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Des plantes vivriéres pour une alimentation
saine au Cameroun
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La société coopérative Hope for a better future (H4BF) est une organisation non gouvernementale, apolitique et
non confessionnelle dirigée par des jeunes camerounais formée en 2009. La mission de H4BF est de créer des
opportunités de croissance et de réduction de la pauvreté, afin de renforcer les initiatives de développement
durable dans le de campagne.

H4BF, dans ses stratégies d'intervention, recherche des opportunités de partenariat et des réseaux clés pour
faconner I'évolution des systémes alimentaires au Cameroun afin de mettre fin a la pauvreté et a la faim parmi
les ruraux pauvres, en particulier les groupes vulnérables, y compris les femmes enceintes et les jeunes
enfants. H4BF adopte des pratiques agricoles innovantes durables vérifiées avec un accent particulier sur
I'agriculture intelligente face au climat et la construction de chaines de valeur alimentaires plus inclusives et
efficaces. Le partenariat avec Food Plant Solutions renforce la mise en ceuvre de cette stratégie clé et
rapproche H4BF de cet objectif.

En plus de cette brochure, d'autres publications, téléchargeables sur notre site Internet
( www.foodplantsolutions.org ), ont été créées pour le Cameroun. Pour plus de détails sur le projet, veuillez nous
contacter a: info@foodplantsolutions.org

Nous accueillons et encourageons votre soutien.

Food Plant Solutions - Un projet du Rotary Club de Devonport North, Rotary District 9830 &
Food Plants International. Ce livret est basé sur des informations de la base de données Food Plants
International (FPI), « Edible Plants of the World », développée par I'agronome Tasmanien Bruce French.

Food Plant Solutions opére conformément a la politique du Rotary International mais n'est pas une agence ni contrélée par le Rotary International Q’fernax;@


mailto:info@foodplantsolutions.org

Bien utiliser les
ressources
végetales
alimentaires
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Corne de chévre




Pour rester en bonne santé, tout le monde, et en particulier
les enfants, devrait manger une large gamme de plantes
alimentaires. Cela devrait inclure des plantes de chacun des

groupes d'aliments:
« Aliments énergétiques - par exemple la patate douce
« Aliments de croissance - par exemple noix de cajou
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Noix de cajou

" Nourriture énergétique




Cultivez une gamme de plantes
alimentaires différentes, plantées a
différents moments tout au long de
I'année, afin que la nourriture ne
manque pas a certaines saisons. Cela
devrait inclure les arbres fruitiers et
les noix.



Du fer pour un sang sain

/%4, ., "¢ Corne de chévre

Le fer (mg/100 g)
10 20 30 40 50 60 70 80 90

Les cornes de chévre - feuille

Néré - semences (sec)

Bulge rampant - feuille
Cleome gluant - feuille
Amaranthus caudatus - feuille

Chaton floraison - feuille

Arachide Hausa - la graine

Pois pigeon - la graine
Chou cabus - feuille (cru)

Laitue - feuille




Vitamine A pour une
bonne vue

Patate douce

Vitamin A (ng/100 g)
200 400 600 800 1000 1200

Patate douce - tubercule (cuit au four)
Basilic - feuille
Ciboule - feuille (cru)

Arbre fruitier egg - fruit
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Protéine (g/100 g)
15 20 25 30 35

Soja - la graine

Néré - semences (sec)
Amaranthus caudatus - feuille

Cacahuéte - semences (sec)

Les cornes de chévre - feuille

Niébé - semences (sec)

Haricot mungo - la graine

Tournesol - la graine
Caroube africaine Riz blanc

Chou cabus - feuille



Vitamine C pour une
bonne sante
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Baie de brousse

Berry bush - fruit
Boabab - fruit
Arbre raifort - feuille

Pomme d'Or - fruit

Epinards indien - feuille

Herbe lotus graine - feuille
Arbre fruitier egg - fruit
Papaye - fruit

Orange - fruit

Tomate - fruit
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Vitamin C (mg/100 g)
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Zinc pour les corps
en croissance

Amande coétiére

Amande cétiére - écrou (sec)
Boabab - fruit

Amaranthus caudatus - feuille
Tournesol - la graine
Anacardier - écrou

Taro - racine

Chaton floraison - feuille

Cacahuéte - semences (sec)

Riz blanc

Chou cabus - feuille (cru)

Zinc (mg/100 g)
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Les feuilles vert foncé sont une source
importante de fer, de protéines et d'autres
vitamines et minéraux essentiels a une

. Fougeére
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Pomme de terre de campagne




Caroube africaine

Pois d'Angole

Haricot lablab




Les fruits fournissent des minéraux, des
vitamines et d'autres nutriments
importants dont tout le monde a besoin
pour rester en bonne santé et en bonne
santé.

Les bons agriculteurs plantent plusieurs
sortes d'arbres fruitiers.




Des fruits qui plairont a tous.

Certains doivent étre plantés pour
I'avenir.

De nombreux fruits sont de
saison. Certains grandissent vite.
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Comme certains légumes ne poussent qu'a
certaines saisons, les familles devraient planter
une large gamme pour fournir de la nourriture
toute I'année.

Certains légumes et feuilles comestibles doivent
étre plantés prés des maisons afin qu'ils soient
facilement disponibles méme les jours de pluie,
ou lorsque les gens sont trop fatigués ou
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Luffa lisse



Arbre aux oeufs




Des plantes plus grandes peuvent étre
cultivées sur les bords des jardins.



Cléome collante




De nombreuses plantes peuvent étre
cultivées sur des clotures autour des
maisons et des jardins.

Luffa lisse
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Pour plus de détails sur le projet, veuillez nous contacter a info@foodplantsolutions.org.

Nous accueillons et encourageons votre soutien.
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