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Avant-propos 

Le prdsent opuscule s'adresse tout particuli rement atux 
monitrices, demonsstratricesel at!re personnel ties dispensaires, 
centres de santd, maternies ou organiismes sociatx charges de 
di.stribuer des denrdes alimentaires dans les pays en voie de 
ddveloppement. 

L'dditio2 originale avait t prL'parL'e ei 'intention de 'Ame­
rique Latime damis le cadre dit programpne tetc Vivres pour la 
Paix , fiianc' par le Gouverncnt des Etats-Unis d'Aminriqtle. 
La puSsente dition [ran(w'aise est pidice it 'intention te l'Afrique 
francophone sous les auspices de l'Agence ponr le Dtveloppement 
International (A. I. D.), Washington D. C. dans le cadre dit 
programme de , Lutte contre la Faint., C'est pourqnoi t'accent 
a eiu mis sur la valeur nntritive ei la /a¢onz de prdparer le.S 
dem-res distribudes au titre de ce programme. It est ndamnloilns 
prcise que le rdgine des en/ants doit 6galemet colllporter 
d'eiures aliments qne t'on pent se procurer localement el qt 
contribuent eh favoriser leur croissance et leur sattd. 

Eni e//el, il ne suffit pas que ten/ant mange it sa faim, 
il faut que ses repas comportent tne certaine variet d'aliments 
de santd, de force ot de croissance, sans lesquels il risque tie 
iester malingre el chdti/ pour le restant de ses jours. 

Les suggestions of/ertes ici devront dire adaptdes aux condi­
tions et aux gotits locaux. La rdussite d'un programme d'ali­
men! ation ddpend en grande parie de t'ingdniositd et e la 
competence dui personnel chargd de distribuer les denrdes et 

d'icutlqueraux mbres quelques notions stir la /aon d'amdtliorer 
lt qualitd de la nourriture,de mieux la rdpartir et de donner 
b !ctrs enjanis de bonnes habitudes alimentaires. 
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L'A. I. D. a atssi publid tine sdrie de 7 plaquetes stir la
facon d'accommoder les denrdes dui programme de ,, Vivires 
pour It Paix ,,, i savoir: 

F P 1 Lait sec dcreme et fromage;
 
"P 2 Bid et produits du biW;
 

, P 3 Ble Bulgur;
 
F P 4 Mais et farine de mais;
 
F P 5 Riz et haricots;
 
F P 6 Graisses et huiles;
 
F P 7 Pain et petits pains. 

Ces plaqtettes ainsi que des graphiques de nutrition de 
I'enfant son ,galement distribitees par les soins de la Missionde 1'A. 1. D. antprs de l'Ambassade des Elats-Unis d'Amiriqtte
dans les pays d'expression framn'aise en Afrique. 
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La meire et l'enfant a naltre 

Pendant sa grossesse, c'est ]a rnrc qui fournit an petitdans son x'cntre les aliments qui li permettront, i partir d'unccellule unique, de se transformer en quelque trois kilos dcchair ct d'os. Pour procurer i cct eifant les substances nutri­lives qui luL sont indispensables, ha m&re doit manger, enquanfitO suffisante, des aliments appropri s, lautc icquoi c'esC. son propre corps qu'elle 10sera. Lorsqu'elle cst bien no1riC,]a femme enceinte se sent suffisamnnent forte Ct allrtc poutrs'occutpcr de son foyer. Les risques dc complications serontr~duitS, tant pendant ]a grossesse que lors de l'accouc1ement,et ele aura de meilleures chances de donner le jour iitn
enfant sain et d'avoir assez c lait pour le nourrir.
 

C'est surtout ds le d6but de sa 
premiere grossesse que lamre cdoit suivre Lin bon r6girne alimentaire. Mais cc r~gimescra egalement b6ndique s'il est commencO dans les derniers
mois de la grossesse et mnimc si la mre a d6jai eu plusicLusenlants. Enfin, les enfants qu'eIle aura par la suite en profi­
teront aussi. 

L'assistante sociale, l'infirmirc ou a sag,-fernme d'Uncenti c de sant6 peut grandement contribuer a am61iorer la santOde la femme enceinte et de P'enfant qu'elle porte. Le Centrepcnt fournir des alimcnts d'appoint, lorsque cela est n6ces­saire, et apprendre h ]a m"re comment les accommoder. Pendantleur grossesse, les femmes ont besoin de certains aliments enplus grande quantit6. Les femmes sont souvent ral nourries,meme en temps ordinaire; aussi doivent-elles grandement am6lio­rer leur r6gime pour favoriser le d6veloppement de I'enfant 
qu'elles portent. 
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Les vivres pour la paix > 

et
 

le r6gine alimentaire de la femme enceinte 

Tous les alimcnts distrilu.s dans Ic cadre de programme 
de nutrition pourI l'enlance conviennent aux femmes enceintes 
et aux mores qui allaitent. Certains sont riches en substances 
nul1irives dont ces femmes ont besoin en plus grande quantito 
qe d'habitudc. Le programme dc ,, Vivres pour la Paix , ne 
ournit pas Lus les aliments indispensables poulr assurer tine 

bon e grossesse, mais les assistantes sociales qui connaissent 
la \alCLu'r nutritive des produits distribu~s dans le cadre de cc 
piogramme peuvent aider les Jeunes femmes ,i 6quilibrer leUr 
regime en le compl6tant avec des denr6es locales. (Voir tableau I). 

Certains aliments utiles pendant la grossesse n'ont pas 
besoin d'&tre achet s; en eftfet il est souvent possible Cie cuCillir 
ies liruits su," Ics arbres, ou de cultiver des I6gumes dans son 

jardin. On peUt galement se procurer des aliments riches en 
ptot~ines viande, poisson, ccufs) en 6levant des animaux domes­
ticILucs ou en allant b la chasse ou a la pche. 
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TABLEAU I
 

Aliments essentiels dars un regime alimentaire Lconoiique 

pour emnzes enceintes 

Produits Valeur uttritive 

" Lait Ocrrn6 en poudre .... 	 Protines de haute qualit6 
Calcium 

" C r~ales en grains (flocons
 
de b1o, bW6 bulgur fendu) .. Energ~tiques
 

Fer 
Vitamines B I (thiamine) 
Pi oteines 

" Fromage fait avec du lait 
enticr. ............... .... 
 Prot~incs de hautc qualitO 

Calcium 
Vitamine A 

" L'huile dC heurre .......... 	 Vitamine A 
Energ&tique 

Graines (haricots, pois, len­
tilies) .................... Prot~ines 

Fer
 
Vitamine B (thiamine)
 

Ldgumes (verts Ou jaunes), 
certains fruits h chair jaune Vitamine A 

Agrumes et autres fruits: toma­
tes, chou, poivrons, quelques 
autres 6gumes ............ Vitamine C 

Poissons de mer ou sel iod6 
dans les regions oii le goitre 
est r6pandu .............. lode 

Aliments fournis au titre des programmes de i Vivres pour ]a paix o et 
de -ilutte contre la faim x. 
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La mere qui allaite et son enfant 

La mare qui allaite son enfant au sein lui donne un bon 

d6part clans la vie. L'allaitement maternel est le meilleur. Ceci 
procurer du laitest particulicrement vrai lorsqu'on ne peut se 

artificiel ct lorsque la prparationstdrilisO pour l'allaitement 
des biberons ne peut s'effectuCr clans de bonnes conditions 

sanitaires. Certaines mres dclarent avoir 6tO obliges cle 

sevrer leur bdb6 tras peu apra-s sa naissance car leur lait ne 

semblait pas suffisant. Le meilleur moyen dce favorisei l'allai­
rnme pendantteient 	 naturel pendant au moins six mois, et 

consiste it amdliorer le rdgime alimentaire de la mare.un an, 
Un supplkment d'aliments permettra la mere d'avoir suffisam­

mcnt dce lait sans nuirt. i sa sant6. 
rnre les alimentsL.es ccntres de sant6 peuvent fournir h la 

besoin pour complkter son ordinaire, et lli expliquerdont cle a 
manger pour mieux nourrir son b6b. Ainsi sequ'clle doit les 

rCnd ra-t-ellC micux compte de I'importance dce 'allaitement 

de sant6 pCuvcnt aussi lui indiquer com­maicinel. Les centres 
ment sc procurer ct pr6parer les denr6es locales qui lui assu­

reront un r6gime aussi 6quilibr6 que possible. 

La femme qui allaite son b6b6 dolt manger encore plus 
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que ]a femme enceinte. En effet, apr~s 'accouchement, la jeune 
femrnme reprend une activit6 normale, et son b6bO exigera davan­
tage de lait h mesure qu'il grandit et s'agite davantage. 

Les enfants nourris au sein peuvent se passer de tout autre 
alfient pendant les six premiers mois. II est n6anmoins pos­
sible que le mddecin estime n6cessaire de leur donner aussi 
des vitamines et des sels mindraux sous une formc ou tLe 
autre. Vers cinq mois, l'enfant est prt a recevoir des aliments 
d'appoint, m~me s'il continue 6tre nourri au sein. Ces aliments 
lu.i fournissent plus d'6nergic que le lait seul. 11s lui fournissent 
aussi du fer - presque inexistant dans le lait - des protfines 
et des vitamines. Les aliments qui contiennent ces substances 
nutritives peuvent varier d'une r6gio, a I'autre scion lCs cultu­
rcs locales et les pr6f6rences de Ja mere. Ce qui importe avant 
tout, c'est qu'ils fournissent i l'enfant Ies substances nutritives 
dont il a besoin, qu'ils puissent ,3tre facilement mach6s, avalds 
et digdr6s par l'enfant ct surtout, qu'ils soient exempts de 
vers et de germes qui provoquent des maladies. Les autorit6s 
sanitaires de chaque pays peuvent recommander d'aut-res ali­
ments t ajouter au regime lact6 des nourrissons. 

BEBe
 
a SMOIS
 
en plus du sein 

donnez.lui 

' une puree delegunie 

tine bouillfep 

Vers cinq moLq, variez les repas du bb6.
 
(Photo UNICEF par Paul ALMASY - ICEF 3584)
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Les ((vivres pour la paix )) 

dans le regime des nourrissons 

poudre, malgr haute valeur nutritive,Le lail cr'md en sa 

ne suffit pas aux nourrissons. Pour bien se porter, les btbds ont 

de certaines contenues dansbesoin de vitamines A et graisses 

le lait frais de yache. Dans certains pays, on obtient tine ddcoc­
en poudre avection satisfaisante en mdlangeant du lait 6crdmd 

des corps gras et des vitamines analogues i ceux qui se trou­

vent clans Ic lait entier. 
Le lait dcrdmd en poudre est tin excellent aliment d'appoint 

pour les b6bds de six mois ou plus; on peut le mlanger avec 

tine cdr6ale pour faire une bouillie (voir les indications dans le 

chapitre < Quelques d6monstrations ,). A ]a fin de la pre­

mii~re annie, ou lorsque le b~b6 est capable de boire a la tasse, 

on peut lui donner du lait dcrdm6 en poudre reconstitu6 avec 

de l'eau, comme on le fait pour les enfants plus 5g6s. (Voir 

page 25). L'eau ajout~e au lait doit 6tre pure ou bouillie au 

prtalable. 
Lorsque le lait crm6 constitue le principal repas du 

son rgime quelque autrenourrisson, il est bon d'ajouter i 

alinient contenant des vitamines A. 

Cdrgales. - Pr6par6 convenablement, un mdlange de flocons 

de bWi, de bulgur et de farine de maYs convient aux enfants 

dgds de plus de six mois. II faut cuire assez longtemps pour 

obtenir un mdlange sans grumeaux. Au d~but, on peut donner 

au b6b6 apr~s lavoir dilude avec de l'eau bouillie.cette bouillie 
A mesure qu'il grandit, le b6b6 sera pr~t manger une bouillie 

plus 6paisse. Lorsqu'il atteint 'Age d'un an, le nourrisson peut 

manger les cdrdales telles qu'elles sont prdpardes pour ses fr& 

res et sceurs. 
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L'enfant d'Age pre-scolaire 

(de 18 mois it6 ans). 

L'enfant d'Sge prO-scolaire est souvent le plus mal nourri 

de la famille, surtout lorsqu'il n'y a pas assez a manger pour 

tout le monde. La m±re surveille moins le rgime de l'enfant 

lorsqu'il est capable de manger pratiquement comme les autres 

membres de la famille. I1arrive aussi qunune nouvelle naissance 

,-A 

Le bebe doit tre pes6 reguliLrement,
 
sa croissance dependra de son regime alimentaire.
 

(Photo UNI(E'" par LI IEN - 1I:F 1506i) 
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intervienne et que la mitre ait s'occuper d'un b6b6 plus jeune. 

Les frires et sceurs plus Atgds b6n6ficient au moins d'un bon 

rurales, l'enfant peut 6ventuel­dkjeuner h I'6cole. Dans les zones 
fruits pour complter l'ordi­lemeit sc procurer des sauvages 

naire de ]a famille. 

Comme l'enfant d'Atge prO-scolaire est d6jh trop grand pour 

qu'on s'occupe de lui en permanence, et trot petit pour se 

dcbrouiller seul, son alimentation en souffre. 1, peut sembler 

en bonne sant6 jusqu'i cc qu'il soit atteint de diarrh6e ou 

d'une affection respiratoire. C'est alors que ]a maladie, jointe 

a une diite sdvbre qui peut tre ndcessitde par le traitement, 

pro%'oqueront chez lui un tat marqu6 de malnutrition. I1 faut 

de il rdgimealors l'amener au Centre Sant6 car lui faut un 

alimentaire particulicrcment riche. S'il n'est pas soign6 rapide­
au moins, de rester malingrement il risque de mourir ou, tout 

et chbtif pour le reste de sa vie. Par ]a suite, lorsqu'il sera 

en Age d'aller h l'6cole, il est probable que son mauvais Otat 

de sant6 I'oblige C- de frdquentes absences. Certains de ces 

enfants sont si faibles qu'ils n'ont pas ]a force d'aller de la 

maison a l'6cole. 

I e r~gime de l'enfant d'ige pr -scolaire peut-etre insuffisant 

a la fois en qualitO et quantit6. II est probable qu'il manque 

surtout des meilleures protdines contenues dans les aliments 
cher. Le lait 6cr6m6 en poudred'origine animale, qui cofitent 

et les c6rdales, fournis au titre du programme de ,, Vivres 

pour ]a Paix ),, peuvent consid6rablement am6liorer Ia nutri­

tion des enfants d'Age pr6-scolaire; ils peuvent 6tre consomm6s 

soit en famille, soit dans les centres qui se chargent des 

enfants pendant la journ~e lorsque les mres travaillent. 

De toutes faqons, le r6gime de l'enfant doit toujours com­

prendre ce lait 6cr6m6 et ces c6-dales. Mais il doit 6tre enrichi 

avec des 16gumes et des fruits pour la sant6 de I'enfant et 

de viande, poisson ou oeufs pour sa croissance. 

Avec l'aide des parents, les enfants d'ige pr6-scolaire pren­

dront de bonnes habitudes alimentaires qu'ils conserveront 

ensuite pendant de longues ann6es. Ils prendront gofit au lait 

en poudre et aux cdr~ales, et ne chercheront pas a apaiser leur 

faim avec des aliments de faible valeur nutritive, et qui peu­

vent tre contaminds. Et, lorsqu'ils iront h 1'6cole, ils mangeront 
servis et qui continuerontvolontiers les aliments qui leur sont 

h leur assurer une nutrition 6quilibr6e et h les maintenir en 

bonne sant6. 
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Distribution des aliments 

et 6ducation des mres 

La distribution d'aliments aux etrnres leurs enfants
d'ige pr6-scolaire peut influer favorablement sIr l'6tat de leursantd. Pour retirer le maximum d'avantaes de cc programme, 
ilconvient pourtant de respecter certaine, conditions: 
1. Les distributions d'aliments doi ct rc ifaire intcrvalles 

r~guliers et quantitdsen suffisantes. 
2. La mbre ou ]a personne rcspninable de I'alimentation des

b6bds et des enfants d'Age pr -scolaire doit servir Jes aliments 
sous une forme qui plaise aux enfants. 

3. La mere doit comprendre clairement que ces produits nc
suffisent pas, t eux seuls, i1assurer un r6girne cquilibr-, et 
qu'ils doivent t6tre cornpl6t~s par d'autres aliments. 
En d'autres termes, le Centre de Sant6 doit non sculement 
distribuer les aliments mais 6galement Oduquer les parents. 

Quantitds. 
Si !e centre dispose de quantit6s suffisantes de lait cr6mo 

en poudre et d'autres aliments fournis au titre du programme
de ,,Vivres pour Ia Paix ),,ilserait souhaitable que ]a quantit6
attribude i chaque groupe d'Age fournisse ]a moitiO des calories
 
et au moins 60 
 % des prot6ines requises. Les denr6es locales

devront fournir le compl6ment 
de calories et de prot6ines indis­pensable ainsi que les vitamines et les sels min6raux n6cessaires. 
(Voir tableau I.) 

Les tableaux II et III s'adressent au personnel chargd d'or­
ganiser ]a distribution des aliments aux groupes de mires etd'enfants d'Age pr6-scolaire, ils indiquent les portions A servir 
et les quantit6s requises pour prdparer de 5 t 50 portions. 
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'S DE CR0O5,b" 	 SANT' 

Comment enseigner aux meres 

les principes d'une nutrition equilibree 

pour elles-meimes 

et pour leurs jeunes enfants 

du 	Centre de Sant doiventLes monitrices et le personnel 
s'efforcer d'enseigner aux mdres les principes fondamentaux 

d'une bonne alimentation, h savoir: 

1. 	 Pourquoi laliment est important pour ellcs-mrnmcs et pour 

leurs jeunes enfants. 

2. 	 Quels sont les alimcnts qui favorisent la sant6 ct ]a crois­

sance 

3. 	 Comment 6quilibrer un r6gime alimentaire avec les aliments 

distributs dans les Centres de SantO et ceux que lon peut 

se procurer snr place. 

Certaines m6thodes d'enseignement sont plus eficaces que 

d'autres. Voici quelques conseils h l'intention des personncs 

charg6es d'un programme de formation dans cc domame: 

eu un enfant finissent1. 	 La plupart des femmes qui ont 
par acqudrir quelques excellentes pratiques alimentaires. 
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La 	 dimonstratice du Centre montre les fruits, Igumes, graines, viandes et 
autres produits du pa3s qui pernhettent d'assurer un regime iquilibr6. 

(Photo UNICEV par LARSEN - ICEF 4550) 

I1 faut souligner ce qu'elles font de bien et complimenter 
les mires en conscquence. 

2. 	 Les mares ou d'autres membres de ]a famille (notamment
les grands-mares) ont souvent des iddes bien arrtdes sur 
les aliments qui conviennent le mieux aux femmes enceintes 
ou allaitantes, ainsi que sur le rdgime des nourrissons et 
des jeunes enfants. I1 faut vous renseigner sur ces usages 
car ils 	varient parfois suivant les r6gions. 

3. 	 Lorsque vous enseignez aux jeunes femmes comment amd­
liorer leur rdgime alimentaire, essayez de ne pas trop
critiquer les iddes qu'elles peuvent avoir au sujet de l'ali­
mentation. C'est ainsi que certaines femmes croient qu'il 
est 	mauvais de boire du lait pendant ]a grossesse. I1 est 
cependant possible qu'elles ne voient pas d'inconv6nient 
h manger de la bouillie prdpar~e avec du lait 6cr~md en 
poudre et de ]a farine de bld ou de maYs. 

4. 	 Tichez de savoir ce qui manque le plus dans le rdgime des 
m~res et des enfants pour pouvoir mieux les renseigner 
sur la valeur des aliments du Centre de Sant6 et celle des 
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produits locaux. Par exemple, certaines m~res et 	 leurs 
f6cu­enfants consomment beaucoup d'aliments riches en 

le riz ou le manioc; ces aliments fournissentlents comme 
des calories, ce sont des aliments de force. Cela ne suffit 

pas: ilfaut aussi des aliments de croissance et de sant6 
et les vita­qui conbennent les prot~ines, les sels min6raux 

mines indispensables au d6veloppement normal de l'enfant. 

5. 	 Quelquefois, les m~res n'apprdcient pas i leur valeur cer­

tains aliments qui ne cofitent rien ou presque rien. C'est 

ainsi que les fruits sauvages, riches en 616ments nutritifs, 

pourrissent 	 souvent sur 1'arbre. 

de Santd sont souvent6. 	 Les aliments fournis par le Centre 
cas, elle ne les emploieranouveaux pour la mere; dans ce 

que si vous lui montrez comment les pr6parer et apres 

avoir constat6 qu'ils avaient bon gofit. 

7. 	 Votre exemple peut avoir plus d'influence que vos paroles 

pour encourager les mbres h utiliser les aliments distribuds 

p-ir le Centie. Si vous leur dites, par exemple, que vos 

propres enfants se sont fortifids depuis que vous leur 

donnez du lait cr6m6 en poudre, elles vous croiront plus 

Le jeune cnfant a besoin d'aliments de croissance: viande, poisson, ceufs et lait 
(Photo UNICEF par Paul ALMASY - ICEF 3598) 
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8. 

9. 

10. 

11. 


facilement et seront alors plus dispos6es h l'essaycr t leur 
tour. 
Ne soyez pas surpris si ufn. ,n~re accuse les nouveaux 
produits de l'avoir rendue malade ou d'avoir incommodd 
son enfant. Mme si son enfant a d6j eu la diarrh~e plu­
sieurs fois auparavant, si par hasard ilen est atteint aprbs 
avoir bu du lait Ocr~m6 en poudre, la maladie sera aussit6t 
attribute au lait. Si vous refusez d'Ocouter les dolkances 
de la mbic ou si vous les rejetez d'emblOe vous pourrez
peut-&tre la faire tz"re, mais vous ne l'aurez pas convaincue. 
Mais si d'autres femmes, bien vues dans le village, d6cla­
rent qu'elles ont utilis6 le lait sans inconvenient, les plus 
m6fiantes seront sans doute rassurdes. 
Faites bien comprendre aux mares que Ics aliments fournis 
par le Centre ne constituent pas eux-m mes un r6gime 
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 616ments nutritifs 
nmcessaires, mme s'ils sont consomm6s grandes quanti­en 
tcs. Recommandez aussi l'emploi de denrOes locales nutri­
tives pour compl6ter le regime. 
Un produit destin6 a amdliorer le r6gime alimentaire ne 
peut gutirir tin enfant porteur de germes qui lui donnent 
Ia diarrhe ou d'autres troubles intestinaux. I1faut donc 
insister sur l'importance de la propret6 lors de ]a prdpa­
ration des aliments en gt3n6ral, y compris celle des nou­
veaux produits distribu6s par le Centre. C'est ainsi qu'il
faut faire bouillir l'eau qu'on ajoute au lait OcrOni en 
poudre, afin qu'elle ne pr6sente aucun danger pour les 
jeunes enfants. En outre, lorsque le iait est pr 3t, il vaut 
mieux Ic boire avant que des germes n'aient lc temps 
d'y prolif~rer. 
Pour obtenir les renseignements dont ils peuvent avoir 
besoin pour enseigner les principes de la nutrition, le 
personnel des Centres de Sant6 pourra sans doute s'adres­
ser aux Ministzres nationaux de ]a Sant6, de I'Agriculturc, 
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 alimcntaires les plus rnpandues, les 
effets nocifs d'une nutrition d6ticiente, les habitudes alimen­
taires et les ides courantes en matibre de nutrition, ainsi 
que sur les m6thodes d'enseignement de la nutrition. 
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Comment faire une denonstration 

sur l'alimentation des jeunes enfants 

Pourquoi !a dtionsiration est uoe bonne ,ndchode d'ensei­

(, Voir pour croire )). II est probable que les mares emploie­
ront plus volontiers les aliments fournis par le Centre si eles 
les ont vus prdparcr ou si elles y ont goCft6. 

Quelques conseils pour que la ddLmonstration soit rdussie. 

1. 	 Prdparez l'aliment sous ]a forme la mieux appr6cide par la 
population locale. Dans ccrtains endroits, par exemple, les 
boissons 't base cde lait froid sont trbs prises; dans d'autres, 
aui contraire, on boit Ic lait chaud et aromatis6. 

2. 	 Pour que votre demonstration soit r ussie, ele doit 6tre 
faite dans des conditions analogues "i celles qui existent 
dans ]a plupart des foyers. Choisissez des ustensiles de cui­
sine, un matdriel et meme un combustible se rapprochant 
autant que possible de ceux qu'utilisent les femmes du pays. 
Si les recipients de mesures sont rares dans ]a communautd, 
employez de pr6flrence une tasse ou un pot quelconque 

d'un type couramment utilis6 dans ]a r6gion. Servez-vous du 
mCme rdcipient pour mesurer les cdr6ales, le lait en poudre 
et l'eau ndcessaire selon ]a recette. Bien que les quantitds 
totales soient parfois diff6rentes vous obtiendrez en fin de 
compte les mmes r6sultats que si vous aviez utilisd les 
mesures standard. 
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Pour que sa demonstration soit riussie, la monitrice se seit des imitues 
ustensiles et du mui~ne combustible qu'emploient les femnies du pays. 

(Pholo UNICEF par Paul AINIASY - ICEF 3601) 

Dans les villages oil pcu de famille possident un rdveil 
ou une montre, n'insistez pas trop sur le temps de cuisson 
Apprenez plut6t aux jeunes femmes comment juger, cl'aprbs 
l'aspect et la consistance des aliments, le moment oii ceux-ci 
soni cuits. Les r6sultats obtenus ensuite h la maison seront 
meilleurs si ]a fernme sait comment se pr6sente le plat 
une fois cuit; cola lui permettra en outre de le r6ussir plus 
facilement, quel que soit le fourneau qu'cle utilise. 
Un petit comit6 des femmes do la localito pout souvent 
contribuer q, ]a r6ussite d'une d6monstration. Los femmes 
de ce comit6 peuvent insister auprbs des rnres pour quo 
celles-ci assistent a la d6monstration et s'y sentent a. l'aise 
Elles peuvcnt vous renseigner sur les plats los plus appr6 
ci6s dans le pays. Elles peuvent so charger de vous procurer 
les produits locaux ainsi que les ustensiles de cuisine et ]a 
vaisselle n6cessaires. Elles vouIs aidcront cnsuitc a Serir !C 
repas, h mettrc tout en ordre et a nettoyer Ic Centre apri 
le d6part des autres femmes. 
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3. 	 Arrangez-vous pour que les femmes soient assises pendant 
]a d6monstration. Elles verront mieux et seront plus hi l'aise, 
surtout si elles sont accompagn6cs de leurs enfants. Toute­
fois, les femmes consentent souvent b rester debout tn cer­
tain temps si, b la fin de la d6monstration, vous leur donnez 
quelque chosc it manger. I1 faut que ]a d6monstration soit 
courte pour que tout le monde puisse y assister du d6but 
i la fin. Lorsqu'ellc a lieu en mme temps que ]a consulta­
tion m6dicale, il est bon de la r6p6ter plusieurs fois pour 
que les mires qui ont 6t appel6es par le m6decin puissent, 
aprbs ]a visite, voir ]a partie de ]a d6monstration qu'ellcs 
ont ranque. Cela permet aussi t celles qui arrivent en 
retard d'assister la dmonstration suivante ds Ic d6but. 

4. 	 Poutr pouvoir refaire chez elles ce qu'elles ont vu dmontrer 
aul Centre, les rnires doivent 6tie en mesure d'observer 
chaquc phase de la pr6paration et d'en comprcndre Ies 
raisons. Par exemple, pendant ]a cuisson d'un mniange dc 
cir6alcs et d'eau, il faut constamemnt remuer ]a pr6paration 
jusqu'Lt cc qtt'elle 6paississe, pour 6viter qt'elle n'attache h 
]a casserole ou qu'clle ne forme dcs grunaux. Expliquez-le 

Encouragez Its femmes A poser des questions. Celle-ci veut savoir comment 
reconnaitre un euf frais. Reponse : il ne fiotte pas comme I'Wuf gfti. 

(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 d6testent les grumeaux. 

Certaines femmes n'ont pas l'habitude de mesurer les 
ingr6dients qui entrent dans ]a composition d'un plat 
qu'elles pr6parent. Expliquez-leur pourquoi il faut mettre 
une part de lait 6cr6m6 en poudre pour quatre parts d'eau 
si l'on veut que le lait soit nourrissant, autrement diles 
pourraient ne mettre que juste assez de lait pour tinter 
i'eau et s'6tonner ensuite de ne constater aucun progr~s 
chez leurs enfants. 

5. 	 Prdparez chaque fois une quantit6 d'aliments 6quivalente b 
celle que la mare utilise chez elle. Si cette quantit6 ne suffit 
pas pour en faire gofiter un peu Achaque femme, pr6parez-en
davantage avant la d6monstration. I1est toujours souhaitable 
de pr6parer i l'avance un plat qui demande une longue
cuisson. Les mres peuvent alors observer les diffifrentes 
6tapes de ]a pr6paration saps avoir it attendre que le plat
soit entil~rement cult. 

6. 	 Gofitez le plat avant de le servir pour mieux impressioner 
I'auditoirc. Manifcstcz par dcs paroles ou'une mimique que 
vous trouvez le plat bon. Bavarde7 avec les femmes i propos
d'autres aliments qu'elles peuvent donner a leurs enfants 
au m&me repas ou i d'autres heures de la journdc. Encou­
ragez-Ies h poser des questions et LIfaire des observations 
poulr VOLS pcrrmettrc d'dlucider un point obscuI- ct dC dissi­
per un doute. 

7. 	 Certaines femmes oublieront pcut- trc ce qu'clles ont appris, 
mme si le plat lcur a plu et si elics ddsircnt le preparer
chez elles. Le meilleur moven est encore dc leur remettre 
Line feuille expliquant en d~tails la manirc de prparer
le plat qu'ellcs ont VI ex&uter; elles pourront ainsi 'ernpor­
ter chez diles en inime temps que les produits distribuls 
pai le Centre. Les dessins sont encore plus faciles h corn­
prendre que le3 mots. Si vous avez le temps, revoyez les 
explications avec les fernmes avant qu'clles ne partent, pour 
6tre sir qu'elles ont bicn tout compris. 

Precautions sanitaires aut 	 cottrs de la denonistration. 

Souvenez-vous que m~me les aliments les plus nutritifs 
peuvent tre la cause de maladies au lieu d'6tre un facteur de 
santO s'ils ne sont pas manipuls avec le plus grand soin. 
N'oubliez pas non plus qu'un trouble digestif survenant aprs 
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La denionstratrice est nette et soignie. 
Les alfinents somt couverls pour les proteger contre la poussiire et les insectes. 

(Photo UNICEF par Pauil ALMASY - ICEF 3599) 

I'absorption d'un aliment nouveau sera aussit6t attribu6 i 

celui-ci. C'est pourquoi vous devez vous assurer que tous les 
produits employros sont en bon Otat, qu'ils sont pr6par~s avec 
les precautions sanitaires qui s'imposent et qit les mres com­
prennent la n6cessitO de prendre ces pr6cautions. 

Voici quelques-unes des r~gles "i observer: 

1. 	 L'eau utilis~e pour reconstituer le lait 6crm en poudre 
doit tre pure. Dans de nombreux endroits, il est nfcessaire 
de faire bouillir I'eau durant le temps prescrit par les auto­
rit~s sanitaires. 

2. 	 II faut couvrir I'eau et les denrdes alimentaires et les protd­
ger contre les insectes et la poussi~re pendant ]a dcmons­
tration. 

3. 	 11 faut mettre l'abri des insectes et de la poussi~re les 
ustensiles de cuisine qui seront utilis6s pour servir le repas. 
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II est possible que vous n'ayez pas les moyens de laver les 
ustensiles convenablement pendant la d6monstration, dans 
ce cas utilisez-les rationnellement ct avec parcimonie; par 
exemple, mesurez d'abord les ingrddients secs, et ensuite les 
liquides, clans le rncme recipient. 

4. 	 Soyez nette et soign~e. Lavez-vous les mains avant dc tou­
cher les aliments, ou chaque fois qu'elles sont sales. Assurez­
vous que les nires s'en rendent compte et comprennent 
pourquoi V\ous agissez ainsi. Veillez ai ne pas tousser ni 6ter­
nuer quand vouIs tres en train de faire la cuisine. 

5. 	 Evitez toute contamination des aliments lorsquc VOLS Ies 
servez aux mores. Si possible, divisez-les en petites portions 
pour que chaque mrIre puissc se servir avec ses doigts. 11 
faudra sans doute des cuill I'es pOLIr faire gofiter les bouil­
lies et des tasses poLur les liquides. Les mores ne doi\'ent 
pas employer les mn-.s cuilhres ni les rntmes tasses. Elles 
ne doivent pas no,, plus remettre dans le plat 1a cuillIre 
qu'elles ont djai portOe ii la bouche. On peut parfois se 
servir de feuilles de bananiers au lieu d'assiettes et cle 
baguettes a la place de cuillbres. Ainsi chacune respectera 
les rogies de l'hvgi&ne alinientaire et il n'y aura pas de 
vaisselle i faire. 
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Quelques recettes simples 

pour pr6parerle lait et les cereales 

pour les jeunes enfants 

LAIT ICRIMI EN POUDRE
 
POUR LES ENFANTS D'AGE PFnt-SCOLAIRE
 

Pour 4 tasses. 

Maidriel 	 Ingrddients 
I casserole 	 eau 4 tasses (I litre) 

(contenance: 2 lit. environ) lait cr6m6 en poudre I ta.s.,e 
2 Lasses 
I cuillrc soupe OLI tine spa­

tule cn bois 
I couteaul 

1 pince ou Lin gant pour saisir 
la casserole 

I r6chauLd ti alcool ou aip6trole 

Prdparation: 

1. 	 Mesurer l'eau et la verser dans la casserole. 
2. 	 Faire bouillir l'eau pendant 5 minutes. 
3. 	 Rotirer Ia casserole du feu, la couvrir, laisser ti6dir leau. 
4. 	 Utiliser une tasse s&che, une cuillre et un couteau pour 

mesurer le lait. Soupoudrez le lait lentement sur I'eau ti&de 

Dans toutes ces recettes, ]a contenance de la tasse est d'environ 1/4 de 
litre. 
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en remuant avec la spatule en bois, jusqu' t ce que le lait 
soit bien m6langd et ne fasse pas de grumeaux. 

Manikre de servir: 

Servir le lait aux enfants ds qu'il est prt ou le ranger
dans un endroit frais. Servir le lait i la temp6rature que les 
enfants pr~fbrent. Souvent ils aiment mieux le lait auquel on a 
ajout6 un peu de sucre et de cacao, ou de ]a m6lasse ou du 
sucre roux (cassonade). 

BOISSON LACTIE PRPARIE AVEC DU LAIT ICRIMI
 
EN POUDRE ET DE L'HUILE DE BEURRE
 

Pour 5 tasses. 

Matriel 	 Ingredients 
I grand bo! (.-nviron 2 litres) Huile de beurre (1/4 de tasse)
 
I casseroke (2 littres) Eau (4 1/2 tasses)
 
2 tasses Lait 6cr6m6 en poudre (1 tasse)

I cuilire it soupe ou une grande
 
Spatule en bois
 
I couteau 
I pince ou tn g.ut pour saisir 

la casserole 
I rchaud 

Prdparation: 

1. 	 Mesurer l'huile de beurre et la verser dans un bol. Elle doit 
&tre chauff6e suffisamment pour tre presque liquide. 

2. 	 Mesurer l'eau avec ]a tasse utilis&e pour I'huile de beurre. 
Faire chauffer l'cau. 

3. 	 Mesurer le lait en poudre duns une tasse s&che et avec une 
cuillre Ogalement seche. M61anger peu ia peu le lait en 
poudre et I'huile de beurre. Bien m~langer chaque fois que 
l'on ajoute du lait. Lorsque le m61ange commence h 6paissir, 
le travailler sur les parois de la casserole avec le dos de la 
cuillkre. Lorsqu'on a versd tout le lait, le m6lange prend un 
aspect grumeleux. 

4. 	 Des que l'eau bout, ]a retirer du teu; en mesurer une tasse, 
laisser refroidir le reste.
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Ce petit gargon senible appricier sa tasse de lait. 
(Photo Unations UN 34680) 

le mdlange5. Verscr lentement une 	 tasse d'eau chaude sur 

d'huile 	de beurre et de lait er rernuant constamment. Remuer 
le m6lange ait tine consistancefortement j isqu'a ce que

rdgulibre. 

6. 	 Verser sur le poignet une goutte de l'eau qui reste pour 
cette eau tibde dans les'assurer qu'elle est tikde. 	 Verser 

bo! contenant le mdlange en remuant. 

Alatiire de servir: 

Quand la boisson est prate, il faut la servir ds que possible. 

En effet, si l'on attend queique temps, la ,, crime ,, a tendance 

i remonter h la surface. 

N. B. -- Ce mdlange d'huile de beurre, de lait 6cr4md en 

poudre et d'eau a ]a mme .valeur nutritive que le lait entier. 

I1 ressemble 6galement au lait quant au gofit et ii la consistance 

crdmeuse qu'a constate en le buvant. 	I1 vaut mieux le prdpa­
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rer dans les Centres oiz Y'on doit nourrir des groupes d'enfants 
car es mnrcs n'ont gu re le temps ni la patience n6cessaires 
pour obtenir de bons r6sultats h ]a maison. 

BOUILLIE DE FARINE DE MAIS POUR BBES 

(pour 5 tasses) 

Matdriel 	 Ingrddients 
I casserole (2 litres) Farine de ma's (tne tasse) 
I tasse Se (une cuillerde C-caf6)
 
I cuilklre ou I louche 
 Eaul (5 tasses)
 
I cuill&re t caf6
 
I couteau
 
1 gant i casseroles
 
1 rdchaud
 

Prdparation: 

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

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

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

4. 	 Remuer le mdlange de temps en temps jusqu'b ce qu'il com­
mence i 6paissir; Ye remuer alors constamment jusqu'% ce 
qu'il soit 6pais et de consistance r6guli~re. 

5. 	 R6duire le feu, si possible; couvrir ]a casserole; faire cuire h 
feu doux pendant 30 minutes au moins en remuant de 
temps en temps. 

BOUILLIE DE FARINE DE MAIS
 
AVEC DU LAIT ICRIM EN POUDRE
 

Pour augmenter la valeur nutritive du plat precddent, ajouter 
un quart de tasse ou une demi-tasse de lait 6crdm en poudre. 
Soupoudrer le lait lentement ]a bouillie cuite, en remuantsur 
fortement jusqu'ct ce qu'il soit bien m6lang6. 
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BOUILLIE DE FLOCONS DE BL POUR B'BIS 
(pour 4 tassts) 

Maltdriel !ngrddients 

I casserole (2 litres) Bl6 6crasd (2 tasses) 
I tasse Sel (I cuiller6e i caf6)
 
I grande cuilhre Eau (4 tasses)
 
I cuillre "i cafO
 
1 couteau
 
I gant i casseroles 
I idchaud 

Prdparatioii: 

I. 	 Mesurer Ic b16 6cras6 et le sel et les verser dans la casserole. 
Ajouter dc l'eau. 

2. 	 Porter a Obullition en remtuant de temps en temps. 

3. 	 Laisscr bouillir a fcu 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. 

11a bu so tasse de lair. Ii peut maintenant dormir tranquille. 
(Photo UNICEF - ICEF 2239) 
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BOUILLIE DE FLOCONS DE BLt
 
AVEC DU LAIT ICRIMI EN POUDRE
 

Pour augmenter ]a valeur nutritive du plat prtc~dent, ajou­
ter un quart de tasse ou une demi-tasse de lait dcr5m6 en poudre. 
Soupoudrer le lait lentement sur la bouillie cuite en rernuant 
fortement jusqu'A ce qu'iI soit bien m6lang& 

BOUILLIE DE BULGUR POUR BIBIS 
(pour 4 tasses) 

Matdriel 	 Ingr~dients 
1 casserole (2 litres environ) Bulgur (une tasse)
 
1 tasse Sel (1/2 cuillerde caf6)
 
1 grande cuilh6re Eau (4 tasses)
 
I cuillire h caf6
 
I couteau
 
I pince ou un gant pour saisir
 

Ia casserole
 
1 r6chaud
 

Prdparation: 

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

2. 	 Porter h 6bullition en remuant de temps en temps. 
3. 	 Couvrir Ia casserole, r6duire le feu si possible. Faire cuire 

a feu doux pendant environ 30 minutes. 

N.B. - Comme le bulgur a une consistance assez granuleuse, 
mme lorsqu'il est bien cuit, il vaut mieux le servir it des 
enfants Agds de plus d'un an car les tout-petits risquent de ne 
pas I'aimer. 

BOUILLIE DE BULGUR
 
AVEC DU LAIT ICRIMI EN POUDRE
 

Pour augmenter ]a valeur nutritive du plat pr6c6dent, ajou­
ter un quart de tasse ou une demi-tasse de Jait 6crdm6 en poudre. 
Soupoudrer Ic lait lentement sur ]a bouillie cuite en remuant 
fortement jusqu',t cc qu'il soit bien mdlang6. 
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TABLEAU II
 

RATIONS DE LAIT ET DE CEREALES
 

Comment determiner approximativement les rations ii distribuer 

aCu mre, atux en/ants.!c 

Femmes Nourrissons Enfants d'dge 

Aliment enceinte.s o dPre-scolaire de 

qui allaitet 18 mnois ii 6 ans 

Lail liquide .. 3/4 de tassc 3/4 de tasse 3/4 de tasse 

ou une tasse ou une tasse ou tine tasse 

Bouillic, b ulI ­
gur, farine de 

ma's, flocons 

de bl ...... I tasse 1/4 de tasse 1/2 tasse 
cu 1/2 tasse ou I tasse 

1 tasse = environ 1/4 de litre. 
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TABLEAU III 

QuawaIilds approximali1's de lair et de c~h-L'alL's lL'cLssaires pour prL'jparer des repas collectifs 

MW ,es Nourrissons En/ours d'tlgc prd-scolaire
Aliment litres1/4 36 A 18 mois tassede 1 de 18 mois ;1 6 ansg)3 litres (1 500tasse5 rations 50 rations 1 +5 rations 

1/4 
g) (150 g) 

3 litres 50(1 500rations 5 rations lit restass1/4 g) 502 ,5 rations
i + (150 


Lait cr~m 6 en 1 
g) (1 500 g) 

2,5 litre s I tasse 
(1200 g)


(150 t asse g).... I (120poudre 2,5 res lit (1 200 g) 2 tasses 1/2 
ta sse g) de1/4tasse1 (120

La it cr6 m6 en (1200 g) 2 se s las1/2 (500 g) 
(120 g) 1/2 1/4 tasse (50 g) 

p oudre + 2 lasses (500 g) 5 litres2,5 51/4 tasse (50 g) 2 tasses
d e 5h u iic (500 g) 

a 2,5I litres
(50 g) tasseI .... 5 1/2beurre 5 litres 

350 g ) 00(18f 3 500 g) 

2 tasses ( 12)80 fi 
.. . . 0 (905 1 800 

Bulgur 180 i g) t(90 5 1500g)g) (750 5( 3 500 150 g)
( 350 g ) h 5 litrest400 ia750 

g) (80 
2 I 2,5tasses(40 it80 g) I i 2.5 litres

( 500 1g) tas.-ci: I(150 g) 5 litres 1/2 ( 2 Ikg)
100200 ?ig)

2c! tasses 1 kg) ((500.:'de bh gFlocons g)100(50 ia 
(2 kg)


(200 g) 
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