Calendrier saisonnier de fruits et

légumes pour une alimentation
diversifiee au Burkina Faso

Une couleur plus intense
correspond a une plus
grande disponibilité
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La diversité alimentaire pour une

bonne nutrition et une bonne santeé

Les bonnes pratiques alimentaires reposent sur
les principes d'équilibre, de la variété et de la
modeération. Les aliments sont classés en trois
groupes:

1. Les , riches en
vitamines et sels minéraux. lIs aident a se
maintenir en bonne santé et a se protéger
des infections;

2. Les , riches en
glucides et lipides ;
3. Les , riches en protéines

qui sont les matériaux de construction de
NnoS corps.

La consommation rationnelle quotidienne
daliments de ces trois groupes fournit les
eléments nutritifs essentiels a la croissance, le
développement, la protection, et la reparation du
Corps.

Coloriez votre assiette ! Des couleurs difféerentes
signifient des différents nutriments.

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

De nombreuses especes de fruits et [éegumes
sont disponibles au fil des saisons dans les
fermes, les foréts, les champs, et sur les
marchés au Burkina Faso.

1. Ajoutez plus de légumes a vos sauces et vos
soupes pour ameliorer la valeur nutritionnelle
de vos aliments de base.

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

5. Encouragezvotre famille a consommer les
fruits et les [égumes chaque jour, surtout
les légumes a feuilles vertes et les fruits et
legumes a chair rouge ou orange.
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A propos de ce calendrier saisonnier

Ce calendrier saisonnier a eté créé de maniere
participative avec onze villages de Projet
SUSTLIVES (www.sustlives.eu) qui se trouvent
dans les provinces de Boulkiemdé, Oubritenga,
Kadiogo, et Bazega au Burkina Faso. Il indigue
tous les fruits et legumes cultivés et sauvages
qui sont disponibles dans le territoire pendant
chague mois de l'année. Les especes ont éte
divisées en quatre groupes pour mettre en
evidence leur différentes valeurs nutritionnelles.
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