IR

(HARTCOT)- ABDBO

NTE

{ LEGENDE

ALIMENTS

NON :
UTILISES EUFS

CONSTRUCTION

Haricot

anETE | TOUS LES FECULENTS CEREALES, TUBERCULES
jl  uTuises : BLANCS, RACINES BLANCHES ET PLANTAINS

CATEGORIES D’ALIMENTS

QUANTITE POUR 20 PERSONNES
PROTECTION

Tomate
2 kg

Haricot vert
1,5 kg

Petit poisson : Oignon

500 g

GROUPE D’ALIMENTS 05/10

LEGUMINEUSES (HARICOTS, RN viaNDES, voLAILLES (B
POIS, LENTILLES) ET POISSONS :

NOIX ET GRAINS

LEGUMES AUX FEUILLES VERTES FONCEES

AUTRES
FRUITS

ETAPES DE PREPARATION

EPLUCHER ET TRIER
Oter la peau ou les parties non
comestibles, sales, inutiles ou
abimées d'un fruit, d'un légume, etc.

LAVER
Nettoyer un produit en le débarrassant
de ses déchets a I'aide de I'eau propre.

Haricot : Petit

. poisson .

Haricot : Petit

. poisson -

! Haricot - R
Cvert f Tomate:. Oignon :Epices

: Haricot o I
Cvert f Tomate:. Oignon :Epices

EGOUTTER

Séparer un produit de son eau de
lavage ou de trempage

Haricot : Petit

S poisson ¢

; Haricot .': . e
D vert - Tomate:o Qignon .:Eplces

MOUDRE

Modlifier la structure d’un produit par
mouture.

DECOUPER

Couper le produits en dés ou autre

<7
forme pour faciliter la consommation et "\

diminuer la durée de cuissons

! Petit

“poisson !

— 5 . & - CEpices

{ Haricot * D :
vert f Tomate : Oignon ;-

R T

DEGUSTATION : Godter un produit déja transformé ou préparé pour 'apprécier

CHANGER LA TEXTURE D’UN PRODUIT A L’AIDE D’'UNE

AUTRES FRUITS ET LEGUMES RICHES EN VITAMINE A AUTRES LEGUMES

SOURCE DE CHALEUR

Cuire votre niébé, pois d’angole ou autres haricots pendant 30 a 45 min

Ajouter les condiments découpés : les tomates fraiches, des haricots verts et les
oignons les faire cuire au plus15 minutes

Ajouter les poissons moulus et les épices écrasées

Bien mélanger le tout

Ajouter T'huile a la fin de la cuison (encore 8 min au feu)

Casser les haricots a I'aide d’une fourchette ou pilons pour obtenir une purée

Le gari ou la farine de mais rendent votre purée plus épaisse

FACONNAGE : Donner une forme a un produil au cours de la préparation culinaire

allemande

a
Deutsche Gesellschaft
fir Internationale
Zusammenarbeit (61Z) GmbH
DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT
. .
- “




FICHE PATESSS DEMARRER TOUJOURS EN

TECHNIQUE EXPLIQUANT TOUTES LES ETAPES

DES DEMONSTRATIONS +  Nettoyer 'endroit.
CULINAIRES

. Faire la vaisselle, laver les condiments ; laver les mains.
*  Présenter les condiments aux participants.

*  Expliquer les différents réles de chaque condiment dans la

nutrition.

*  Expliquer de fagon détaillée les étapes de préparation et

PREPARATION

montrer 1'évolution aux participants.

*  Identifer les cibles (avec qui ?, dans quelle région ?)

ORGANISER LES PARTICIPANTS
EN GROUPES DE TRAVAIL

*  Les participants qui préparent.

e Avertir le groupe cible sur la démonstration culinaire

(lieu, heure, besoin)

*  Assurer la disponibilité de tout le matériel, espace pour la

cuisine, accés a 'eau pour laver le matériel, laver les mains . Les participants qui font la vaisselle.

etc. (amener les compléments, et les matériels difficiles a

*  Les participants qui s’occupent des enfants.
trouver)

*  Prévoir une jarre ou un seau avec couvercle et gobelets

pour boire I'eau

DURANT LA CUISINE

*  Prévoir des nattes pour faire asseoir les enfants - . .
P e Utiliser les mesures locales habituelles pour expliquer les

proportions.

*  Passer les messages CCSC (nutritionnelle ou santé).

AU DEMARRAGE

. les participants amenent les céréales, les fruits, le bois, les

condiments facilement trouvables dans les villages, un bol et

une cuillére pour son enfant. Ne pas forcer les participants ;

LE REPAS EST PRET

*  Les enfants sont assis cOte a cte pour manger chacun son

chaque participant apporte ce qu’il a !

e Les séances doivent durer au plus 2 heures pour permettre

.. N . plat.
aux participants de vaquer a leurs autres occupations de la

. A *  Les participants et 'animateur stimulent les enfants a manger.
Jjournée.

N . . ‘A *  Préciser que ce repas est un complément d’alimentation et
*  Le cadre ot se tient les séances doit étre tenu propre 4 P P

non le repas de la journée.

a
11 d I Z :]zu‘tsche ﬁeseH\schaﬂ
iir Internationale
allemande Zusammenarbeit (61) GmbH

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

I'animateur se charge de cette organisation avec les

participants
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PROTOCOLE DE PREPARATION
DES GATEAUY DE PATATE DOUCE
A CHATRE ORANGEE

Patate douce a
chaire orangée

Patate douce a
chaire orangée

50 g 1,6 kg

Oignon

b
e GROUPE D’ ALIMENTS 05/ 10
: LEGENDE
aments B TOUS LES FECULENTS CEREALES, TUBERCULES G BT EEARS LEGUMINEUSES (HARICOTS, PRODUITS LAITIERS VIANDES, VOLAILLES
[ uTuses BLANCS, RACINES BLANCHES ET PLANTAINS POIS, LENTILLES) ET POISSONS

P auments | > > . >
i |NONUTILISES CEUFS LEGUMES AUX FEUILLES VERTES FONCEES AUTRES FRUITS ET LEGUMES RICHES EN VITAMINE A ?:L;LF:.:_ESS AUTRES LEGUMES H

ETAPES DE PREPARATION CUISSON

E CHANGER LA TEXTURE D’UN PRODUIT A L’AIDE D’'UNE
| SOURCE DE CHALEUR

EPLUCHER ET TRIER

Oter la peau ou les parties non T ) . ‘Patate [ _

- ) ! douce
forme pour faciliter la consommation et : :
diminuer la durée de cuissons

comestibles, sales, inutiles ou 7 douge ; 1. Les racines de patate sont réceptionnées et pelées,
abimées d'un fruit, d'un légume, efc. 2. On passe ensuite au lavage de celles-ci,
1
. ' 8. Les patates découpées en dés sont portées a cuisson dans une marmite en ébullition,
LAVER . ) ';(?L&g: o — ¢ Oignon ..‘:Epices E 4. Les patates cuites sont retirées de I'eau et refroidies,
g:gzjs/ egefé";’g trgc(;ul’,:j;elzgﬁggg 7;327; : : ] ' 5. Elles sont ensuite pétries et mélangées avec du beurre fondu
............................................................................................................................ ' 6. On y ajoute des oeufs, des oignons Coupés ou écrasés et des épices ainsi que 1 pincée
. 1 : , . . EEEBN \ ,
] : ; de sel i0dé, de bicarbonate ou potasse (petite cuillére a café)
. . . . 1 b
EGOUTTER I;atate ST -~ Oignon ‘Epices ' . . :
Séparer un produit de son eau de ; douce ' 7. Laisser reposer le melange durant 15 min
lavage ou de trempage ’ i 8. On passe ensuite a la cuisson a I'huile sous forme de petites boules. (utiliser deux
........................................................................................................................ : Cuilléres ﬁ soupe pour aVOil" la bonne taille) aprés deux ﬁ tI‘OiS minute ils SOnt prét
MOUDRE S _ ; ; ! contrdler les premier
— N N : N S 1 o - . . . R R
Modifier la structure d’un produit par : S f o 0 [Bpiees  NB: Assurez-vous que 'huile ne soit pas trop chaude sinon vous risquez de briiler I'ex-
mouture. | térieur des gateaux sans réussir a cuire I'intérieur
1
i i DEGUSTATION : Goiiter un produit déja transformé ou préparé pour apprécier
1
DECOUPER ':Patate : : ; ! FACONNAGE : Donner une forme a un produit au cours de la préparation culinaire
Couper le produits en dés ou autre = —_— A - 7 Oignon ;' - |
X \ N g . 1
; ; !
1
1
1

a
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FICHE PATESSS DEMARRER TOUJOURS EN

TECHNIQUE EXPLIQUANT TOUTES LES ETAPES

DES DEMONSTRATIONS +  Nettoyer 'endroit.
CULINAIRES

. Faire la vaisselle, laver les condiments ; laver les mains.
*  Présenter les condiments aux participants.

*  Expliquer les différents réles de chaque condiment dans la

nutrition.

*  Expliquer de fagon détaillée les étapes de préparation et

PREPARATION

montrer 1'évolution aux participants.

*  Identifer les cibles (avec qui ?, dans quelle région ?)

ORGANISER LES PARTICIPANTS
EN GROUPES DE TRAVAIL

*  Les participants qui préparent.

e Avertir le groupe cible sur la démonstration culinaire

(lieu, heure, besoin)

*  Assurer la disponibilité de tout le matériel, espace pour la

cuisine, accés a 'eau pour laver le matériel, laver les mains . Les participants qui font la vaisselle.

etc. (amener les compléments, et les matériels difficiles a

*  Les participants qui s’occupent des enfants.
trouver)

*  Prévoir une jarre ou un seau avec couvercle et gobelets

pour boire I'eau

DURANT LA CUISINE

*  Prévoir des nattes pour faire asseoir les enfants - . .
P e Utiliser les mesures locales habituelles pour expliquer les

proportions.

*  Passer les messages CCSC (nutritionnelle ou santé).

AU DEMARRAGE

. les participants amenent les céréales, les fruits, le bois, les

condiments facilement trouvables dans les villages, un bol et

une cuillére pour son enfant. Ne pas forcer les participants ;

LE REPAS EST PRET

*  Les enfants sont assis cOte a cte pour manger chacun son

chaque participant apporte ce qu’il a !

e Les séances doivent durer au plus 2 heures pour permettre

.. N . plat.
aux participants de vaquer a leurs autres occupations de la

. A *  Les participants et 'animateur stimulent les enfants a manger.
Jjournée.

N . . ‘A *  Préciser que ce repas est un complément d’alimentation et
*  Le cadre ot se tient les séances doit étre tenu propre 4 P P

non le repas de la journée.

a
11 d I Z :]zu‘tsche ﬁeseH\schaﬂ
iir Internationale
allemande Zusammenarbeit (61) GmbH

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

I'animateur se charge de cette organisation avec les

participants
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L CATEGORIES D’ALIMENTS

QUANTITE POUR 30 PERSONNES
CONSTRUCTION PROTECTION

RIZ AU GRA

LEGUMES ET AUX PETTTS POTSSONS

Poisson . ‘Oignon  Moutarde Néré  Choux Carotte Tomate

400 g 6 petits 4 boules 500 g 300 g 200 kg _
e GROUPE D’ALIMENTS 05/10

LEGENDE

ALIMENT TOUS LES FECULENTS CEREALES, TUBERCULES NOIX ET GRAINS LEGUMINEUSES (HARICOTS, PRODUITS LAITIERS VIANDES, VOLAILLES
il BLANCS, RACINES BLANCHES ET PLANTAINS POIS, LENTILLES) ET POISSONS :
ALIMENT NON| . . - AUTRES
i umuses | CEUFS LEGUMES AUX FEUILLES VERTES FONCEES AUTRES FRUITS ET LEGUMES RICHES EN VITAMINE A FRUITS AUTRES LEGUMES H

CUISSON

CHANGER LA TEXTURE D’UN PRODUIT A L’AIDE D’'UNE
SOURCE DE CHALEUR

1. Dorer les oignons, dans un peu d’huile (I'huile est trop chaude si cela fait du
bruit)

EPLUCHER ET TRIER
Oter la peau ou les parties non
comestibles, sales, inutiles ou
abimées d'un fruit, d'un légume, etc.

] " Petit N 5 N N
pmsson  Oignon N M?\:‘g?éde ~ Choux . Carrote  Tomate :Epices

2. Ajouter la moutarde diluée, la tomate, I'ail, les épices et les petits poissons

1
5 1
5 Petit : : : : i , p
{I‘QXE 51 produit en le débarrassant 2-0 PO':son O'g"c’”:' M e ; Choux Carrote Tomate, Epices | Cerases
de ses déchets @ I'aide de 'eau propre. : 3 ' i 3. Ajouter les choux et les carottes découpés et les sauter légérement
............................................................................................................................ . . . )
, : . ' 4. Ajouter progressivement de I'eau
EGOUTTER PR Moutarde { gou carmore S . R . , .
Séparer un produit de son eau de pmsson 80N Ners ¢ 1O Carole Tomate Epices | 5. Cuire la sauce au max. 10 a 15 min sur feu moyen (la durée de cuisson
} lavage ou de trempage ) ) ) ] ' dépend de la quantité des condiments)
........................................................................................................................ 1
MOUDRE : ; 6. Ajouter I'eau en tenant compte de la quantitée du riz souhaité
“Moutarde - o . . . i
Modifier la structure d’un produit par Nére [Eplces 7. Boulillir le riz dans cette sauce dure environ 25 min.
mouture. : , R .
. 8. Compléter I'huile si nécessaire

. DECOUPER

1
1
1
1
1
1
:
1
i DEGUSTATION : Godler un produit déja transformé ou préparé pour l'apprécier
1
1
1
1
1
1
1
1

Couper le produits en dés ou autre ~ 7~ oignon: ~  ‘Choux Carrote:Tomate: - FACONNAGE : Donner une forme a un produit au cours de la préparation culinaire
forme pour faciliter la consommation et ) ) ) ] ]
diminuer la durée de cuissons N
coopération H Deutsche Gesellschaft
allemande g I Z o ntorntionte
‘ DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT usammenarber "



FICHE PATESSS DEMARRER TOUJOURS EN

TECHNIQUE EXPLIQUANT TOUTES LES ETAPES

DES DEMONSTRATIONS +  Nettoyer 'endroit.
CULINAIRES

. Faire la vaisselle, laver les condiments ; laver les mains.
*  Présenter les condiments aux participants.

*  Expliquer les différents réles de chaque condiment dans la

nutrition.

*  Expliquer de fagon détaillée les étapes de préparation et

PREPARATION

montrer 1'évolution aux participants.

*  Identifer les cibles (avec qui ?, dans quelle région ?)

ORGANISER LES PARTICIPANTS
EN GROUPES DE TRAVAIL

*  Les participants qui préparent.

e Avertir le groupe cible sur la démonstration culinaire

(lieu, heure, besoin)

*  Assurer la disponibilité de tout le matériel, espace pour la

cuisine, accés a 'eau pour laver le matériel, laver les mains . Les participants qui font la vaisselle.

etc. (amener les compléments, et les matériels difficiles a

*  Les participants qui s’occupent des enfants.
trouver)

*  Prévoir une jarre ou un seau avec couvercle et gobelets

pour boire I'eau

DURANT LA CUISINE

*  Prévoir des nattes pour faire asseoir les enfants - . .
P e Utiliser les mesures locales habituelles pour expliquer les

proportions.

*  Passer les messages CCSC (nutritionnelle ou santé).

AU DEMARRAGE

. les participants amenent les céréales, les fruits, le bois, les

condiments facilement trouvables dans les villages, un bol et

une cuillére pour son enfant. Ne pas forcer les participants ;

LE REPAS EST PRET

*  Les enfants sont assis cOte a cte pour manger chacun son

chaque participant apporte ce qu’il a !

e Les séances doivent durer au plus 2 heures pour permettre

.. N . plat.
aux participants de vaquer a leurs autres occupations de la

. A *  Les participants et 'animateur stimulent les enfants a manger.
Jjournée.

N . . ‘A *  Préciser que ce repas est un complément d’alimentation et
*  Le cadre ot se tient les séances doit étre tenu propre 4 P P

non le repas de la journée.

a
11 d I Z :]zu‘tsche ﬁeseH\schaﬂ
iir Internationale
allemande Zusammenarbeit (61) GmbH

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

I'animateur se charge de cette organisation avec les

participants
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SAUCE ACCOMPAGNEMENT DE
WATCHE, RLZ BLANC ET AUTRES

{ LEGENDE :

CONSTRUCTION

Fromage soja Pate d’arachide
250 g

CATEGORIES D’ALIMENTS

QUANTITE POUR 20 PERSONNES
PROTECTION

Epices

Feuilles de Moringa

1 kg

Tomate
2 kg

oignon

300 g 1,5 kg

GROUPE D’ALIMENTS 05/10

Bl ALIMENT :
Hl  uTiLsEs i

TOUS LES FECULENTS CEREALES, TUBERCULES BLANCS,
RACINES BLANCHES ET PLANTAINS

LEGUMINEUSES (HARICOTS,
POIS, LENTILLES)

VIANDES, VOLAILLES
ET POISSONS

NOIX ET GRAINS PRODUITS LAITIERS

¢ |ALIMENT NON|
UTILISES |

LEGUMES AUX FEUILLES VERTES FONCEES AUTRES FRUITS ET LEGUMES RICHES EN VITAMINE A

AUTRES
FRUITS

AUTRES LEGUMES

ETAPES DE PREPARATION

EPLUCHER ET TRIER
Oter la peau ou les parties non
comestibles, sales, inutiles ou
abimées d'un fruit, d'un légume, etc.

Epices

- ‘arachide ‘Tomate  Ojgnon :Feuilles de;:
: : © Moringa .

LAVER
Nettoyer un produit en le débarrassant
de ses déchets a I'aide de I'eau propre.

Fromage ) : ':Feuilles de.
% arachide ! Oi R Epi
soja Tomate: O|gnon: Moringa : Epices

rd : . .
EGOUTTER From_age arachide . _."FeuiIIeS def.E’pices
Séparer un produit de son eau de soa Tomat?.' Oignon . Moringa ;

lavage ou de trempage

MOUDRE

Modlifier la structure d’un produit par
mouture.

- farachide Do R -
: : - ‘Epices

/.
DECOUPER
Couper le produits en dés ou autre
forme pour faciliter la consommation et
diminuer la durée de cuissons

:Tomate Oignon io-

[ A

%

CUISSON

CHANGER LA TEXTURE D’UN PRODUIT A L’AIDE D’'UNE
SOURCE DE CHALEUR

1. Frire les fromages découpés en petits dés et réserver

Dorer vos oignons dans un peu d’huile

Ajouter vos épices écrasées

Mettre les tomates découpées dans la casserole et laisser cuire environ 10 min.
Ajouter la pate d’arachide et bien diluer dans la sauce en ajoutant suffisament d'eau

Ajouter les feuilles de moringa dans la sauce et laisser encore 10 min au feu

I T

Ajouter le fromage frit dans la sauce

DEGUSTATION : Godter un produil déja transformé ou préparé pour lapprécier

FACONNAGE : Donner une forme a un produil au cours de la préparation culinaire

allemande

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

a
Deutsche Gesellschaft
fir Internationale
Zusammenarbeit (612) GmbH



FICHE PATESSS DEMARRER TOUJOURS EN

TECHNIQUE EXPLIQUANT TOUTES LES ETAPES

DES DEMONSTRATIONS +  Nettoyer 'endroit.
CULINAIRES

. Faire la vaisselle, laver les condiments ; laver les mains.
*  Présenter les condiments aux participants.

*  Expliquer les différents réles de chaque condiment dans la

nutrition.

*  Expliquer de fagon détaillée les étapes de préparation et

PREPARATION

montrer 1'évolution aux participants.

*  Identifer les cibles (avec qui ?, dans quelle région ?)

ORGANISER LES PARTICIPANTS
EN GROUPES DE TRAVAIL

*  Les participants qui préparent.

e Avertir le groupe cible sur la démonstration culinaire

(lieu, heure, besoin)

*  Assurer la disponibilité de tout le matériel, espace pour la

cuisine, accés a 'eau pour laver le matériel, laver les mains . Les participants qui font la vaisselle.

etc. (amener les compléments, et les matériels difficiles a

*  Les participants qui s’occupent des enfants.
trouver)

*  Prévoir une jarre ou un seau avec couvercle et gobelets

pour boire I'eau

DURANT LA CUISINE

*  Prévoir des nattes pour faire asseoir les enfants - . .
P e Utiliser les mesures locales habituelles pour expliquer les

proportions.

*  Passer les messages CCSC (nutritionnelle ou santé).

AU DEMARRAGE

. les participants amenent les céréales, les fruits, le bois, les

condiments facilement trouvables dans les villages, un bol et

une cuillére pour son enfant. Ne pas forcer les participants ;

LE REPAS EST PRET

*  Les enfants sont assis cOte a cte pour manger chacun son

chaque participant apporte ce qu’il a !

e Les séances doivent durer au plus 2 heures pour permettre

.. N . plat.
aux participants de vaquer a leurs autres occupations de la

. A *  Les participants et 'animateur stimulent les enfants a manger.
Jjournée.

N . . ‘A *  Préciser que ce repas est un complément d’alimentation et
*  Le cadre ot se tient les séances doit étre tenu propre 4 P P

non le repas de la journée.

a
11 d I Z :]zu‘tsche ﬁeseH\schaﬂ
iir Internationale
allemande Zusammenarbeit (61) GmbH

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

I'animateur se charge de cette organisation avec les

participants



CATEGORIES D’ALIMENTS

QUANTITE POUR 30 PERSONNES
- CONSTRUCTION PROTECTION

LGNAMES —PATATE DOUCE

- Patate douce a : i i : .
Igname . Poisson ou viande .
Huile rouge g chaire orangée : Tomate Oignon
250 ml 4+ kg

s
; GROUPE D’ALIMENTS 04/10
{ LEGENDE
i ALIMENT TOUS LES FECULENTS CEREALES, TUBERCULES NOIX ET GRAINS LEGUMINEUSES (HARICOTS, PRODUITS LAITIERS VIANDES, VOLAILLES
UTILISES BLANCS, RACINES BLANCHES ET PLANTAINS POIS, LENTILLES) ET POISSONS
ALIMENT NON| . - - AUTRES -
UTILISES LEGUMES AUX FEUILLES VERTES FONCEES AUTRES FRUITS ET LEGUMES RICHES EN VITAMINE A FRUITS AUTRES LEGUMES H

CUISSON

; CHANGER LA TEXTURE D’UN PRODUIT A L’AIDE D’'UNE
EPLUCHER ET TRIER o : : : : SOURCE DE CHALEUR

Oter la peau ou les parties non A% ﬂ‘y Igname Patate ; Poisson Tomate Olgnon Eplces
o, 74 do

comestibles, sales, inutiles ou ‘ . sou viande ! : . o .
abimées d'un fruit, d'un légume, etc. : : : : : . Bouillir les 1%names et les patates douces découpées en dés, dans assez

d’eau, durant environ 30 min.
; . . . . . Ajouter les autres légumes comme les potirons ou les haricots verts
LAVER . , 2§ £ Poisson - Tomate ! oignon :Epices . Dorer les oignons dans un peu d’huile dans une deuxiéme casserole
Nettoyer un produit en le débarrassant ‘ ; douce ;ouviande: B : . L. o ; . / h
de ses déchets a I'aide de I'equ propre. : : : : : . Ajouter la tomate, I'ail, les épices et petit poisson écrasés
i . Cuire la sauce sur maximum 15 min.
EGOUTTER  poi : : . Mélanger avec les ignames et patates douces cuites

Séparer un produit de son eau de 4 : : Poisson ;
; douce :ouviands; Ajouter de l'huile pendant les derniéres 3 min

lavage ou de trempage

MOUDRE \ & :':Poisson _ DEGUSTATION : Godter un produit déja transformé ou préparé pour I'apprécier
Mod?‘ier la structure d'un produit par pr £ ouviande : FACONNAGE : Donner une forme a un produit au cours de la préparation culinaire
mouture. s ; : ; : :

DECOUPER

Couper le produits en dés ou autre do : Tomate Oignon

forme pour faciliter la consommation et g N )
diminuer la durée de cuissons ; : : : : N
coopération

.
Deutsche Gesellschaft
allemande g I Z fir Internationale

Zusammenarbeit (61) GmbH
DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT




FICHE PATESSS DEMARRER TOUJOURS EN

TECHNIQUE EXPLIQUANT TOUTES LES ETAPES

DES DEMONSTRATIONS +  Nettoyer 'endroit.
CULINAIRES

. Faire la vaisselle, laver les condiments ; laver les mains.
*  Présenter les condiments aux participants.

*  Expliquer les différents réles de chaque condiment dans la

nutrition.

*  Expliquer de fagon détaillée les étapes de préparation et

PREPARATION

montrer 1'évolution aux participants.

*  Identifer les cibles (avec qui ?, dans quelle région ?)

ORGANISER LES PARTICIPANTS
EN GROUPES DE TRAVAIL

*  Les participants qui préparent.

e Avertir le groupe cible sur la démonstration culinaire

(lieu, heure, besoin)

*  Assurer la disponibilité de tout le matériel, espace pour la

cuisine, accés a 'eau pour laver le matériel, laver les mains . Les participants qui font la vaisselle.

etc. (amener les compléments, et les matériels difficiles a

*  Les participants qui s’occupent des enfants.
trouver)

*  Prévoir une jarre ou un seau avec couvercle et gobelets

pour boire I'eau

DURANT LA CUISINE

*  Prévoir des nattes pour faire asseoir les enfants - . .
P e Utiliser les mesures locales habituelles pour expliquer les

proportions.

*  Passer les messages CCSC (nutritionnelle ou santé).

AU DEMARRAGE

. les participants amenent les céréales, les fruits, le bois, les

condiments facilement trouvables dans les villages, un bol et

une cuillére pour son enfant. Ne pas forcer les participants ;

LE REPAS EST PRET

*  Les enfants sont assis cOte a cte pour manger chacun son

chaque participant apporte ce qu’il a !

e Les séances doivent durer au plus 2 heures pour permettre

.. N . plat.
aux participants de vaquer a leurs autres occupations de la

. A *  Les participants et 'animateur stimulent les enfants a manger.
Jjournée.

N . . ‘A *  Préciser que ce repas est un complément d’alimentation et
*  Le cadre ot se tient les séances doit étre tenu propre 4 P P

non le repas de la journée.

a
11 d I Z :]zu‘tsche ﬁeseH\schaﬂ
iir Internationale
allemande Zusammenarbeit (61) GmbH

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

I'animateur se charge de cette organisation avec les

participants



AUC

ETAPES DE PREPARATION

EPLUCHER ET TRIER

Oter la peau ou les parties non
comestibles, sales, inutiles ou
abimées d'un fruit, d'un légume, etc.

LAVER

Nettoyer un produit en le débarrassant
de ces déchets a I'aide de I'eau propre.

LUM

ENERGIE

-

{ LEGENDE :

CONSTRUCTION

CATEGORIES D’ALIMENTS

QUANTITE POUR 15 PERSONNES

PROTECTION

'Viande  Petit poisson : Féiiis de
: Moringa
1,5 kg 1 kg 1 kg

GROUPE D’ALIMENTS

TOUS LES FECULENTS CEREALES, TUBERCULES
BLANCS, RACINES BLANCHES ET PLANTAINS

NOIX ET GRAINS

H auvent
[ uruses M

© |ALIMENT NON|
UTILISES |

LEGUMES AUX FEUILLES VERTES FONCEES AUTRES FRUITS ET LEGUMES RICHES EN VITAMINE A

EGOUTTER

Séparer un produit de son eau de

lavage ou de trempage

MOUDRE

Modlifier la structure d’un produit par

mouture.

DECOUPER

Couper le produits en dés ou autre
forme pour faciliter le manger et
diminuer la durée de cuissons

Morlnga

Viande ¢ Petit Femlles de- Gombo : Moutarde
poisson Morlnga : Olgnon: de néré
Viande J Petit Feuﬂles de Gombo : Moutarde
..'poisson Morlnga : 0|gnon: de néré
Viande Petlt Fewlles de Gombo~ Moutarde
p0|sson Morlnga : O|gnon. de néré
vViande © Petit Feullles de- Gombo . (i R
poisson : O|gnon:.

CHANGER LA TEXTURE D’UN PRODUIT A L’AIDE

Moutarde de
néré
4- 5 boules

05/10

LEGUMINEUSES (HARICOTS,

POIS, LENTILLES)

PRODUITS LAITIERS

AUTRES
FRUITS

AUTRES LEGUMES

VIANDES, VOLAILLES [H
ET POISSONS

CUISSON

D’UNE SOURCE DE CHALEUR

1. Chauffer un peu d'huile dans une marmite

2. Mettre la viande ou le poisson découpé en petits morceaux dans la casserole (Ne pas mettre
tout a la fois, s'il y a trop de jus garder le surplus a coté!)

3. Lorque la viande ou le poisson sont bronzés, les retirer , enlever les arrétes du poisson et

réserver

4. Ajouter un peu d’eau, dans le jus de cuisson puis faire bouillir la viande pendant 15 minutes

5. Ajouter le gombo, avec de I'eau et laisser cuire pendant 10 minutes

6. Ajouter les oignons, le piment, les feuilles de gombo et de Moringa, le sel, les épices et les
boules de moutarde diluées dans la marmite.

7. Retourner le poisson et faire cuire le tout pendant 10 minutes a feux doux jusqu’a ce que le

liquide soit absorbé

DEGUSTATION : Godter un produil déja transformé ou préparé pour Uapprécier

FACONNAGE : Donner une forme a un produit au cours de la préparation culinaire

allemande

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

a
Deutsche Gesellschaft
fir Internationale
Zusammenarbeit (612) GmbH



FICHE PATESSS DEMARRER TOUJOURS EN

TECHNIQUE EXPLIQUANT TOUTES LES ETAPES

DES DEMONSTRATIONS +  Nettoyer 'endroit.
CULINAIRES

. Faire la vaisselle, laver les condiments ; laver les mains.
*  Présenter les condiments aux participants.

*  Expliquer les différents réles de chaque condiment dans la

nutrition.

*  Expliquer de fagon détaillée les étapes de préparation et

PREPARATION

montrer 1'évolution aux participants.

*  Identifer les cibles (avec qui ?, dans quelle région ?)

ORGANISER LES PARTICIPANTS
EN GROUPES DE TRAVAIL

*  Les participants qui préparent.

e Avertir le groupe cible sur la démonstration culinaire

(lieu, heure, besoin)

*  Assurer la disponibilité de tout le matériel, espace pour la

cuisine, accés a 'eau pour laver le matériel, laver les mains . Les participants qui font la vaisselle.

etc. (amener les compléments, et les matériels difficiles a

*  Les participants qui s’occupent des enfants.
trouver)

*  Prévoir une jarre ou un seau avec couvercle et gobelets

pour boire I'eau

DURANT LA CUISINE

*  Prévoir des nattes pour faire asseoir les enfants - . .
P e Utiliser les mesures locales habituelles pour expliquer les

proportions.

*  Passer les messages CCSC (nutritionnelle ou santé).

AU DEMARRAGE

. les participants amenent les céréales, les fruits, le bois, les

condiments facilement trouvables dans les villages, un bol et

une cuillére pour son enfant. Ne pas forcer les participants ;

LE REPAS EST PRET

*  Les enfants sont assis cOte a cte pour manger chacun son

chaque participant apporte ce qu’il a !

e Les séances doivent durer au plus 2 heures pour permettre

.. N . plat.
aux participants de vaquer a leurs autres occupations de la

. A *  Les participants et 'animateur stimulent les enfants a manger.
Jjournée.

N . . ‘A *  Préciser que ce repas est un complément d’alimentation et
*  Le cadre ot se tient les séances doit étre tenu propre 4 P P

non le repas de la journée.

a
11 d I Z :]zu‘tsche ﬁeseH\schaﬂ
iir Internationale
allemande Zusammenarbeit (61) GmbH

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

I'animateur se charge de cette organisation avec les

participants



ENERGIE

{ LEGENDE :

Poisson
500 g

CONSTRUCTION PROTECTION

CATEGORIES D’ALIMENTS

QUANTITE POUR 30 PERSONNES

Tomate
2 kg

: Moutarde de nére

3-4 Boules

Légumes feuilles

1 kg

Oignon
1,5 kg

GROUPE D’ALIMENTS 05/10

LEGUMINEUSES (HARICOTS,
POIS, LENTILLES)

PRODUITS LAITIERS VIANDES, VOLAILLES B
NOIX ET GRAINS ET POISSONS :

TS TOUS LES FECULENTS CEREALES, TUBERCULES
Hl utiuses M BLANCS, RACINES BLANCHES ET PLANTAINS
§ ALIMENT NON|

UTILISES | CEUFS

LEGUMES AUX FEUILLES VERTES FONCEES [l AUTRES FRUITS ET LEGUMES RICHES EN VITAMINE A ﬁllja-[ﬁ':'zss AUTRES LEGUMES I

ETAPES DE PREPARATION

EPLUCHER ET TRIER
Oter la peau ou les parties non
comestibles, sales, inutiles ou
abimées d'un fruit, d'un légume, etc.

Poisson; < ;LBUMES Tomate ! (ignon ::Epices

< feuilles

LAVER
Nettoyer un produit en le débarrassant
de ses déchets a I'aide de I'eau propre.

. N N N N N
EGOUTTER ey ‘Moutarde ‘Lé :
Poisson : cLegumes : Tomate ;o ’Epi
' ': de nére ': feuilles - .'. Oignon .'. Epices
M . : . .

Séparer un produit de son eau de

lavage ou de trempage
MOUDRE

Modlifier la structure d’un produit par
mouture.

§ H -’Moutarde égumes . S
¥ Poisson - Hs - Tomate ;' Qignon :Epices
] - denere . feuilles ' : :

- ‘Epices

/.
DECOUPER
Couper le produits en dés ou autre L
forme pour faciliter la consommation et
diminuer la durée de cuissons

Poisson ;Moutarde :Légumes : Tomate : gignon ¢ -
; denere . feuilles - R R

&

N e

8.

CUISSON

CHANGER LA TEXTURE D’UN PRODUIT A L’AIDE D’'UNE

SOURCE DE CHALEUR

Chaufter légérement I'huile dans votre casserole (1"huile est trop chaude si cela fait
du bruit, la température est bonne lorsque I'huile bout au premier morceau qui y est
trempé )

Ajouter les oignons découpés et les faire dorer légérement

Ajouter les tomates découpées et laisser cuir jusqu’'a ce que I'eau sorte (lorsqu'on ne
les trouvent plus sur le marché, les tomates fraiches peuvent étre remplacées par le
concentré de tomate en boite)

Ajouter les épices écrasées et la moutarde diluée
Ajouter des petits poissons, des haricots ou des amandes de baobab
Bouillir le tout durant 10 min. max

Ajouter les 1égumes feuilles découpés avec un peu d’eau (on peut mélanger diffé-
rente feuilles mais attention les feuilles fines ont besoin de moins de temps de cuis-
son que les feuilles épaisses. Ne les mettez pas au méme moment dans la casserole)

Laisser la sauce cuire a feu doux au plus 15 min

DEGUSTATION : Goditer un produil déja transformé ou préparé pour lapprécier

FACONNAGE : Donner une forme a un produit au cours de la préparation culinaire

allemande

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

a
Deutsche Gesellschaft
fir Internationale
Zusammenarbeit (612) GmbH




FICHE PATESSS DEMARRER TOUJOURS EN

TECHNIQUE EXPLIQUANT TOUTES LES ETAPES

DES DEMONSTRATIONS +  Nettoyer 'endroit.
CULINAIRES

. Faire la vaisselle, laver les condiments ; laver les mains.
*  Présenter les condiments aux participants.

*  Expliquer les différents réles de chaque condiment dans la

nutrition.

*  Expliquer de fagon détaillée les étapes de préparation et

PREPARATION

montrer 1'évolution aux participants.

*  Identifer les cibles (avec qui ?, dans quelle région ?)

ORGANISER LES PARTICIPANTS
EN GROUPES DE TRAVAIL

*  Les participants qui préparent.

e Avertir le groupe cible sur la démonstration culinaire

(lieu, heure, besoin)

*  Assurer la disponibilité de tout le matériel, espace pour la

cuisine, accés a 'eau pour laver le matériel, laver les mains . Les participants qui font la vaisselle.

etc. (amener les compléments, et les matériels difficiles a

*  Les participants qui s’occupent des enfants.
trouver)

*  Prévoir une jarre ou un seau avec couvercle et gobelets

pour boire I'eau

DURANT LA CUISINE

*  Prévoir des nattes pour faire asseoir les enfants - . .
P e Utiliser les mesures locales habituelles pour expliquer les

proportions.

*  Passer les messages CCSC (nutritionnelle ou santé).

AU DEMARRAGE

. les participants amenent les céréales, les fruits, le bois, les

condiments facilement trouvables dans les villages, un bol et

une cuillére pour son enfant. Ne pas forcer les participants ;

LE REPAS EST PRET

*  Les enfants sont assis cOte a cte pour manger chacun son

chaque participant apporte ce qu’il a !

e Les séances doivent durer au plus 2 heures pour permettre

.. N . plat.
aux participants de vaquer a leurs autres occupations de la

. A *  Les participants et 'animateur stimulent les enfants a manger.
Jjournée.

N . . ‘A *  Préciser que ce repas est un complément d’alimentation et
*  Le cadre ot se tient les séances doit étre tenu propre 4 P P

non le repas de la journée.

a
11 d I Z :]zu‘tsche ﬁeseH\schaﬂ
iir Internationale
allemande Zusammenarbeit (61) GmbH

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

I'animateur se charge de cette organisation avec les

participants



A T (: H e CATEGORIES D’ALIMENTS
QUANTITE POUR == PERSONNES

CONSTRUCTION PROTECTION

OU ATACT AVEC SON - JUS

Haricot Petit poisson :  carotte

Oignon Epices + moutarde
250g 150 g 4 moyen 3 moyen
' GROUPE D’ALIMENTS 0 A L ————— :

LEGENDE

ALIMENT TOUS LES FECULENTS CEREALES, TUBERCULES NOIX ET GRAINS LEGUMINEUSES (HARICOTS, RN viaNDES, voLAILLES (B
uTiLISES BLANCS, RACINES BLANCHES ET PLANTAINS POIS, LENTILLES) ET POISSONS :
i ALIMENT NON| i ., ., - AUTRES > E:
i unuses | 0 | EUFS | | LEGUMES AUX FEUILLES VERTES FONCEES | [AUppai=iol = bl shi=yp b=e ] = ol = = W pa 1 = ERUITS AUTRES LEGUMES H

CUISSON

CHANGER LA TEXTURE D’UN PRODUIT A L’AIDE
D’UNE SOURCE DE CHALEUR

EPLUCHER ET TRIER
Oter la peau ou les parties non
comestibles, sales, inutiles ou
abimées d'un fruit, d'un légume, etc.

3 Petlt

Riz : Haricot ;
: polsson

carotte Tomate Oignon _':Epices
1. Trier les haricots et le riz

Les laver correctement

.

LAVER

Nettoyer un produit en le débarrassant
de ses déchets a I'aide de I'eau propre.

petit carotte ; Tomate Oignon *Epices Mettre les haricots sur le feu

Riz : Haricot ;
: p0|sson R

Découper les carottes
Ecraser les tomates, oignons, épices et petits poissons

! Peit : carotte : Tomate Oignon :Epices

Zpoisson Ajouter aux haricots mi-cuit le riz, 'huile, les condiments et le sel

I T

Laisser cuire au feu durant 20 min environ

? Petit : : L
Jpoisson ;= & .- 0 -- Epices

MOUDRE

Modlifier la structure d’un produit par
mouture.

EGOUTTER
Séparer un produit de son eau de
lavage ou de trempage

R DEGUSTATION : Goditer un produit déja transformé ou préparé pour U'apprécier

FACONNAGE : Donner une forme a un produil au cours de la préparation culinaire

diminuer la durée de cuissons

allemande I Z ?eu“s‘cht B|sssllscha“
ernation:
Zusammenarbeit (61Z) GmbH

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

/.
DECOUPER : : : : : :
Couper le produits en dés ou autre < o — e [ . [ cafte Tomate Oignon :
F forme pour faciliter la consommation et "\ R :"




FICHE PATESSS DEMARRER TOUJOURS EN

TECHNIQUE EXPLIQUANT TOUTES LES ETAPES

DES DEMONSTRATIONS +  Nettoyer 'endroit.
CULINAIRES

. Faire la vaisselle, laver les condiments ; laver les mains.
*  Présenter les condiments aux participants.

*  Expliquer les différents réles de chaque condiment dans la

nutrition.

*  Expliquer de fagon détaillée les étapes de préparation et

PREPARATION

montrer 1'évolution aux participants.

*  Identifer les cibles (avec qui ?, dans quelle région ?)

ORGANISER LES PARTICIPANTS
EN GROUPES DE TRAVAIL

*  Les participants qui préparent.

e Avertir le groupe cible sur la démonstration culinaire

(lieu, heure, besoin)

*  Assurer la disponibilité de tout le matériel, espace pour la

cuisine, accés a 'eau pour laver le matériel, laver les mains . Les participants qui font la vaisselle.

etc. (amener les compléments, et les matériels difficiles a

*  Les participants qui s’occupent des enfants.
trouver)

*  Prévoir une jarre ou un seau avec couvercle et gobelets

pour boire I'eau

DURANT LA CUISINE

*  Prévoir des nattes pour faire asseoir les enfants - . .
P e Utiliser les mesures locales habituelles pour expliquer les

proportions.

*  Passer les messages CCSC (nutritionnelle ou santé).

AU DEMARRAGE

. les participants amenent les céréales, les fruits, le bois, les

condiments facilement trouvables dans les villages, un bol et

une cuillére pour son enfant. Ne pas forcer les participants ;

LE REPAS EST PRET

*  Les enfants sont assis cOte a cte pour manger chacun son

chaque participant apporte ce qu’il a !

e Les séances doivent durer au plus 2 heures pour permettre

.. N . plat.
aux participants de vaquer a leurs autres occupations de la

. A *  Les participants et 'animateur stimulent les enfants a manger.
Jjournée.

N . . ‘A *  Préciser que ce repas est un complément d’alimentation et
*  Le cadre ot se tient les séances doit étre tenu propre 4 P P

non le repas de la journée.

a
11 d I Z :]zu‘tsche ﬁeseH\schaﬂ
iir Internationale
allemande Zusammenarbeit (61) GmbH

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

I'animateur se charge de cette organisation avec les

participants



: R

. CATEGORIES D’ALIMENTS ........coomnn 5

QUANTITE POUR == PERSONNES

CONSTRUCTION

N7 A LA BANANE

Basilic sauvage

une poignée 1 prise

s
: GROUPE D’ALIMENTS 04/10
{ LEGENDE
aument TOUS LES FECULENTS CEREALES, TUBERCULES NOIX ET GRAINS LEGUMINEUSES (HARICOTS, PRODUITS LAITIERS VIANDES, VOLAILLES
i UTiuses BB BLANCS, RACINES BLANCHES ET PLANTAINS POIS, LENTILLES) ET POISSONS
ALIMENT NON| > A - AUTRES
i uTiises CEUFS LEGUMES AUX FEUILLES VERTES FONCEES AUTRES FRUITS ET LEGUMES RICHES EN VITAMINE A FRUITS AUTRES LEGUMES

ETAPES DE PREPARATION CUISSON

EPLUCHER ET TRIER CHANGER LA TEXTURE D’UN PRODUIT A L’AIDE
Oter la peau ou les parties non D’UNE SOURCE DE CHALEUR
comestibles, sales, inutiles ou

abimées d'un fruit, d'un légume, etc.

Riz . . S Banane: -~ . Basilic -

1. Trier et laver proprement le riz;

i 2. Cuire le riz jusqu’'a ce qu'il devienne collant avec de I'eau légérement salé
: : : : : : : | . . :

LAVER A\ - { Rz [ . Banane -~ ! pagiic ¢ . 3. Ajouter votre lait vers la fin de la cuisson

Nettoyer un produit en le débarrassant y : : : : : X . froidir le riz s'il haud

de ses déchets a Iaide de Feau propre. : 4. Laisser refroidir le riz s'il est trop chau
............................................................................ ’........:.........:............................. : 5 EcraserlaBanane avecunecuﬂléreou unefourchette

’ : R R ; : : !
EGOUTTER - Rz 7 - Banane; ! Basilic ! . 6. Mélanger la purée avec le riz ; si la couleur change un peu ce n'est pas grave !
Séparer un produit de son eau de S : R : : : ! )

lavage ou de trempage i 7. Ajouter du basilic finement haché pour une excellente saveur
............................................................................................................................ 1

8. Ajouter un peu d’huile d’arachide ou de beurre de Karité
MOUDRE . , : -
. , . NB: I'ajout du sucre n’est pas nécessaire, les bananes sont déja bien sucrées. Cette re-

Modlifier la structure d’un produit par . ) ) . )
mouture. cette marche trés bien aussi avec nos mangues mais n’oubliez pas de bien les laver avant

de les préparer !

DE’ COUPER DEGUSTATION : Godter un produit déja transformé ou préparé pour 'apprécier
Couper le produits en dés ou autre = i = [ = Bamne! - ! gagiic | FACONNAGE : Donner une forme a un produit au cours de la préparation culinaire

forme pour faciliter la consommation et
diminuer la durée de cuissons

a
11 d I Z ?eu“s‘chc B|sssll\scha“
m iir Internationale
allemande Zusammenarbeit (612) GmbH

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT




FICHE PATESSS DEMARRER TOUJOURS EN

TECHNIQUE EXPLIQUANT TOUTES LES ETAPES

DES DEMONSTRATIONS +  Nettoyer 'endroit.
CULINAIRES

. Faire la vaisselle, laver les condiments ; laver les mains.
*  Présenter les condiments aux participants.

*  Expliquer les différents réles de chaque condiment dans la

nutrition.

*  Expliquer de fagon détaillée les étapes de préparation et

PREPARATION

montrer 1'évolution aux participants.

*  Identifer les cibles (avec qui ?, dans quelle région ?)

ORGANISER LES PARTICIPANTS
EN GROUPES DE TRAVAIL

*  Les participants qui préparent.

e Avertir le groupe cible sur la démonstration culinaire

(lieu, heure, besoin)

*  Assurer la disponibilité de tout le matériel, espace pour la

cuisine, accés a 'eau pour laver le matériel, laver les mains . Les participants qui font la vaisselle.

etc. (amener les compléments, et les matériels difficiles a

*  Les participants qui s’occupent des enfants.
trouver)

*  Prévoir une jarre ou un seau avec couvercle et gobelets

pour boire I'eau

DURANT LA CUISINE

*  Prévoir des nattes pour faire asseoir les enfants - . .
P e Utiliser les mesures locales habituelles pour expliquer les

proportions.

*  Passer les messages CCSC (nutritionnelle ou santé).

AU DEMARRAGE

. les participants amenent les céréales, les fruits, le bois, les

condiments facilement trouvables dans les villages, un bol et

une cuillére pour son enfant. Ne pas forcer les participants ;

LE REPAS EST PRET

*  Les enfants sont assis cOte a cte pour manger chacun son

chaque participant apporte ce qu’il a !

e Les séances doivent durer au plus 2 heures pour permettre

.. N . plat.
aux participants de vaquer a leurs autres occupations de la

. A *  Les participants et 'animateur stimulent les enfants a manger.
Jjournée.

N . . ‘A *  Préciser que ce repas est un complément d’alimentation et
*  Le cadre ot se tient les séances doit étre tenu propre 4 P P

non le repas de la journée.

a
11 d I Z :]zu‘tsche ﬁeseH\schaﬂ
iir Internationale
allemande Zusammenarbeit (61) GmbH

DEUTSCHE ZUSAMMENARBEIT

I'animateur se charge de cette organisation avec les

participants



FARTNE POUR LA BOUTLL

ENRTCHIE SUR BASE

ETAPES DE PREPARATION

DECORTIQUER

enlever la fine pellicule de peau appelée
coque qui couvre une graine destinée a étre
transformée

TREMPER

Tremper ses noix, graines entre 4 h et 24 h a
température ambiante. Une fois trempées, jetez I'eau
de trempage, bien rincer les graines a I'eau claire

VANNER

Débarrasser un produit de ses déchets a
I'aide du vent .

LAVER

Nettoyer un produit en le débarrassant de
ses déchets a I'aide d'eau propre.

EGOUTTER

Séparer un produit de son eau de lavage ou
de trempage

v
TORREFACTION
Pré-cuire un produit avec une source de
chaleur modérée en vue de faciliter sa
transformation ultérieure.

MOUDRE

Modifier la structure d’un produit par mouture.

-

CATEGORIES D’ALIMENTS

o

QUANTITE POUR == PERSONNES

Mais, sorgho, mil, riz ...

3 mesures

{ LEGENDE :

ALIMENT TOUS LES FECULENTES CEREALES, TUBERCULES
Hl UTILSER BLANCS, RACINES BLANCHES ET PLANTAINS

: |ALIMENT NON|
UTILISER |

CEUFS

Mais, sorgho, mil, riz ...

Mais, sorgho, mil, riz ...

CONSTRUCTION

PROTECTION

Au choix poudre de Moringa, poudre
baobab, ou poudre de Detarium

1 mesure L
2g par repas préparé

GROUPE D’ALIMENTS

NOIX ET GRAINS

VIANDES, VOLAILLES
ET POISSONS

PRODUITS LAITIERS

LEGUMINEUSES (HARICOTS,
POIS, LENTILLES)

LEGUMES AUX FEUILLES VERTES FONCEES

AUTRE FRUITS ET LEGUMES RICHES EN VITAMINE A

AUTRE FRUITS AUTRE LEGUMES

Laver et sécher

Ecraser
La farine est préte

I

de la cuisson

Ajouter un peu de sucre

Torréfier les céréales

CUISSON

CHANGER LA TEXTURE D’UN PRODUIT A L’AIDE
D’UNE SOURCE DE CHALEUR

Retirer les saletés des céréales

Conserver le soja dans des conditions séches et propres
Améliorer avec la poudre de votre choix

a. Pour préparer la bouille prenez une mesure de farine sur environs trois mesures d'eau
b. Bouillir en remuant jusqu'a obtenir une bouillie semi-liquide
¢. Compléter avec de la poudre de Moringa, Detarium ou poudre Baobab selon votre gott a la fin

DEGUSTATION : Godter un produil déja transformé ou préparé pour lapprécier
FACONNAGE : Donner une forme a un produit au cours de la préparation culinaire

allemande
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FICHE PATESSS DEMARRER TOUJOURS EN

TECHNIQUE EXPLIQUANT TOUTES LES ETAPES

DES DEMONSTRATIONS +  Nettoyer 'endroit.
CULINAIRES

. Faire la vaisselle, laver les condiments ; laver les mains.
*  Présenter les condiments aux participants.

*  Expliquer les différents réles de chaque condiment dans la

nutrition.

*  Expliquer de fagon détaillée les étapes de préparation et

PREPARATION

montrer 1'évolution aux participants.

*  Identifer les cibles (avec qui ?, dans quelle région ?)

ORGANISER LES PARTICIPANTS
EN GROUPES DE TRAVAIL

*  Les participants qui préparent.

e Avertir le groupe cible sur la démonstration culinaire

(lieu, heure, besoin)

*  Assurer la disponibilité de tout le matériel, espace pour la

cuisine, accés a 'eau pour laver le matériel, laver les mains . Les participants qui font la vaisselle.

etc. (amener les compléments, et les matériels difficiles a

*  Les participants qui s’occupent des enfants.
trouver)

*  Prévoir une jarre ou un seau avec couvercle et gobelets

pour boire I'eau

DURANT LA CUISINE

*  Prévoir des nattes pour faire asseoir les enfants - . .
P e Utiliser les mesures locales habituelles pour expliquer les

proportions.

*  Passer les messages CCSC (nutritionnelle ou santé).

AU DEMARRAGE

. les participants amenent les céréales, les fruits, le bois, les

condiments facilement trouvables dans les villages, un bol et

une cuillére pour son enfant. Ne pas forcer les participants ;

LE REPAS EST PRET

*  Les enfants sont assis cOte a cte pour manger chacun son

chaque participant apporte ce qu’il a !

e Les séances doivent durer au plus 2 heures pour permettre

.. N . plat.
aux participants de vaquer a leurs autres occupations de la

. A *  Les participants et 'animateur stimulent les enfants a manger.
Jjournée.

N . . ‘A *  Préciser que ce repas est un complément d’alimentation et
*  Le cadre ot se tient les séances doit étre tenu propre 4 P P

non le repas de la journée.
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I'animateur se charge de cette organisation avec les

participants



