`m mÈt i[c` j` anm inkh chk`mmh mÈ`
r`mtx`kh k`- V`+ t ap rpapjnl`fn mh
jnknjnl`fn rhmrhm e`qhjnkn k`-

 Rhq̀  atkt mh ynenm atkt+ mh ihqh vpqp
lhmmt atkt ap shfp `m ep jtmfn j[m[
r`lhxp ep+ h mÈ` e[ jtmfnc`` v`khl`
atkt lhmmt ap a[ `m j` enqnv j[m[
mÈt ap 9 r[q[ vnrn+ c`ahkdmhm+ doh,
m`qh+ fnx[+ a[qnm atkt `mh jtqta`f`
mh l`mf`mh nkt m`e` j` anm e`qhjnkn
l`fnwpepmv m`+ r`mfn lhmmt i[c`
j` anm inkh chk`mmh mÈ` r`mtx`kh k`+ h
mÈ` e[ jnkn rhmrhmm`m lhmmt m`my`,
q`s[f[ xd ÎedqÏ mh Îl`fm«rhtlÏ xd-
@ ctltmh j` wh v` ` m`e` j` anm
jnrpap ltrn k`i[kdm mh ltrn cdma`,
shfhv j`m- T ap l`fn adkdadkdv wp
jpmpx` k`-

 Rhfhc` m`j[ edmv 9 k``c`k`snl`,
shv+ napqhyhmhv+ c``+ i`a` mhmmt
jdkdm,jdkdm i[c` ap m`v chk`kh k`
a`vn epm lhmmt ap nkt k`+ n xd e`qh,
jnkn a`knjnl`fn mh inkh chk`mmh mÈ`
r`mtx`kh xd+ e`qhjnkn xpqp sp rd j`
lhmmt chk`m-

 Ihqhcdmv- 
, Jtmfn ihqhcdmv 9 rhq`+
snlh+ y`a`m+ onon+ rgh+
mpqp+ myhlhmhm+ ms`l`qn
mhmmt xd a`knjn wtl`m
c`e`k`mv xd- Mhm ihqh
mhmmt mh k`j`m` j` j`m ̀ m
j` jtmfnc`v k`- 
, Ihqhenqn ihqhcdmv rtftx` i`sd j`
b` 9 m`l`r`+ l`mfnqn+ atx`fh+
kdltqt+ o`o`xd+ kdltqtjtlt,
mhm+ l`mc`q`mh+ o`mo`k`mltrh+
mrpqp+ ldk[m- @ j` wh v``sh app+
`m j` mhmmt ctm- Mh rtftk`s`v c`
j` fpkpm+ `m ap rd jÈ` ihqhit ehk` en
r`a` w[f[mm` stqt
ctjpmp m`+ cdma`
a`kn j`l` `mh j` cdm,
lhrpmv k`chx`- @m ap shfp `
j`m n bnfn k`+ jn m[f[ a`f`l`
l` ehxp t k`-
@m jÈ`m i`msn   Mhm ihqh,
cdm w[f[mm`v ap a[
L`q[jti`l`m` mh
@ehqhjhchrhch i`l`m`
j`m j` m` rtft shwp `m
ankn ̀ m j` rhfhc`v k`- N ihqh,
cdm mhmmt ap rpmp+ rpmpbnfn
bpitft k`- @ a``q`jpk`v sp
r`q` apqp r[q[ v` m[f[
a`f`l` rtftx` app ap jp jÈt
ehxp v``sh app-

! Ihqhetq̀ v+ m`j[ edmv
! Les feuilles, les légumes, les fruits
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A`rhihqhmhm+ ihqh a`qhj` l`m
Le moringa, un arbre aux nombreuses vertus A`rhihqhmhm

Le moringa

Facile à cultiver et rentable, pour un
plein de vitamines
Aujourd'hui la science donne la preuve que les petites
feuilles du moringa contiennent une grande richesse
en vitamines qui peuvent renforcer notre corps et pré‐
venir de nombreuses maladies.

Il peut aussi servir à enrichir la nourriture des ani‐
maux.

Consommé séché en poudre ou en feuilles fraiches, il
apporte beaucoup d’éléments :

2 X plus de protéines qu'un yaourt dans les feuilles
fraiches et 9 X plus dans les feuilles sèches ;

7 X plus de vitamine C que les oranges dans les
feuilles fraiches et 0,5 X plus dans les feuilles sèches ;

3 X plus de potassium que les bananes dans les
feuilles fraiches et 15 X plus dans les feuilles sèches ;

4 X plus de vitamine A que les carottes dans les
feuilles fraiches et 25 X plus dans les feuilles sèches ;

4 X plus de calcium que le lait dans les feuilles fraiches
et 17 X plus dans les feuilles sèches.

Ihqh lhm l`f[ wd j` a[
Ah,ah hm m`+ i`sdlhmpv mh rpfprpfpkhv xÈ`
ipx` jn a`rhihqhmhm atkt m`e` j` anm jnrpap
e`qhjnkn rplpl`mjn mh a`m` b`l`m jtmapmmh
m`- 

@ ap l`fn wp a`f`mv j` ctltmh e`m` m`-

@ i`kdm+ ` ltftl` v`khl` ` jpmp+ ap m`e`
b`l`m k`rd e`qhjnkn l` mhm i`sdv ep 9

, Jnkn rhmrhmm`mv ` rhfhx[q[l` 1 n cd ap `
etq`atkt jpmpv m`+ n i`sd xd 8 xd+ ` etq`atkt
i`k`mv m` lhm sp m[m[ x`gtqh k`

, vhs̀ lhmh ÎBÏ rhfhx[q[l` 6 cd aÈ` etq`atkt
jpmpv m`+ n shk`x[q[ jdkdm aÈ` i`k`mv m` lhm
sp kdltqt k`

, rpfp rhfhx[q[l` 2 cd aÈ` etq`atkt jpmpv m`+
04 aÈ` ì k`mv m` lhm sp m`l`r` k`

, vhs̀ lhmh Î@Ï rhfhx[q[l` 3 cd aÈ` etq`atkt
jpmpv m`+ 14 aÈ` ì k`mv m` lhm sp j`q[sh k`

, j`khrhx[lt rhfhx[q[l` 3 cd aÈ` etq`atkt
jpmpv m`+ 06 aÈ` ì k`mv m` lhm sp m[m[ m`-



Le moringa, un arbre facile à
cultiver ! A partir de graines ou de
boutures, même dans les sols pau‐
vres, très peu de soins et très peu
d’eau sont nécessaires pour sa crois‐
sance et le moringa produit des
fruits et des feuilles dans les 8 mois.

Et rentable ! Un hectare de
moringa peut produire 1 000 kilos
de poudre par année.
Le moringa est plus rentable que

d'autres produits agricoles
comme le coton ou le maïs.

A`rhihqhmhm 9 ` rpmp jÈ` ch   @
jhrp ap rd j` c`m v`khl` ̀  ankn c[
ap shfp jÈ` stqt+ v` ` ap wp ctft,
jnkn rtftx` app k`+ ` e`kdm j` ch
v` ` j` ihjnl`fn l`m anm- J`kn
7 j[m[+ a`rhihqhmhm ap atkt a[ j`
cdm jp-

@ m`e` j` anm  A`rhihqhmhm
s``qh jdkdm ap rd j` ltft jhkn
0/// ch r`m j[m[-
A`rhihqhmhm m`e` j` anm mh
rpmpepm b`l`m xd h mÈ` e[ j[[qh
`mh l`w[ j`a`-

!
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= Vhs`lhmh ÎBÏ
Vitamine C

Vhs`lhmh Î@Ï
Vitamine A

J`khrhx[lt
Calcium

Rpfp
Potassium

Epqh
Fer

=

=

=

=
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À travers différents exemples nous
avons vu que la consommation

des produits issus de la biodiversité
non cultivée et cultivée a une impor‐
tance pour l’environnement, pour la
santé des êtres vivants et de la terre et
pour l’économie du pays.
C’est un pilier de la souveraineté 
alimentaire. 
Quand on achète, consomme un 

produit, on doit bien penser à ce qu’il
y a derrière.
Bien se nourrir permet une bonne santé
et un bon développement intellectuel.
Une personne bien nourrie, de
manière équilibrée avec toute la 
diversité de produits de la biodiversité
non cultivée et cultivée aura plus de
chance de rester en bonne santé. 
Nous n’avons pas évoqué toute la
diversité des plantes médicinales à
consommer de manière préventive en
complément de l’alimentation. 
Elles sont, elles aussi, très importantes
pour la santé et peuvent souvent rem‐
placer des médicaments chimiques.
Les multinationales qui produisent les
produits chimiques pour l’agriculture
sont souvent les mêmes que celles qui
produisent les médicaments, et les
enjeux financiers sont tellement
énormes  dans ces secteurs qu’il faut
rester vigilants afin de ne pas perdre
notre autonomie. 
Ce sont des éléments qu’on ne peut
pas développer ici mais qui donnent
matière à réfléchir sur l’avenir que
nous voulons pour nos enfants. Les
consommateurs depuis leur plus jeune
âge doivent être informés de tous les
enjeux que nous avons évoqués ici. !
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Hakilinan kuma baw
Conclusion

Mhr`kh b`l`m xÈ` ihq` jÈ` e[ jn
rhfhc` a`knepm lhmmt aÈ`m

anknj[q[+ lhmmt ap rpmp `mh lhmmt
sp rpmp+ nkt m`e` j` anm jnrpap
mhl`epmv j` jpmpx`jn k`+ `mh
ctftjnkn k`j`m`mh mh rhfhc` r[q[
ihhchkh k`- 
A`knjnc`mad i[rdma` c[ cnm- 
X`mh `m j` ctmepm r`m+ ` j` wh `m
jÈ`m s``rh ` a[x[q[ mÈ` m[j`mjnv
j`m- 
A`kn jnwtl`m ap jpmpx` r`a`sh v`
` ap g`jhkhchx` ihhch-
L[f[ lhm a`kn xd rhfhc` rpmpepm
mÈ` ihqh ctmepmv xd+ n shfhk`l[f[
mh jpmpx` cnm v``sh app-
@m c` rpq` ihqhetq`v l` lhmmt aÈ`m
j` a`kn jnwtl`m c`e` mÈt i[c` j`
anm `m j` jpmpx` r`a`shkh k`- 
T ap rd j` ahk` sta`atetq` m[ m` j`
a`m` b`l`m etq`jp- Chwp m`enkna`,
shfh lhmmt j` b`jpc`v ankn ap
bhjpm[f[chk`m m`+ n b`jpc` jdkdmv
cd ap a`m`etq`v chk`m-
M`enknjnm`s` lhm aÈn jn k`+ n
e`mf` j` anm j` splp- @ j` j`m
`mv jÈ` j[k[rhkh e`mf` anmx` 
`m e`m` ep+ v`k`r` `m j` xpqp,
l`g[q[mx` j` sn `m ankn+ `m j`m`
rhqh l[f[ vpqp k`-

N k`+ ` j` j`m `m jÈ`m g`jhkhi`j`a[
jnwtl`m v`k`r` `m cdmv mÈ`m
j[l[f[v j` wpm`l`x` j`m` cnm
mf`k`l` m`- @ j` wh e`m`+ k`e``,
ltx`kh mh k`r[lhmh j` jp `mh j`
jtmm`enmh i[mi[mv k`rd cdmlhmrpm
mh l`j[q[a`v l` t j` a`knjn
wtl`m rhq` j`m+ lhm ap rhmrhm
ctmepmv j`m+ mÈt aÈ`m anknj[q[
rhfhc` k`- !
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A travers différents exemples, ce livret explique 
comment la consommation des produits issus 
de la biodiversité non cultivée et cultivée a une 
importance pour l’environnement, pour la santé
des êtres vivants et de la terre et pour 
l’économie du pays.
C’est un pilier de la souveraineté alimentaire. 
Quand on achète, consomme un produit, 
on doit bien penser à ce qu’il y a derrière.
Bien se nourrir permet une bonne santé 
et un bon développement intellectuel. 

@ihq` k` `mv ep jn rhfhc` a`knepm lhmmt
aÈ`m anknj[q[+ lhmmt ap rpmp `mh lhmmt
sp rpmp+ nkt m`e` j` anm jnrpap mhl`epmv
j` jpmpx`jn k`+ `mh ctftjnkn k`j`m`mh 
mh rhfhc` r[q[ ihhchkh k`- 
A`knjnc`mad i[rdma` c[ cnm- 
X`mh `m j` ctmepm r`m+ ` j` wh `m 
jÈ`m s``rh ` a[x[q[ mÈ` m[j`mjnv j`m- 
A`kn jnwtl`m ap jpmpx` r`a`sh v` 
` ap g`jhkhchx` ihhch-
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