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Kõbg ning fãa sen yaa 
diga tara sẽn rat-n-yɛɛlga

Sẽn kẽed ne tõnd rɩbda,d ka tog n rɩt yaar ye, d 
sɛgdame toeemd-b wakat fãa, la d maan gũusg 
wʋsgo. Rɩbda tãab b sẽn sagla tɩ b rɩtẽwã la woto :

1.	 Rɩbd niis sẽn kogend yĩnga, wala  sẽn dɩlg  
yĩnga, sẽn kõt b yĩnga  ko-noosma. B kõta 
yĩnga laafi la-b le n koglda ne bãase ;

2.	 Rɩbd niis sẽ kõt yĩnga pãnga, makre sẽn kõt b 
yĩnga sɩkr-noosma, walma kaam noosem ;

3.	 Rɩbd niis sẽn teeld yĩnga, yaa bõ-yood niis sẽn 
paasd yĩn-nẽmsa pãnga n leb n sõngd tõnd 
yĩn-wila taaba.

D sã n tõog n dɩt rɩ kaẽesa tãabã beoog fãa, tõnd 
yĩngã na n paama bɩʋʋng tao-tao, a na leb n  
paama pãnga, la a leb n paam koglgo, la tɩbsgo.

D rɩt rɩbd buud tooay-toaya wakat fãa tɩ bala woto 
kõta tõnd yĩnga nafa buud toor-toore.

Wakat fãa Burkĩna Faso soolma pʋgẽ, b mikda 
tɩɩsã-biisi la zẽ-biis niis sẽn be gʋʋlgã zĩisi, wetã 
pʋsẽ, la pʋtã pʋsẽ. 

1.	 Y sã n dat tɩ yãm sagba walma yãm rɩbda  
taabã yɩ noogo, y tog n ninga zẽ biis wʋsg 
buud toor-toore yãm zẽedã bɩ yãm bɩɩma 
pʋsẽ.

2.	 Y Sã n dat n paam tɩ yʋʋmda pʋgẽ yãm  
zẽ-pʋʋga wom tɩɩs-biis la zẽ-biis me wʋsgo, 
sõmbame tɩ-y tall yam wʋsgo.

3.	 D sagl d zaka rãmba tɩ b modg n dɩt tɩɩsã biisi 
ne zẽ-biisã me daar fã, n tɩ yɩɩde zẽ-biis niis 
sẽn tar b vã-kẽesã la tɩɩsa biis ne zẽ-biis niisa 
me pʋsa sẽn yaa miuug walma wɩɩla.

Dabʋrg kãnga sẽn gomd sẽoogã yellã b sẽn yiis 
wotowã paama porze SUSTLIVES  
(www.sustlives.eu) tẽn-koags piig la a ye  
yãagre b sẽn tigl Burkĩna Faso tẽn-kɩrems pʋsẽ 
wala bulkiẽmde, ubrtẽnga, kadioog la bazɛɛga sẽn 
ya tẽnga porvẽns rambã. A wilgda tɩɩsã biisi ne 
zẽ-biis niis tõnd sẽn koodã la leb n wilgd sẽn be b 
wetã pʋsẽ kiuug fãa yʋʋmda pʋgẽ. B pʋi  
bõn-kãensa zĩis a naase n na tõog bãng bunka fãa 
ne a nafa rɩɩbdã wɛɛngẽ.

Mooll kãnga b sẽn yiis wotowã paama Uniõ Eropɛna yãagr ne lɩdg wɛɛngẽ. 
Ya Bioversiti ẽternasõnal Aliãsa ne CIAT bal n kõ b tasgo ne tʋʋm kãnga la 
a karat n yeel tɩ ya Unɩõ Eropɛna, Azãs Italiɛne de kooperasiõ developmawã 
(AIC) bɩ ẽternasõnal dɛ ote Etide Agronomik  Mediteraniẽ sãtra (CIHEAM 
Bari) tagsg ye.

 Zẽng buud toor-toore 

Dabʋrg ning sẽn wilgd tiisã-biis la zẽ-biis 
niis toor-toor b sẽn toẽ n paam Burkĩna 
Faso soolma pʋgẽ sẽn tuud ne sẽoogã
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Calendrier saisonnier de fruits et 
légumes pour une alimentation 
diversifiée au Burkina Faso

Une couleur plus intense 
correspond à une plus 
grande disponibilité

Espèce inconnue

La diversité alimentaire pour une 
bonne nutrition et une bonne santé 

Les bonnes pratiques alimentaires reposent sur 
les principes d’équilibre, de la variété et de la 
modération. Les aliments sont classés en trois 
groupes : 
1. Les aliments protecteurs, riches en 

vitamines et sels minéraux. Ils aident à se 
maintenir en bonne santé et à se protéger 
des infections ; 

2. Les aliments énergétiques, riches en 
glucides et lipides ; 

3. Les aliments bâtisseurs, riches en protéines 
qui sont les matériaux de construction de 
nos corps. 

La consommation rationnelle quotidienne 
d’aliments de ces trois groupes fournit les 
éléments nutritifs essentiels à la croissance, le 
développement, la protection, et la réparation du 
corps. 
Coloriez votre assiette ! Des couleurs différentes 
signifient des différents nutriments.

Mangez les fruits et légumes issus de 
la biodiversité locale pour diversifier 
votre alimentation 

De nombreuses espèces de fruits et légumes 
sont disponibles au fil des saisons dans les 
fermes, les forêts, les champs, et sur les 
marchés au Burkina Faso. 
1. Ajoutez plus de légumes à vos sauces et vos 

soupes pour améliorer la valeur nutritionnelle 
de vos aliments de base. 

2. Planifiez la production dans le temps de 
votre jardin pour fournir les fruits et légumes 
pendant toute l’année. 

3. Encouragez votre famille à consommer les 
fruits et les légumes chaque jour, surtout 
les légumes à feuilles vertes et les fruits et 
légumes à chair rouge ou orange.

À propos de ce calendrier saisonnier 

Ce calendrier saisonnier a été créé de manière 
participative avec onze villages de Projet 
SUSTLIVES (www.sustlives.eu) qui se trouvent 
dans les provinces de Boulkiemdé, Oubritenga, 
Kadiogo, et Bazèga au Burkina Faso. Il indique 
tous les fruits et légumes cultivés et sauvages 
qui sont disponibles dans le territoire pendant 
chaque mois de l’année. Les espèces ont été 
divisées en quatre groupes pour mettre en 
évidence leur différentes valeurs nutritionnelles. 
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Rẽndame tɩ tõnd toeemda d rɩtla sẽn 
na yɩlẽn tõog n rɩt sõma n paam laafɩ

D modg n dɩt tɩɩsã biisi ne zẽ-biis  
niis sẽn be tõnd wetã pʋsẽ tɩ woto  
wilgdame tɩ tõnd nonga d rɩtla  
toeengo

Sẽn kẽed ne dabʋrg kãnga koeese

http://www.sustlives.eu

