Calendrier saisonnier de fruits et

légumes pour une alimentation
diversifieée au Niger

Une couleur plus intense
correspond a une plus
grande disponibilité
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La consommation rationnelle quotidienne
daliments de ces trois groupes fournit les
eléments nutritifs essentiels a la croissance, le
développement, la protection, et |la réparation du
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Autres Légumes  Gombo votre alimentation
R.ichefs en fibres, . De nombreuses especes de fruits et legumes
vitamines, Oignon sont disponibles au fil des saisons dans les
antioxydants et fermes, les foréts, les champs, et sur les
mineraux Oignon de Galmi marchés au Niger.
1. Ajoutez plus de légumes a vos sauces et vos
Ail (. (. (. {. {. {. {. {. {. {. f. f. soupes pour améliorer la valeur nutritionnelle
: : “ V “ V ' ' ' : : : de vos aliments de base.
Céleri 2. Planifiez la production dans le temps de
votre jardin pour fournir les fruits et légumes
Choux pendant toute l'année.
5. Encouragezvotre famille a consommer les
Choux grand fruits et les léegumes chaque jour, surtout
les légumes a feuilles vertes et les fruits et
Concombre léegumes a chair rouge ou orange.
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e Ce calendrier saisonnier a eté crée de maniere
participative avec neuf villages de Projet
Tomate ¢ SUSTLIVES (www.sustlives.eu) qui se trouvent
dans les départements du Boboye, Loga, et
Aubergine W Niamey au Niger. Il indique tous les fruits
et legumes cultivés et sauvages qui sont
<tPa disponibles dans le territoire pendant chaque
g mois de I'année. Les especes ont eté divisees
en quatre groupes pour mettre en evidence leur
différentes valeurs nutritionnelles.
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