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Da haro ga tin, duumiizo 
ga boobo

Me- ŋwaari teera hanney si kala ganjiyaŋ boŋ. 
Ganjey ne : sokonyaŋo, ŋwaari dumi-dumey nda a 
ŋwaari sasabandiyano.

Kanandi hinza (3) no, I na ŋwaari dumi-dumey sijiri 
nda.

1.	 Ŋwaarey kaŋ ga ga-ham baano saajaw,  
gonda biitaamin nda ciiri albarkantey.  
Ngey no ga ga-ham baani tonton, i ga  
ga-hamo wa nda doori-doorey.

2.	 Ŋwaarey kaŋ ga gaabi tonton no gonda 
sukkar dumi-dumey.

3.	 Ŋwaarey kaŋ ga ga-ham cina no, gonda 
ŋwaariize albarkantey kaŋ ga ga-ham cina. 

Ŋwaari dumi hinzaa wo zaari kulu ŋwaayaŋ mate 
kaŋ a himanda gonda ga-ham se nafa.  
Ga-hamo ga ciina ga zaada, ga-hamo ga hallassi,  
a ga-hamo no baani.

Wa doona ga kande barmay-barmayyaŋ  
ŋwaariizey kaŋ araŋ ga ŋwa ra. Barmayaŋo ka ci, 
wa si ŋwa waati kulu ŋwaari dumi folloŋ.

Ŋwaariize albarkante boobo waane-waane kopto 
tayey nda tuuriize albarkantey go no alwaati ga ka 
alwaati jiiro ra. I ga duwey kaley ra, farey ra nda 
Niizeer habey ra. 

1.	 Wa goy nda kopto tayey da araŋ ga araŋ foyey 
nda maafey te zama wo-din gonda albarka 
me-ŋwaarey se.

2.	 Wa sijiri yaŋ te kaŋ ra araŋ ga kopto tayey 
nada tuurize albarkantey tilam araŋ kaley ra 
jiiro me a me ra.

3.	 Wa araŋ almayaaley zuga, zaari kulu, i ma ŋwa 
tuuriize albarkante nda kopto tayo,  
waane-waane foy jinay tayo kaŋ ga yargay nda 
tuuriize albarkante kaŋ nini.

Jiiro ra sijiro kaŋ i te kopto tayey nda nwaariize 
albarkantey boŋ goyo wo boŋ wo ; kwaara yagga 
boro yaŋ kaŋ go nda goray Boboy, Looga nda  
Niamey Niizer laabo ra no na te Porze SUSTLIVES  
(www.sustlives.eu) kunda ma ga. Sijiro ga caabe 
tuuriize albarkantey dumi-dumi nda kopto tayey 
kaŋ i ga duma nda wo kaŋ ga fatta ngey boŋ se  
batama ra jiiro handey ra. Koptey nda tuuriize  
albarkantey wo, kanandi taaci no i na i fay, borey 
ma du ga faham nda i nafey nda i albarka.

Annasaara laabey sata kaŋ se i ga ne UE no na nooru no I na tiraa wo sijiri ga 
wallafi.  Sata kaŋ se I ga ne Alliance de Biodiversité international no  
laabaarey wo ga guna. A manti UE wane, a manti AID wane sonko CIAM.

i si dumiizo bay batama ra

Alwaatey kaŋ tuuriize albarkantey  
nda kopto tayey ga te
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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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Aliments énergétiques

Cette publication a été réalisée avec le soutien financier de l’Union européenne. Son contenu 
relève de la seule responsabilité de l’Alliance de Bioversity International et CIAT et ne reflète 
pas nécessairement les opinions de l’Union européenne, de l’Agence italienne de coopération 
au développement (AICS) ou du Centre International des Hautes Études Agronomiques 
Méditerranéennes (CIHEAM Bari)
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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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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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Ŋwaari dumi-dumi baafunante kaŋ 
ga ga-ham cina baano ma duumi 

Wa ŋwa kopto tayey nda tuuriize  
albarkantey kaŋ go araŋ batamey ra, 
zama wo-din ga naŋ barmayyaŋ ma 
te ŋwaaro ra

Alwaatey kaŋ tuuriizey ga fatta 
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Légumes à feuilles 
vert foncé
Riches en fer, 
important pour la 
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le développement 
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Autres Fruits 
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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 Niger. 
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 neuf villages de Projet 
SUSTLIVES (www.sustlives.eu) qui se trouvent 
dans les départements du Boboye, Loga, et 
Niamey au Niger. 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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Une couleur plus intense 
correspond à une plus 
grande disponibilité

Espèce inconnue

Calendrier saisonnier de fruits et 
légumes pour une alimentation 
diversifiée au Niger

http://www.sustlives.eu

