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Avant-propos

Le présent opuscule s'adresse tout particulierement aux
monritrices, démonstratrices et autre personnel des dispensaires,
centres de santé, maternités ou organismes sociaux chargés de
distribuer des denrées alimentaires dans les pavs en voie de
développement.

L'édition originale avait é1é préparée a Uintention de I'Amé-
rigue Latine dans le cadre du programmie de « Vivres pour la
Paix » financé par le Gouverncment des Etats-Unis d’'Amérigue,
La piésente édition francaise est publiée a U'intention de 'Afrique
[ravcophone sous les auspices de I'Agence pour le Développement
International (A. 1. D.), Washington D. C. dans le cadre du
programme de « Lutte contre la Faim.» C'est pourquoi l'accent
a éi¢ mis sur la valeur nutritive et la fagon de préparer les
denrées distribudes au titre de ce programme. Il est néanmoins
précise que le régime des enfants doit dégalement comporter
d'autres aliments que l'on peut se procurer localement et quu
contribuent a favoriser leur croissance et leur santé.

En effet, il ne suffit pas que lUenfant mange a sa f[aim,
il faut que ses repas comportent une certaine variété d'aliments
de santé, de force ou de croissance, sans lesquels il risque de
rester malingre et chétif pour le restant de ses jours.

Les suggestions offertes ici devront étre adaptées aux condi-
tions et aux gotits locaux. La réussite d'un programme d'ali-
mentation dépend en grande partie de lingéniosité et de la
conmipétence du personnel chargé de distribuer les denrées et
d'inculquer aux meres quelques notions sur la fagon d'améliorer
la qualité de la nourriture, de mieux la répartir et de donner
a leurs enfants de bonnes habitudes alimentaires.
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L’A. I. D. a aussi publié une série de 7 plaquettes sur la
facon d'accommoder les denrées du programme de « Vivres
pour le Paix », a savoir:
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Lait sec écrémé et fromage;
Blé et produits du blé;

Blé Bulgur;

Mais et farine de mais:

Riz et haricots;

Graisses et huiles;

Pain et petits pains.

Ces plaguettes ainsi que des graphiques de nutrition de
Venfant soni également distribuées par les soins de la Mission
de I'A. I. D. auprés de I'Ambassade des Etats-Unis d'Amérique
dans les pays d'expression frangaise en Afrigue.
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La meére et 'enfant 3 naitre

Pendant sa grossesse, c'est la more qui fournit au petit
dans son ventre les aliments qui lui permettront, a partir d’une
cellule unique, de se transformer en quelque trois kilos de
chair et d'os. Pour procurer i cet enfant les substances nutri-
tives qui lui sont indispensables, la mere dojt manger, c¢n
quantit¢ sutfisante, des aliments approprids, laute de quoi cest
son propre corps qu'elle lesera. Lorsqu'elle est bien nourrice,
la femme enceinte se sent suffisamment forte et alerte pour
s'occuper de son loyer. Les risques de complications seront
réduits, tant pendant la grossesse que lors de 'accouchement,
et elle aura de meilleures chances de donner le jour a un
enfant sain et d'avoir assez de lait pour le nourrir.

C'est surtout des le début de sa premicre grossesse que la
mere doit suivre un bon régime alimentaire. Mais ce régime
sera cgalement bénéfique s'il est commencé dans les derniers
niois de la grossesse et méme si la mere a déja eu plusicurs
enlants. Enfin, les enfants qu'elle aura par la suite en profi-
teront aussi.

L'assistante sociale, Vinfirmicre ou la sage-femme d'un
centie de santé peut grandement contribuer i améliorer la santé
de la femme enceinte et de l'enfant qu'elle porte. Le Centre
pent fournir des aliments d'appoint, lorsque cela est ndéces.
saire, et apprendre a la mére comment les accommoder. Pendant
leur grossesse, les femmes ont besoin de certains aliments en
plus grande quantité. Les femmes sont souvent mal nourries,
méme en temps ordinaire; aussi doivent-elles grandement am¢lio-
rer leur régime pour favoriser le développement de 1'enfant
qu'clles portent.
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Les « vivres pour la paix »
et
le régime alimentaire de la femme enceinte

Tous les aliments distribués dans le cadre de programme
de nutrition pour lenfance conviennent aux femmes enceintes
et auxn meres qui allaitent, Certains sont riches en substances
nutritives dont ces femmes ont besoin en plus grande quantité
que d’habitude. Le programme de « Vivres pour la Paix » ne
lournit pas tous les aliments indispensables pour assurer une
bonne grossesse, mais les assistantes sociales qui connaissent
la valeur nutritive des produits distribués dans le cadre de ce
programme peuvent aider les jeunes femmes o ¢quilibrer leur
régime en le complétant avec des denrées locales. (Voir tableau .

Certains aliments utiles pendant la grossesse n'ont pas
besoin d'étre achetés; en effet il est souvent possible de cueillir
des lruits sur les arbres, ou de cultiver des Iégumes dans son
jardin. On peut également se procurer des aliments riches en
protéines viande, poisson, ccufs) en élevant des animaux domes-
tiqucs ou en allant a la chasse ou a la péche.

11



TABLEAU I

Aliments essentiels dans un régime alimentaire économique
pour f[emines enceintes

Produits

Valeur nutritive

* Lait ¢erémé en poudre

* Céréales en grains (flocons

de blé, blé bulgur fendu) ..

* Fromage fait avec du lait
entier

* L'huile de beurre ......... .
Graines (haricots, pois, len-

tilles) ........ ... ... .....
Légumes (verts ou jaunes),

certains fruits a chair jaune

Agrumes et autres fruits: toma-
tes, chou, poivrons, quelques
autres légumes ............

Poissons de mer ou sel iodé
dans les régions ou le goitre
est répandu ..............

Protéines de haute qualité
Calcium

Energétiques

Fer

Vitamines B 1 (thiamine)
Pirotéines

Protéines de haute qualité
Calcium

Vitamine A

Vitamine A

Energdtique

Protéines
Fer
Vitamine B (thiamine)

Vitamine A

Vitamine C

Iode

* Aliments fournis au titre des programmes de « Vivres pour la paix» et

de «lutte contre la faim »,
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La mére qui allaite et son enfant

La mére qui allaite son enfant au sein lui donne un bon
départ dans la vic. L'allaitement maternel est le meilleur. Ceci
est particulicrement vrai lorsqu'on ne peut se procurer du lait
stérilisé pour l'allaitement artificiel ct lorsque la préparation
des biberons ne peut s'effectuer dans de bonnes conditions
sanitaires. Certaines meres déclarent avoir ¢té obligces de
sevrer leur bébé trés peu aprés sa naissance car leur lait ne
semblait pas suffisant. Le meilleur moyen de favoriser ['allai-
tement naturel pendant au moins six mois, et méme pendant
un an, consiste a améliorer le régime alimentaire de la mcére.
Un supplément d'aliments permettra a la mere d'avoir suffisam-
ment de lait sans nuire a sa santé.

lLes centres de santé peuvent fournir a la mére les aliments
dont clle a besoin pour compléter son ordinaire, et lui expliquer
qu'clle doit les manger pour mieux nourrir son bébé. Ainsi se
rendra-t-elle micux compte de l'importance de lallaitement
mateinel. Les centres de santé peuvent aussi lui indiquer com-
menl s¢ procurer ct préparer les denrdes locales qui lui assu-
reront un régime aussi équilibr¢ que possible.

La femme qui allaite son bébé doit manger encore plus
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que la femme enceinte. En effet, aprés 'accouchement, la jeune
femmne reprend une activité normale, et son bébé exigera davan-
tage de lait & mesure qu'il grandit ct s'agite davantage.

Les enfants nourris au sein peuvent se passer de tout autre
aliinent pendant les six premiers mois. Il est néanmoins pos-
sible que le médecin estime nécessaire de leur donner aussi
des vitamines et des sels mindraux sous une forme ou une
autre. Vers cing mois, I'enfant est prét a recevoir des aliments
d'appoint, méme s'il continue a étre nourri au sein. Ces aliments
lui fournissent plus d'énergic que le lait seul. Is lui fournissent
aussi du fer — presque inexistant dans le lait — des protéines
et des vitamines. Les aliments qui contiennent ces substances
nutritives peuvent varier d'une région a l'autre selon les cultu-
res locales et les préférences de Ja mére. Ce qui importe avant
tout, c’est qu'ils fournissent a l'enfant les substances nutritives
dont il a besoin, qu'ils puissent 3tre facilement machés, avalés
et digérés par lenfant et surtout, qu'ils soient exempts de
vers et de germes qui provoquent des maladies. Les autoritds
sanitaires de chaque pays peuvent recommander d’autres ali-
ments a ajouter au régime lacté des nourrissons.

BEBE
a SMOIS

- en plus du sein
o donnez-lui

une puree de lequmes

Vers cinq mois, variez les repas du bébé,
(Photo UNICEF par Paul ALMASY - ICEF 3584)



Les « vivres pour la paix »

dans le régime des nourrissons

Le lait écrémié en poudre, malgré sa haute valeur nutritive,
ne suffit pas aux nourrissons. Pour bien se porter, les bébés ont
bescin de vitamines A ct de certaines graisses contenues dans
le lait frais de vache. Dans certains pays, on obtient une décoc-
tion satisfaisante en mélangeant du lait écrémé en poudre avec
des corps gras et des vitamines analogues & ceux qui se trou-
vent dans le lait entier.

Le lait ¢erémé en poudre est un excellent aliment d’appoint
pour les bébés de six mois ou plus; on peut le mélanger avec
une céréale pour faire une bouillie (voir les indications dans le
chapitre « Quelques d¢émonstrations »). A la fin de la pre-
mitre année, ou lorsque le bébé est capable de boire a la tasse,
on peut lui donner du lait écrémé en poudre reconstitué avec
de I'cau, comme on le fait pour les enfants plus agés. (Voir
page 25). L'eau ajoutée au lait doit &tre pure ou bouillie au
préalable.

Lorsque le lait écrémé constitue le principal repas du
nourrisson, il est bon d'ajouter & son régime quelque autre
aliment contenani des vitamines A.

Céréales. — Préparé convenablement, un mélange de flocons
de blé, de bulgur et de farine de mais convient aux enfants
agés de plus de six mois. Il faut cuire assez longtemps pour
obtenir un mélange sans grumeaux. Au début, on peut donner
cette boullie au bébé apres l'avoir diluée avec de l'eau bouillie.
A mesure qu'il grandit, le bébé sera prét 2 manger une bouillie
plus ¢paisse. Lorsqu'il atteint I'dge d'un an, le nourrisson peut
mnanger les céréales telles qu'elles sont préparées pour ses fre-
res cl sceurs.

18



L’enfant d’age pré-scolaire

(de 18 mois a 6 ans).

L’enfant d'Age pré-scolaive est souvent le plus mal nourri
de la famille, surtout lorsqu’il n’v a pas assez &4 manger pour
tout le monde. La mere surveille moins le régime de I'enfant
lorsqu'il est capable de manger pratiquement comme les autres
membres de la famille. Il arrive aussi gu'une nouvelle naissance

Le bébé doit étre pesé régulicrement,
sa croissunce dépendra de son régime alimentaire.
(Photo UNICEF par LARSEN - 1CEF 1506)
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intervienne et que la mére ait a s'occuper d'un bébé plus jeune.
Les freres et sceurs plus agés bénéficient au moins d'un bon
déjeuner a I'école. Dans les zones rurales, I'enfant peut éventuel-
lement s¢ procurer des fruits sauvages pour compléter l'ordi-
naire de la famille.

Comme 'enfant d’age pré-scolaire est déja trop grand pour
qi'on s'occupe de lui en permanence, et trop petit pour se
debrouiller seul, son alimentation en souffre. Ii peut sembler
en bonne santé jusqu'a ce qu'il soit atteint de diarrhée ou
d'une affection respiratoire. C'est alors que la maladie, jointe
a une ditte séviére qui peut étre nécessitée par le traitement,
provoqueront chez lui un ¢tat marqué de malnutrition. Il faut
alors Pamener au Centre de Santé car il lui faut un régime
alimentaire particulierement riche. S'il n’est pas soigné rapide-
ment il risque de mourir ou, tout au moins, de rester malingre
et chetif pour le reste de sa vie. Par la suite, lorsqu’il sera
en age d'aller a l'école, il est probable que son mauvais état
de sant¢ l'oblige 4 de fréquentes absences. Certains de ces
enfants sont si faibles qu'ils n'ont pas la force d'aller de la
maison a ['école.

Ic régime de I'enfant d'age pré-scolaire peut-étre insuffisant
a la fois en qualité et quantité, 1l est probable qu'il manque
surtoui des meilleures protéines contenues dans les aliments
d'origine animale, qui coutent cher. Le lait écrémé en poudre
et les céréales, fournis au titre du programme de « Vivres
pour la Paix » peuvent considérablement améliorer la nutri-
tion des enfants d’age pré-scolaire; ils peuvent étre consommés
soit en famille, soit dans les centres qui se chargent des
enfants pendant la journée lorsque les meres travaillent.

De toutes facons, le régime de l'enfant doit toujours com-
prendre ce lait écrémé et ces cé-éales. Mais il doit étre enrichi
avec des légumes et des fruits pour la santé de l'enfant et
de viande, poisson ou ccufs pour sa croissance.

Avec V'aide des parents, les enfants d'dge pré-scolaire pren-
dront de bonnes habitudes alimentaires qu'ils conserveroni
ensuite pendant de longues années. Ils prendront godt au lait
en poudre et aux céréales, et ne chercheront pas a apaiser leur
faim avec des aliments de faible valeur nutritive, et qui peu-
vent étre contaminés. Et, lorsqu'ils iront a l'école, ils mangeront
volontiers les aliments qui leur sont servis et qui continueront
4 leur assurer une nutrition équilibrée et a les maintenir en
bonne santé.

20



Distribution des aliments

et éducation des meéres

La distribution d'aliments aux meres et a leurs enfants
d'age pré-scolaire peut influer favorablement sur I'état de leur
santé. Pour retirer le maximum d’avantages de ce programme,
il convient pourtant de respecter certaines conditions:

1. Les distributions d'aliments doivent ce faire 2 intervalles
réguliers et en quantités suffisantes,

[

La meére ou la personne responsable de I'alimentation des
bébds et des enfants d'age pré-scolaire doit servir les aliments
sous une forme qui plaise aux enfants.

3. La mcére deit comprendre clairement que ces produits ne
suffisent pas, a eux sculs, 4 assurer un régime équilibré, e
qu'ils doivent étre complétés par d'autres aliments.

En d'autres termes, le Centre de Santé doit non sculement
distribuer les aliments mais également éduquer les parents.

Quantiiés.

Si le centre dispose de quantités suffisantes de lait écrémg¢
en poudre et d'autres aliments fournis au titre du programme
de « Vivres pour la Paix », il serait souhaitable que la quantité
attribuée a chaque groupe d'age fournisse la moiti¢ des calories
et au moins 60 % des protdines requises. Les denrées locales
devront fournir le complément de calories et de protéines indis-
pensable ainsi que les vitamines et les sels minéraux nécessaires.
(Voir tableau I.)

Les tableaux II et III s’adressent au personnel chargé d'or-
ganiser la distribution des aliments aux groupes de méres et
d’enfants d'age pré-scolaire, ils indiquent les portions a servir
et les quantités requises pour préparer de 5 a4 50 portions,

21



Comment enseigner aux meres

les principes d’une nutrition équilil)rée
pour elles-memes

et pour leurs jeunes enfants

Les monitrices et le personnel du Centre de Santé doivent
s'efforcer d'enseigner aux meéres les principes fondamentaux
d’une bonne alimentation, a savoir:

1. Pourquoi l'aliment est important pour elles-mémes et pour
leurs jeunes enfants.

2. OQuels sont les aliments qui favorisent la santé et la crois-
sance

3. Comment ¢quilibrer un régime alimentaire avec les aliments
distribués dans les Centres de Santé et ceux que l'on peut
se procurer snur place.

Certaines méthodes d’enseignement sont plus cfficaces que
d'autres. Voici quelques conseils 4 lintention des personnes
chargées d'un programme de formation dans ce domaine:

1. La plupart des femmes qui ont eu un enfant finissent
par acquérir quelques excellentes pratiques alimentaires.

22
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La démonstratice du Centre montre les fruits, Iégumes, graines, viandes et
autres produits du pays qui permettent d’assurer un régime équilibré,
(Photo UNICEF par LARSEN - ICEF 4550)

Il faut souligner ce qu’elles font de bien et complimenter
les méres en conséquence.

2. Les méres ou d'autres membres de la famille (notamment
les grands-méres) ont souvent des idées bien arrétées sur
les aliments qui conviennent le mieux aux femmes enceintes
ou allaitantes, ainsi que sur le régime des nourrissons et
des jeunes enfants. Il faut vous renseigner sur ces usages
car ils varient parfois suivant les régions.

3. Lorsque vous enseignez aux jeunes femmes comment amé-
liorer leur régime alimentaire, essayez de ne pas trop
critiquer les idées qu'elles peuvent avoir au sujet de I'ali-
mentation. C'est ainsi que certaines femmes croient qu'il
est mauvais de boire du lait pendant la grossesse. Il est
cependant possible qu'elles ne voient pas d'inconvénient
a manger de la bouillie préparée avec du lait écrémé en
poudre et de la farine de blé ou de mais.

4. Téachez de savoir ce qui manque le plus dans le régime des
meres et des enfants pour pouvoirr mieux les renseigner
sur la valeur des aliments du Centre de Santé et celle des
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produits locaux. Par exemple, certaines meres et leurs
enfants consomment beaucoup d’aliments riches en fécu-
lents comme le riz ou le manioc; ces aliments fournissent
des calories, ce sont des aliments de force. Cela ne suffit
pas: il faut aussi des aliments de croissance et de santé
qui conuennent les protéines, les sels minéraux et les vita-
mines indispensables au développement normal de I'enfant.

5. Quelquefois, les méres n'apprécient pas a leur valeur cer-
tains aliments qui ne codtent rien ou presque rien. C'est
ainsi que les fruits sauvages, riches en éléments nutritifs,
pourrissent souvent sur l'arbre.

6. Les aliments fournis par le Centre de Santé sont souvent
nouveaux pour la mére; dans ce cas, elle ne les emploiera
que si vous lui montrez comment les piéparer et apres
avoir constaté qu'ils avaient bon goit.

7. Votre exemple peut avoir plus d'influence que vos paroles
pour encourager les méres a utiliser les aliments distribués
par le Centie. Si vous leur dites, par exemple, que vos
propres cnfants sc sont fortifiés uepuis que vous leur
donnez du lait écrémé en poudre, elles vous croiront plus

3 , - . «
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Le jeunc cnfant a besoin d’aliments de croissance : viande, poisson, ceufs et lait
(Photo UNICEF par Paul ALMASY - ICEF 3598)
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10.

I1.

facilement et seront alors plus disposées a I'essayer a leur
tour.

Ne soyez pas surpris si une meére accuse les nouveaux
produits de l'avoir rendue malade ou d'avoir incommodé
son enfant. Méme si son enfant a déja eu la diarrhde plu-
sieurs fois auparavant, si par hasard il e¢n est atteint apres
avoir bu du lait écrémé en poudre, la maladie sera aussitot
attribuée au lait. Si vous refusez d'écouter les doléances
de la meéic ou si vous les rejetez d’emblée vous pourrez
peut-étre la faire te're, mais vous ne 'aurez pas convaincue,
Mais si d'autres femmes, bien vues dans le village, décla-
rent qu'elles ont utilisé le lait sans inconvénient, les plus
méfiantes seront sans doute rassurées.

Faites bien comprendre aux méres que les aliments fournis
par le Centre ne constituent pas eux-mémes un régime
complet, ni pour elles ni pour leurs enfants.

Les « Vivres pour la Paix » ont une haute valeur nutritive,
mais ils ne contiennent pas tous les déléments nutritifs
nécessaires, méme s'ils sont consommés en grandes quanti-
tés. Recommandez aussi I'emploi de denrées locales nutri-
tives pour compléter le régime.

Un produit destiné & amdliorer le régime alimentaire ne
peut guérir un enfant porteur de germes qui lui donnent
la diarrhée ou d'autres troubles intestinaux. Il faut donc
insister sur l'importance de la propreté lors de la prépa-
ration des aliments en général, y compris celle des nou-
veaux produits distribués par le Centre. C'est ainsi qu'il
faut faire bouillir 'eau qu'on ajoute au lait derémé en
poudre, afin qu'elle ne présente aucun danger pour les
jeunes enfants. En outre, lorsque le iait est prét, il vaut
mieux le boire avant que des germes n'aient le temps
d'y proliférer.

Pour obtenir les renseignements dont ils peuvent avoir
besoin pour enseigner les principes de la nutrition, le
personnel des Centres de Santé pourra sans doute s'adres-
ser aux Ministéres nationaux de la Santé, de I'Agriculture,
des Affaires Sociales, ou aux Instituts nationaux de la
nutrition. Ces organismes pourront sans doute vous ren-
seigner sur les ressources qu'offrent les aliments, leur valeur
nutritive, les carences alimcentaires les plus répandues, les
effets nocifs d'une nutrition déficiente, les habitudes alimen-
taires et les idées courantes en matiére de nutrition, ainsi
que sur les méthodes d'enseignement de la nutrition.
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Comment faire une démonstration

sur Palimentation des jeunes enfants

Pourquoi la démonstration est une boune méthode d'ensei-
gnentent,

« Voir pour croire », Il est probable que les méres emploie-
ront plus volontiers les aliments fournis par le Centre si elles
les ont vus préparer ou si elles y ont goGté.

Quelques conseils pour que la démonstration soit réussie.

1. Préparez l'aliment sous la forme la micux appréciée par la
population locale. Dans certains endroits, par exemple, les
boissons & base de lait froid sont tres prisées; dans d’autres,
au contraire, on boit le lait chaud et aromatisc.

2. Pour que votre démonstration soit réussie, elle doit étre
faite dans des conditions analogues a celles qui existent
dans la plupart des foyers. Choisissez des ustensiles de cui-
sine, un matdériel et méme un combustible se rapprochant
autant que possible de ceux qu'utilisent les femmes du pays.
Si les récipients de mesures sont rares dans la communauté,
employez de préférence une tasse ou un pot quelconque
d’'un type couramment utilisé dans la région. Servez-vous du
méme récipient pour mesurer les céréales, le lait en poudre
et 'eau nécessaire selon la recette. Bien que les quantités
totales soient parfois différentes vous obtiendrez en fin de
compte les mémes résultats que si vous aviez utilis¢ les
mesures standard.



Pour que sa démonstration soit réussie, la monitrice se seit des mémes
ustensiles et du méme combustible qu'emploient les femmes du pays.

(Photo UNICEF par Paul ALMASY - ICEF 3601)

Dans les villages oli pcu de famille possedent un réveil
ou une montre, n'insistez pas trop sur le temps de cuisson
Apprenez plutot aux jeunes femmes comment juger, d'aprés
I'aspect et la consistance des aliments, le moment ol ceux-ci
sont cuits. Les résultats obtenus ensuite a la maison scront
meilleurs si la femme sait comment se présente le plat
une fois cuit; cela lui permettra en outre de le réussir plus
facilement, quel que soit le fourneau qu'clle utilise.

Un petit comité des femmes de la localité peut souvent
contribuer a la réussite d’'une démonstration. Les [emmes
de ce comité peuvent insister aupres des meres pour que
celles-ci assistent a la démonstration et s’y sentent a l'aise
Elles peuvent vous renseigner sur les plats les plus appré
ciés dans le pays. Elles peuvent se charger de vous procurer
les produits locaux ainsi que les ustensiles de cuisine et la
vaisselle nécessaires. Elles vous aideront ensuite a servir e
repas, a4 mettre tout en ordre et & nettoyer le Centre aprés
le départ des autres femmes.
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3. Arrangez-vous pour que les femmes soient assises pendant
la démonstration. Elles verront mieux et seront plus a l'aise,
surtout si elles sont accompagnécs de leurs enfants. Toute-
fois, les femmes consentent souvent a rester debout un cer-
tain temps si, a la fin de la démonstration, vous leur donnez
quelque chosc 4 manger. Il faut que la démonstration soit
courte pour que tout lc monde puisse y assister du début
a la fin. Lorsqu'elle a lieu en méme temps que la consulta-
tion médicale, il est bon de la répéter plusieurs fois pour
que les meres qui ont été appelées par le médecin puissent,
aprés la visite, voir la partie de la démonstration qu'elles
ont manquée. Cela permet aussi a celles qui arrivent ¢n
retard d'assister 4 la démonstration suivante des le début.

4. Pour pouvoir refaire chez elles ce qu'elles ont vu démontrer
au Centre, les meres doivent étie en mesure d’observer
chaque phase de la préparation et d'en comprendre les
raisons. Par exemple, pendant la cuisson d'un mélange de
céréales et d'eau, il faut constamemnt remuer la préparation
jusqu'a ce qu'elle épaississe, pour ¢éviter qu'elle n'attache a
la casserole ou qu'elle ne forme des grumeaux. Expliquez-le

Encouragez les femmes a poser des questions. Celle-ci veut savoir comment
reconnaitre un ceuf frais. Réponse: il ne flotte pas comme P'euf gaté.

(Photo UNICEF par Paul ALMASY - ICEF 3600)
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clairement aux jeunes femmes, car tous les enfants du
monde sont d’accord sur un point : ils détestent les grumeauix.,

Certaines femmes n'ont pas I'habitude de mesurer les
ingrédients qui entrent dans la composition d'un plat
qu'elles préparent. Expliquez-leur pourquoi il faut mettre
une part de lait écrémé en poudre pour quatre parts d’eau
si I'on veut que le lait soit nourrissant, autrement elles
pourraient ne mettre que juste assez de lait pour tinter
l'eau et s'étonner ensuite de ne constater aucun progres
chez leurs enfants,

Préparez chaque fois une quantité d'aliments équivalentc a
celle que la mere utilise chez elle. Si cette quantité ne suffit
pas pour en faire goiiter un peu a chaque femme, préparez-en
davantage avant la démonstrztion. Il est toujours souhaitable
de préparer a l'avance un plat qui demande une longue
cuisson. Les méres peuvent alors observer les différentes
¢tapes de la préparation sars avoir a attendre que le plat
soit entiérement cuit.

Goutez le plat avant de le servir pour mieux impressioner
l"auditoire. Manifestez par des paroles ou’une mimique que
vous trouvez le plat bon. Bavardez avec les femmes a propos
d'autres aliments qu'elles peuvent donner a leurs enfants
au méme repas ou a d'autres heures de la journde. Encou-
ragez-les & poser des questions et a faire des observations
pour vous permettre d'élucider un point obscur et de dissi-
per un doute,

Certaines femmes oublieront peut-étre ce qu'elles ont appris,
méme si le plat leur a plu et si elles désirent le préparer
chez elles. Le meilleur moyven est encore de leur remettre
une feuille expliquant en détails la manicre de préparer
le plat qu'elles ont vu exccuter; clles pourront ainsi I'empon-
ter chez clles en méme temps que les produits distribuds
par le Centre. Les dessins sont encore plus faciles a com-
prendre que les mots. Si vous avez le temps, revovez les
explications avec les femmes avant qu'clles ne partent, pour
étre str qu'elles ont bicn tout compris.

Précautions sanitaives au cours de la démonstration.

Souvenez-vous que méme les aliments les plus nutritifs

peuvent étre la cause de maladies au lieu d’étre un facteur de
santé s'ils ne sont pas manipulés avec le plus grand soin.
N'oubliez pas non plus qu'un trouble digestif survenant apros
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La démonstratrice est nette et soignée.
Les aliments sont couverts pour les protéger contre la poussiére et les insectes.

(Photo UNICEF par Paul ALMASY - ICEF 3599)

I'absorption d'un aliment nouveau sera aussitot attribué a
celui-ci. C'est pourquoi vous devez vous assurer que tous les
produits employés sont en bon état, qu'ils sont préparés avec
les précautions sanitaires qui s'imposent et que les méres com—
prennent la ndcessité de prendre ces précautions.

Voici quelques-unes des regles 4 observer:

1. L'cau utilisée pour reconstituer le lait écrémé en poudre
doit étre pure. Dans de nombreux endroits, il est nécessaire
de faire bouillir 'cau durant le temps prescrit par les auto-
rités sanitaires.

2. 11 faut couvrir l'eau et les denrées alimentaires ¢t les proté-
ger contre les insectes et la poussiére pendant la démons-
tration.

3. Il faut mettre a l'abri des insectes et de la poussiere les
ustensiles de cuisine qui seront utilisés pour servir le repas.
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Il est possible que vous n’ayez pas les moyens de laver les
ustensiles convenablement pendant la démonstration, dans
ce cas utilisez-les rationnellement ¢t avec parcimonic; par
exemple, mesurez d'abord les ingrédients secs, et ensuite les
liquides, dans le méme récipient,

Soyez nette et soignée. Lavez-vous les mains avant de tou-
cher les aliments, ou chaque fois qu'clles sont sales. Assurez-
vous que les meres s'en rendent compte et comprennent
pourquoi vous agissez ainsi. Veillez & ne pas tousser ni éter-
nuer quand vous ¢tes en train de laire la cuisine.

Evitez toute contamination des aliments lorsque vous les
servez aux meres. Si possible, divisez-les en petites portions
pour que chaque mcére puisse se servir avec ses doigts, [l
faudra sans doute des cuilleres pour [aire gotter les bouil-
lies et des tasses pour les liquides. Les meres ne doivent
pas emplover les mén-cs cuilleres ni les mémes tasses. Elles
ne doivent pas no. nlus remettre dans le plat la cuillere
qu'elles ont déja portée a la bouche. On peut parfois se
servir de feuilles de bananiers au lieu d'assicttes ct de
bagucttes & la place de cuilleres. Ainsi chacune respectera
les regles de T'hygicne alimentaire et il n'yv aura pas de
vaisselle & [aire.
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Quelques recettes simples
pour preéparer le lait et les céréales

pour les jeunes enfants

LAIT ECREME EN POUDRE
POUR LES ENFANTS D’AGE PRE-SCOLAIRE

Pour 4 tasses.

Matériel Ingrédients
| casserole eau 4 tasses (1 litre)
(contenance: 2 lit. environ) lait ¢erémé en poudre 1 tassc
2 1asses
I cuillere & soupe ou une spa-
tule en bois
I couteau
1 pmce ou un gant pour saisir
la casserole
1 réchaud & alcool ou a pétrole

Préparation:

Mesurer l'eau et la verser dans la casserole.
Faire bouillir 'eau pendant 5 minutes.
Retirer la casserole du feu, la couvrir, laisser tiédir l'eau.

bl o

Utiliser une tasse séche, une cuilléere et un couteau pour
mesurer le lait. Soupoudrez le lait lentement sur Veau tiede

* Dans toutes ces recettes, la contenance de la tasse est d'environ 1/4 de
litre.
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en remuant avec la spatule en bois, jusqu'a ce que le lait
soit bien mélangé et ne fasse pas de grumeaux.

Maniére de servir:

Servir le lait aux enfants dés qu'il est prét ou le ranger
dans un endroit frais. Servir le lait & la température que les
enfants préferent. Souvent ils aiment mieux le lait auquel on a
ajouté un peu de sucre et de cacao, ou de la mélasse ou du
sucre roux (cassonade).

BOISSON LACTEE PREPAREE AVEC DU LAIT ECREME
EN POUDRE ET DE L'HUILE DE BEURRE

Pour 5 tasses,

Matériel Ingrédients
1 grand bo! {cnviron 2 litres) Huile de beurre (1/4 de tasse)
I casserole (2 littres) Eau (4 1/2 tasses)
2 tasses Lait écrémé en poudre (1 tasse)

I cuillire & soupe ou une grande

Spatule ¢n bois

1 couteau

I pincc ou un gant pour saisir
la casserole

I réchaud

Préparation:

1. Mesurer T'huile de beurre et la verser dans un bol. Elle doit
étre chauffée suffisamment pour étre presque liquide.

2. Mesurer l'eau avec la tasse utilisée pour l'huile de beurre.
Faire chauffer I'cau.

3. Mesurer le lait en poudre dans une tasse séche et avec une
cuillere ¢galement séche. Mdélanger peu & peu le lait en
poudre et 'huile de beurre. Bien mélanger chaque fois que
l'on ajoute du lait. Lorsque le mélange commence a épaissir,
le travailler sur les parois de la casserole avec le dos de Ia
cuillere. Lorsqu’on a versé tout le lait, le mélange prend un
aspect grumeleux,

4. Dés que l'eau bout, la retirer du teu; en mesurer une tasse,
laisser refroidir le reste.
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Ce petit garcon semble apprécier sa tasse de lait.
(Phote Unations UN 34 680)

5 Verser lentement une tasse d’eau chaude sur le mélange
d’huile de beurre et de lait er remuant constamment. Remuer
fortement jasqu'a ce que le mélange ait unc consistance
régulicre.

6. Verser sur le poignet une goutte de l'eau qui reste pour
s'assurer qu'elle est tiede. Verser cette eau tiede dans le
bo! contenant le mélange en remuant.

Maniére de servir:

Quand la boisson est préte, il faut la servir dés que possible.
En effet, si l'on attend quelque temps, la « creme » a tendance
a remonter a lu surface.

N. B. —- Ce mélange d’huile de beurre, de lait écrémé en
poudre et d’eau a la méme wvaleur nutritive que le lait entier.
Il ressemble également au lait quant au goiit et a la consistance
crémeuse qu'ca constate en le buvant. Il vaut mieux le prépa-
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rer dans les Centres o 'on doit nourrir des groupes d'enfants
car les méres n'ont guére le temps ni la patience ndécessaires

pour obtenir de bons résultats 4 la maison.

BOUILLIE DE FARINE DE MAIS POUR BEBES

(pour 5 tasses)

Maiériel Ingrédients

I casserole (2 litres) Farine de mais (unc tasse)

1 tasse Sel (unc cuillerée a café)

1 cuillére ou 1 louche Eau (5 tasses)

1 cuillere & café

1 couteau

1 gant a casseroles

1 réchaud

Préparation :

1. Mesurer la farine de mais et le sel et les verser dans la
casserole.

2. Ajouter lentement une tasse d'eau pour obtenir un mélange
uniforme.

3. Ajouter les 4 tasses d'eau qui restent. Mettre la casserole
sur le feu.

4. Remuer le mélange de temps en temps jusqu'a ce qu'il com-
mence a épaissir; le remuer alors constamment jusqu'a ce
qu'il soit épais et de consistance réguliere.

5. Réduire le feu, si possible; couvrir la casserole; faire cuire a

feu doux pendant 30 minutes au moins en remuant de
temps en temps.

BOUILLIE DE FARINE DE MAIS
AVEC DU LAIT ECREME EN POUDRE

Pour augmenter la valeur nutritive du plat précédent, ajouter

un quart de tasse ou une demi-tasse de lait écrémé en poudre.
Soupoudrer le lait lentement sur Ja bouillie cuite, en remuant
fortement jusqu'a ce qu'il soit bien mélangé.
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BOUILLIE DE FLOCONS DE BLE POUR BEBES
(pour 4 tasscs)

Matériel Ingrédients
1 casserole (2 litres) Blé dcrasé (2 tasses)
1 tasse Sel (1 cuillerée a café)
I grande cuillére Eau (4 tasses)
1 cuillere a café
I couteau
1 gant & casseroles
1 1échaud
Préparation:

1. Mesurer le blé écrasé et le sel et les verser dans la casserole.
Ajouter de l'eau.
Porter a ¢ébullition en remuant de temps en temps.

3. Laisscr bouillir a feu doux pendant 20 minutes au moins en
remuant de temps en temps,

4. Couvrir la casserole. Retirer du feu; laisser au chaud jus-
qu'au moment de servir.

Il a bu sa tasse de lait. Il peut maintenant dormir tranquille.
(Photo UNICEF - ICEF 2239)
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BOUILLIE DE FLOCONS DE BLE
AVEC DU LAIT ECREME EN POUDRE

Pour augmenter la valeur nutritive du plat précédent, ajou-
ter un quart de tasse ou une demi-tasse de lait écrémé en poudre.
Soupoudrer le lait lentement sur la bouillie cuite en remuant
fortement jusqu'a ce qu'il soit bien mélangg.

BOUILLIE DE BULGUR POUR BEBES
(pour 4 tasses)

Matériel Ingrédients
1 casserole (2 litres environ) Bulgur (unc tass’e)
1 tasse Sel (1/2 cuillerée a café)
1 grande cuillére Eau (4 tasses)
1 cuillere a café
1 couteau
1 pince ou un gant pour saisir

la casserole
1 réchaud

Préparation:

1. Mesurer le bulgur et le sel et les verser dans la casserole.
Ajouter l'eau.

2. Porter a ébullition en remuant de temps en temps.

3. Couvrir la casserole, réduire le feu si possible. Faire cuire
a feu doux pendant environ 30 minutes.

N.B. — Comme le bulgur a une consistance assez granuleuse,
méme lorsqu’il est bien cuit, il vaut mieux le servir a des
enfanis agés de plus d'un an car les tout-petits risquent de ne
pas l'aimer.

BOUILLIE DE BULGUR
AVEC DU LAIT ECREME EN POUDRE

Pour augmenter la valeur nutritive du plat précédent, ajou-
ter un quart de tasse ou une demi-tasse de lait écrémé en poudre.
Soupoudrer Ic lait lentement sur la bouillie cuite en remuant
fortement jusqu'a ce qu'il soit bien mélangé.



TABLEAU 11
RATIONS DE LAIT ET DE CEREALES

Conunent déterminer approximativement les rations a distribuer
aria meres ¢t aux enfants.

Aliment

Fennmnes
enceintes ot
qui allaitent

Noiutrrissons
de 6 a 18 mois

Enfants d’dge
Pré-scolaire de
18 mois a 6 ans

Lait liquide

Bouillie, bul-
gur, farine de
mais, {locons

de bl¢

3/4 de tasse
ou une tasse

i tassc*

3/4 de tasse
ou une tasse

1/4 de tasse
cu 1/2 tasse

3/4 de tasse
ou une tassc

1/2 tasse
ou 1 tasse

* 1 tasse = cnviron 1/4 de litre.
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Quantités approximatives de lait et de cérdale

TABLEAU [1I

s nécessaires pour préparer des repas collectifs

Nourrissons

Enfants d'dge pré-scolaire

. Meres de 6 a 18 mois de 18 mois 4 6 ans
Aliment B _ o . - -
5 rations 50 rations 3 rations 50 rations 5 rations 50 rations
Lait écrémé en|l + i/4 tasse 3 litres I+ 1/4 tasse 3 litres 1 tasse 1/4 3 litres
poudre (150 ¢) (1500 g) (150 @) (1500 g) (150 ¢g) (1500 g)
Lait écrémé en 1 tasse 2,5 litres ! tasse 2,5 litres 1 tasse 2,5 litres
poudre + (120 ¢) (1200 g) (120 g) (1200 o) (120 g) (1200 g)
huile de 1/4 tasse 2 tasses 1/2 1/4 tasse 2 1asses 1/2 | 1/4 de tasse | 2 tasses 1/2
beurre (50 &) (500 g) (50 g) (500 g) (50 g) (500 g)
Bulgur .... .. 2 tasses 5 litres 1/2a 1 tasse | 1 a 25 litres [ 1 a 2 tasses 2,5 4 5 litres
(350 ¢) (3500 g) (90 a 180 2} (900 a 1 800 )| (180 a 350 o) [(1800 a 3500 g)
Farine de mais 1 tasse 2 litres 1/4 4 1/2 tassef1/2 1. a 1 litref 1/2 4 1 tasse I a2 litres)
(150 ¢g) (1500 g) (40 a 80 2) (400 a 750 g) (80 a 150 g) | (753041 500 g)
Flocons de bl¢ 2 tasses 5 litres 172 4 1 tasce| 1 a4 2,5 litres 1'a2tasses | 2,5 a5 litres
(200 g) (2 kg) (30 a 100 g) (500 g a1 ke)| (100 a 200 g) (142 kg)




ACHEVE D'IMPRIMER
SUR LES PRESSES DES
ETABLISSEMENTS DALEX
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