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LES ALIMENTS

D'ORIGINE VEGETALE

Décembre 19566

Le Directeur du Centrc ORSTOM de Yaoundé a
donné son aimable accord pour la publication, dans
nos colonnes, de cette étude réaliséec par la section de
nutrition de ce Cenire.
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AU CAMEROUN

Ds J. PELE
S.LE BERRE

Les végétaux constituent I'essentiel das aliments
consommés en Afrique. Cette prépondérance, de-
terminée par la raretd relative et le colt des pro-
téines animales, est & l'origine du syndrome de
malnutrition protéique fréquemmant renconiré dans
ces régions. Il ne faudrait cependant pas [eter frop
catégoriquement le discrédit sur ces aliments qui
rastent indispensables et doivent apporter idéale-
ment antre 50 et 60 9, des calories de la ration
sous forme de glucides.

La publication de ce travail répond tout d'abord
&4 la nécessité de regrouper en un seul document
un certain nombre d'analysés effectuées par ez
différents chercheurs qui se sont succédés & la Sec-
tion de Nutrition Alimentation de ['ORSTOM &
Yaoundé depuis sa création en 1953, Son ambition
est de réaliser & la fois un inventaire et une table
de composition des aliments végétaux au Cameroun.
Ce travail reste incomplet tant sur 'inventaire lui-
méme que sur la composition. |l est cerfain qua si
les aliments essentiels figurent dans les tableaux
qui suivent, tous les produits comestibles du sol
n'ont pas été totalement inventoriés, tant ast grand
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leur nombre. lls varient d’'une région & l'auire, ne
servant parfois que de fagon épisodique, en cas
de force majeure (périodes de soudure), fantét con-
sommés au hasard d'un déplacement. Leur énu-
. mération rev8t un intérét plus documentaire que
nutritionnel, encore qu'on ne doive pas négliger
I'apport, vitaminique ou autre, qu'ils peuvent cons-
fitver.

Incomplet également quant & la composition,
parce que les moyens du laboratoire de la Section
de Nutrition n'ont longtemps permis de réaliser que
les dosages essentiels des principaux nutriments.
L'équipement récent du laboratoire permet d'entre-
prendre désormais les dosages des vitamines, de

- certains acides aminés, et dans un proche avenir

il sera possible de publier un additif a ca fravail.

Une autre raison de publier ces tables de compo-
sition, hous l'avons trouvée dans ['intérét que mani-
festent de nombreux Camerounais, d’origine ou
d’adoption, aux problémes de la Nutrition dans
ce pays, et en particulier dans leur souci de connai- |
tre la valeur alimentaire exacte des aliments locaux,
les liens étroits enfre malnutrition, sous développe-
ment ef stagnation économique, étant parfaitement
ressentis par chacun.

Une froisiéme raison est de permetire ['axploi-
tation des enquétes alimentaires avec plus de
précision, la composition des aliments telle qus
figurant dans les tables courantes, notamment de
la FAO, pouvant étre parfois assez différente de
celle de certains produits locaux. Cest dans ce but
également que nous avons fait figurer la compo-
sition de certains fruits ou légumes intreduits par
les Européens et qui sont relativement peu consom-
més en dehors des gros. cenires.

les produits d'origine animale n'ont pas été éu-
diés. Il est envisagé de réaliser ultérieurement une
table de composition de ces produits qui complé-
tera ce travail.

La CLASSIFICATION de ces aliments d’origine
végétale peut s’envisager de plusieurs maniéres :

1°) Soit des critéres botaniques : tubercules, feuil-
les, fruits, graines, efc...

2° Soit suivant la nature des constituants.

Mais s'il existe des aliments riches en glucides,
ou en corps gras, beaucoup d'entre eux sont inté-
téressants autant pour les corps gras que pour les
glucides (c'est le cas de l'arachide par exemple)
et il ast difficile de les classer dans un groupe plu-
8t que dans un autre, Nous avons essayé de con-
cilier ces deux aspects en décrivant successivemant :

1 — les aliments de base,

apportant surtout leurs calories sous forme de glu-
cides [plantes essentielles vivriéres) :

a) céréales et dérivés
b} tubercules et dérivés

c) les qutres aliments farineux ({fruits fcmneux)
a savoir au Cameroun :

le plantain

le bush butter ou S&

le fruit de I'arbre & pain

le fruit du baobab (Nord-Cameroun)

2 — les légumineuses,

apportant corps gras ou protides, ainsi que des
glucides pour certains : o

arachida
voandzou
haricots
sojd

3 — les amandes, noix et graines diverses

a) Oléaginauses
b} Diverses

c} Les noix de cola qui ne sont pas & proprement
parler des aliments et constituent un groupe & part;

4 — les autres végélaux comprenant surtout les
feuilles, mais aussi des fruits consommés cuits
comme légumes et d’uufres purhes de végé-
taux :

a) les feuilles,
b) les légumes & proprement parler

a) d'usage courant au Cameroun
b} d'usage surtout européen, mais appeler
& se vulgariser de plus en plus;

c) les autres parties de végétaux, éventail des

plus variés faisant appel & des jeunes pousses,
& des fleurs, etc; (parmi ces végétaux, on
réservera un paragraphe cux plantes condi-

mentaires} ;

5 — les fruits;
6 — les champignons ;
7 — les boissons,
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| — LES CEREALES

Si les tubercules et la banane plantain constituent
les éléments de base de V'alimentation dans le Sud-
Cameroun, une céréale, le mil les remplace dans
le Nord-Cameroun. Par ailleurs, le mais est con-
sommé un peu partout, et plus particuligrement
dans I'Ouest et dans la partie occidentale de |'Ada-
maoua. Enfin le riz, cultivé dans quelques zones,
at le blé, importé sour forme de farine doivent éga-
lement &fre pris en considération.

les céréales offrent sur les tubzrcules 'avantage
considérable. d’une teneur beaucoup  pius élevée
en protéines {jusqu'a 10 fois plus), qualitativement
supérieures & celles des tubercules. Elles restent
déficientes maigré tout en cerfains acides aminés
{lysine) et inférieures par conséquent aux protéines
animales. Telles que les céréales restent toutefois
trés supérieures aux tubercules et nécessitent un
complément en proféines animales moins important
pour assurer la satisfaction des besoins nutritionnels
de lindividu. ’

En dehors de leur taux en protides, les céréalas
restent évidemmeant avant tout des aliments gluci-
diques, donc énergétiques. Les glucides de la graine,
organes de réserve, se trouvent stockés sous forme
d'amidon et de glucides assimilables, au centre
de celle-ci {albumen). La couche périphériqua de 'al-
bumen constitue par contre l'assise protéique ou
couche & aleurone, riche aussi en vitamines du
groupe B; le dilemne dans I'utilisation des céréales
est de parvenir & éliminer I'enveloppe cellulosique,
indigestible, et qui de plus limiterait I'assimilation
des produits, sans toutefois faire disparaitre ces
protéines et ces vitamines. La technologie des mou-
tures de céréale est, on le devine, trés importante,
la teneur des produits finis pouvant varier consi-
dérablement suivant les méthodes, suivant les taux
de blutage, etc...

Les farines, plus ou moins grossieres, sont en
effet le mode d'utilisation des céréales le plus ré-
pandu, exception faite du riz dont les graines sont
consommées entiéres.




Les farines de mil ef mais consommées au Came-
roun sont pour la plupart obtenues par iraitement
familial (broyage au pilon, plus rarement sur une
pierre (principe de la meule dormante, donnant
une farine plus fine), les quantités de farine né-
cessaires étant préparées au jour le jour pour des
raisons de conservation. Ces procédés familiaux de
mouture « artisanale » procurent en général une fa-
rine grossiére, qui plus ou moins finemant tamisée,
garde en grande partie ses éléments nutritionnels
les plus précieux.

Le produit du premier tamisage peut &ire soumis
a un nouveau pilage et utilisé par la suite,

La mouture mécanique par des movulins & main
devrait alléger le travail de la femme africaine —
elle se pratique notamment dans ['Ouest, pour le
mais — Léiude de GAST ef ADRIAN: « Mils =t
Sorghos en Ahaggar » monire 'intérét des divers
types de mouture familiale et conclut sur le plan
nutritionnal & l'avantage des techniques tradition-
nelles, : ‘ ‘

. . ' " LES MILS

LU'Afrique constitue la terre d'élection des mils
a Fexclusion des régions de forét oU dominent
plantain et tubercules. Il est cependant intéressant
de rappeler que jusqu'au 17™ siécle les mils et
sorghos étaient cultivés couramment en Europe.
Cest un aliment essentiel en Afrique tant par le
nombre des individus dont il-constitue la nourriture
de base que par la part qu’il représente en général
“dans 'apport calorique de la ration [jusqu'a 80
et 90 % des calories).

L'appellation « MILS » englobe en fait deux gra-

" minées différentes, les SORGHOS et les PENNISE-

TUM ou MILLETS, de classement et de défermination
botanique difficiles.

Les choses se compliquent encore du fait de I'exis-
tence de diverses autres graminées, telles que le
{FONIO DIGITARIA EXILIS) et de nombreuses auires
variétés {Eleusine encore appeléa Coracan, chargari
en foulbé, Setaria, Panicum, Paspatum) qui cons-
fituent surtout des graminées de disette, sur la
nature et la parenté desquelles régne une certaine
confusion. (cf. les plantes alimentaires de |'Ouest
Africain : les.mils et sorgho — ADRIAN et SAYERSE).

On différencie généralement les différentes es-

péces par I'évaluation du poids de 1.000 grains :

Sorgho 25 & 50 g.

Petit mil 7,5 g.

Eleusine 2,5 g¢.

Setaria 2 g. (mil des oiseaux)

Mais 500 g. et plus {pour mémoirs}.

A} Les Sorghos ou gros mils “

Les cultivateurs de mil distinguent une infinie
variété de mils parmi lesquels il est au premiesr
abord difficile de se retrouver. lls les reconnaissent
suivant la couleur des grains, la taille des tiges,
la vitesse de maturation [espéces plus ou moins
hdtives), efc. et savent parfaitement choisir les va-
riétés en fonction de la nature des sols,

Un nombre impressionnant de variétés peut fina~
lement &tre ramené & un petit nombre d’espices
botaniques que 'on classe en:

1@




A) Mils de saison des pluies, ou mils d'hivernage

Ce sont presque toujours des « sorghum cauda-
tum ».

B) Mils de saison séche, mils repiqués, désigné par
les Foulbés sous le nom général de « mouskouari ».

LES MILS D'HIVERNAGE

Le plus répandu est le djigari {en Foulbé; gara,
en Toupouri) semé en place dés les premigre pluies
(Mai) et récolté en septembre - octobre. Clest le
mil rouge, cultivé notamment par les populations
des montagnes. Mil grossier, moins apprécié que
les mils blancs, il est cependant précieux car parve-
nant & maturité en septembre ou octobre, il résoud
en partie le probléme des soudures difficiles chez
les moins prévoyants dont les greniers sont vides.

Il en est de méme du Yolobri, mil blanc plus
tardif, récolté durant le mois de novembre {le shu-
kulum das Toupouri).

LES MILS REPIQUES [en Foulbé mouskouari, babu
en Toupouri) sont encore appelés « mils de décrue »,
mils de saison séche, mils de « karrals ». On ne
les rencontre que dans le Nord-Cameroun, car ils
exigent des sols inondables. leur récolte se fait
beaucoup plus tard que les mils d'hivernage. Ce
sont pour la plupart des mils blancs, se rattachant
aux groupes des Sorghum cernum.

les variétés en sont trés nombreuses. On dis-
tingue, pour ne citer que les espéces les plus ré-
pandues (les noms cités sont' en Foulfouldé, sauf
indication coniraire) :

— le madijiri, mil blanc, le plus apprécié (en
Moundang MAFAY)

— e bourgouri, mil joune ou rougedire
— le sofrari, mil jaune, le plus cultivé.

Ces mils présentent la particularité d'éire semés
en pépiniéres en aolt - septembre - les plants
sont repiqués un mois plus tard sur certains sols
inondés pendant la saison des pluies et impropres
& d'aufres cultures, au fur =t & mesure du retfrait
des eaux: ces sols sont consiitués par-des terres
argileuses refenant I'eau en profondeur (les « kar-
rals »). Les mouskouaris ne recevront pas une goutte
de pluie durant leur cycle végétatif, aprés 'unique
arrosage qui accompagne leur repiquage, mais leur
systéme radiculaire trouvera en profondeur 'humi-
dité. Il est de fait véritablement surprenant de ren-
conirer en janvier ou février [période ol se fait la
récolte) ces champs de mils verdoyants au milieu
de paysuages déj& briiés par le soleil, sur les karrals
durcis et craquelés, sillonnés par des fentes de re-
frait.

20

Ces sorghos ne réclament pas de préparation
particuliere du sol. Aprés le retrait les eaux, les
mauvaises herbes sont brilées & méme le champ et
fes plants aussitét disposés dans des trous faits
avec un pieu, dans lesquels on versera un peu
d’eavu.

De ce fait ces mils de saison séche sont d'un
grand intérét; ils donnent par ailleurs d'excellents
rendements, permettent d'étaler les périodes de ira-
vail agricole et de récolie {d'aolt, période oU on
moissonne les premiers mils hétifs, jusqu'au 15
février, époque oU se récoltent les derniers mous-
kouaris} et surtout ont permis la mise en valeur
de sols jusque l& inutilisés.

LES SORGHQOS REPIQUES HATIFS {en Foulbé Babouri)

" On distingue classiquement des précédents, des
sorghos blancs repiqués en aolt et récoltés un peu
avant les mouskouaris. On les rencontre surtout
dans le Secteur Toupouri, sur des terres lourdas
mais non inondables. Les Toupouris les classent
dans les « Babu », terme qui désigne donc les mils
repiqués dans leur ensemble, mais les appellent
« mborgay », réservant le nom de <« donglong »
aux véritables ¢« mils de saison séche ». {!)

B) Les Pennisetum ou petits mils sont également
connus sous les noms de millets, mils chandelles,
pénicilliaires.




Les Foulbés distinguent le YADIRI (Tchanri en
Toupouri, Cayna en Massa) et le MOURRI. Beaucoup
moins cultivés que les sorghos, et avec des rende-
ments & {'hectare bien inférisurs, ils n'ont gu’une
importance secondaire. (%)

Le mode de consommation des mils le plus cou-
rant est la « boule ». Les femmes versent sur I'ecu
bouillante la farine, mélangent avec un béton,
couvrent et laissent cuire queiques minutes. Le ter-
me de boule vient de la forme donnée & la péte
cuite par la petite calebasse qui sert généralement

de cuilléere pour le service. La boule est servie avec
diverses sauces d'accompagnement.

Un autre mode de consommation du mi! est la
bouillie faite avec du lait caillé et du sucre. Les
beignets de mil se rencontrent parfois, ainsi que
cerfaines préparations telle que le SOBBAL, o0 fa-
rine de mil et farine de mais se trouvent mélangées.

Nous verrons plus loin & propos des boissons,
I'utilisation du mil sous forme de biére, pratique
trés répandue dans les milieux non islamisés. 3

(') NOTA : Toutes ces varjétés de mils font 'objet d'études
et de sélection 3 la Station Agricole de Guétalé dans le
département du Margui-Wandala; ['extension des cultures

de mouskouari, du fait de la popularité de ce mil et I'amé-
lioration des rendements sont sans doute en mesure de ré-
soudre les problémes de pénurie en mil qui se posent dans
certaines régions du Nord-Cameroun.

(?) NOTA: On n'a pas fait de distinction dans les tables
de composition entre petit mil et sorgho, la composition
des deux espéces étant trés voisine. La nature du sol ou
la sélection des variétés au sein d'une espéce peuvent en-
trainer des variations au moins aussi importantes que celles
existant entre les deux principales espéces. Les distinguer
nous a donc paru dénué de signification, suriout dans le
propos qui-est ndire, de mettre & la disposition du public

une table de composition simple et pratique.

(*) NOTA : Il faut environ |17 g de grains pour donner
100 g. de farine tamisé et 40 g. de farine pour donner

100 g. de boule.

Le mais vient au Cameroun en seconde position
derriére les mils. Son aire .de production est beau-
coup plus dispersée qua celle du mil; en dehors
des régions de I"Ouest Comeroun (Bamiléké, Ba-
moun, arrondissement de Banyo) oU il constitue
une culture mojeure, il est cultivé un peu partout
jusque dans le Sud-Cameroun en culiure d'appoint.

Il est consommé de différentes fagcons: tantdt
sous forme d'épis frais grillés ou cuits & I'zau, tan-
16t sous forme de farine qui permet de préparer
beignets, bouillie et surfout le « foufou » de mais

LE MAILS

dont la préparation rappelle celle du foufou de
manioc (dans certaines régions d'ailleurs, les deux
farines sont parfois mélangées, cf. Est-Cameroun).

On trouve encore sur les marchés le mals sous
forme de péte mélangée & P'arachide et cuite dans
des feuilles de bananier {Ekomba-fon du pays Ewon-
do, Bombo-fon, des Boulous), et le Kourkourou
|piite de mais écrasé avec du sucre, parfois lége-
rement fermentée et qui, additionnée de lait se
préte trés bien & I'alimentation des enfants en bas-
dge au moment du sevrage).
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Dans 1'Ouest, le mais broyé soit sur la pierre, soit
de plus en plus dans des moulins mécaniques sert
tanidt & la fabrication du foufou [nsem en Bami-
leké) suivant une méthode en tous points compa-
rable & celle des autres régions, tantdt & la fabri-
cation du géteau de mais (Poumsem): la farine
tamisée est mélangée & de l'sau froide et la péate
ainsi constituée est disposée en petits paquets dans
des feuilles de bananier que l'on fait cuire dans
'eau avec des légumes (feuilles) et du piment. Ces
légumes, additionnés d’huile de palme et d'oignon
seront consommés avec les gGteaux de mais. Dans
la m&me région, le mals est encore consommé tout
simplement grillé avec des arachides, ou mélangé

{en grains encore) avec des haricots noirs et des
arachides et cuits & l'eau; une telle association
dont les éléments se valorisent muruellement amé-
liore I'équilibre des acides aminés et réalise em-
piriquement une excellente complémentation.

Lle « Dakere » {Adamaoua) est de la farine de
mafis cuite & la vapeur suivant une technique rappe-
lant donc celle du couscous nord-africain et con-
sommé telle que ou avec du lait et du sucre.

Enfin, comme le mil, le mais est employé pour
la fabrication d'une biére de mais pour certaines
populations.

MOTA — Il faul environ 110 g. de grains pour donner
100 g. de farine famisée et 30 3 40 g. de farine pour donner

100 g. de foufou.

LE RIZ

Le riz est cultivé fantdt en culture séche, cest
ce qu'on appelle le «riz de montagne » (encore
que cette culture puisse se faire tout aussi bien en
plaine) — tantdt en culture inondés: c'est le « riz
de riziére .

C'est la premiére méthode qui prévaut. dans le
Nord-Cameroun_en particulier dans la région de
Yagoua. Le riz est egq)emen’r depuis longtemps une
culture traditionnelle de lo région de Nanga-Eboko
oU existe une rizerie traitant le paddy.

Aliment de bgse des populations d'Exiréme-Orient, ’

le riz est au contraire peu consommé au Cameroun,
fes producteurs locgux préférant en tirer des res-
sources monétaires et acheter des aliments moins
onéreux ; il s'agit donc plus d'une culture de rapport
que d'une culture vivriégre, e riz mérite qu'on lui
accorde quelque atfention, en raison des perspec-
-tives fovorables gu'offre sa culture et de son in-
contestable supériorité nutritionnelle sur les tuber-
cules ou le plantain. Une mission d'assistance tech-
nique chinoise installée dans la région de Nanga-
Eboko tente d’adapter au pays ses méthodes et des
variétés nouvvelles pour accroitre la production. Les
résultats trés prometteurs permettent de prévair frois
récoltes annuelles & hauts rendements, mais - par
des techniques déja élaborées de cultures mondees,
i est vrai. :
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H n'est pas inutile de rappeler les modalités de
traitement du paddy [ou riz enfouré de ses enve-
loppes cellulosiques, le début de ['histoire des vi-
tamines étant infimement lié & cette céréale et aux
traitements qu'on lui fait subir. L'usinage de riz
comporte 2 phases: le décortiquage qui élimine
Ienveloppe cellulosique (glumes et glumelles) ef qui
aboutit au riz dit « cargo », riz « décortiqué ». Le
riz cargo est revétu d'un péricarpe adhérent qui
donne au grain une couleur allant du jaune brun-
clair au brun-rougedtre suivant les variétés. La se-
conde phase de l'usinage a pour but de débarras-
ser le grain de cette assise colorée, pour le blanchir
{d’'oU e nom de blanchiment) &t lui donner un as-
pect plus agréable. Mais ce blanchiment s'il est
frop paussé prive le grain de riz d'éléments nutri-

tifs importants, en particulier de substances qu'on a
identifiées comme étant la thiamine ou vitamine B1.

Le BERIBERI, maladie nutritionnelle liée & la con-
sommation de riz blanc a été étudié pour la pre-
miere fois & la fin du siécle dernier ef ratiaché &
so vraie cause, Une carence en cette vitamine, chez
les populations rhiziphages d'Extréme-Orient; en
contre-épreuve l'utilisation de riz cargo ou & peine
blanchi évitant manifestement Papparition de cette
affection ou permetiant de lo troiter. Le pilage gros-
sier destiné & blanchir grossierement le riz réalisé
en milieu familial fournit donc un riz d'aspect moins
plaisant, mais trés supérisur sur le plan nutritionnel -
aux riz traités indusiriellement.

L'histoire des vitamines et de toute la nutrition
moderne est donc intimement liée & cette céréale.

LE BLE

Le blé est importé des pays tempérés sous forme
de farine et le pain en constitue le mode de trans-
formation le plus courant. La consommation de pain
s'est considérabllement accrue dans les grandes vil-
fes et aux alentours et les importations de farine
atteignent actuellement environ 16.000 fonnes par
an. 1 est difficile de se prononcer sur ['intérét, ou
au contraire sur l'inconvénient nutritionnal d'un tel
phénoméne, étant donné les nombreux autres fac-
teurs mis en jeu — il s'agit évidemment d'un ali-
ment commode & tous points de vue, apprécié par
le consommateur, pour ses propriétés organolepti-
ques, mais aussi pour Yes propriétés « nourrissan-
tes » qu'il [ui aftribue ef qui tiennent surtout a la
sensation de piénitude gastrique, d'un prix relafi-
vement abordable par ailleurs, la baguette de
25 francs, pesant environ 225 g., apportant 560

calories et 15 & 16 g. de protides. {380 g. de ma-
nioc tubercule fourniraient le méme nombre de ca-
lories, mais seulement 3 g. de protides végétaux.

Sur le plan Economie Nationale, et non plus sous
I'angle du consommateur, le probléme est évidem-
ment tout différent et 'accroissement de la consom-

.mation de pain n'apparait pas comme souhaitfable.

Enfin si le pain peut compléter les régimes & base
de plantain et de tubercules, il ne présente pas
d'avantages évidents par rapport au mil ou au mais.

En dehors du pain, la farine de blé est parfois
utilisée pour lo confection de beignets qu'on ren-.
contra sur es marchés. Enfin 12 blé est également
consommé sous forme de pétes alimentaires et de
biscuits secs divers.

. NOTA —— Certaines variétés de blés peuvent s‘accommo-
der de climats tropicaux. Cependant cetie culture n'est en-
core qu'au stade expérimental au Cameroun.
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TABLEAUI — CEREALES

: Vitamine
Nom vernaculaire it

|

g %

E . . iqs P N ; o 758
Famille |[Nom scientifique Désignation Forme analysée  Autres

langues

mg. %

Avant

Ewondo

Humidité
Glucides
totaux g. %
Phosphore
cuisson
Aprés
cuisson
Calories

~
o

Sorghum Sorgho | Grain sec
ou gros mil

Pennisetum Petit mil "Grain sec
ou millet

Sorgho et millet | Farine grossidre

Farine tamisée

Résultats
ORANA

Eleusine Coracan Grain sec , , : Tables FAO
coracana ou eleusine

Digitaria exilis | Fonio Grain sec

Beignet de farine
de mil

Pite de farine
de mil
ou kourkourou
de mil

Grains frais

Grain sec
Farine grossitre
Farine tamisée

Pite de mais ou
kourkourou
de mais -

Farine de mals
° Dakere

cuite 3 la oo (Foulbé)
vapeur

Farine de mais N Sobbal
-+ Fonio ) (Foulbé)




Nom vernaculaire

Vitamine

. :"13 & @ 85\ 3 S ° go
Famille | Nom scientifique Désignation Forme analysée 1TBR|ITR ﬁ‘s? =Rl EZR3 s 35 -g't‘
' ' Autres gbbg@-%bbgﬁ £ O Wmwiaw ol o 8
Ewondo A |4 B0 e Egg'gﬁ I
langues 8 AR 5.4 wul =
525
<9 |<tD] U
Grami- Beignets de mais| Mekali 52,0| 1,8 7,7]37,5 1,0| 18] 2,0 43 226
nées me fon
(suite)
Oriza sativa Riz Grain (déC?l:ti~ Marori 12,61 7,51 1,2]178,2 25| 41| 3,0/336 360
cage familial) (Foulbé)
Grain (de com- 13,0 6,7| 0,7/78,9] 0,7} 10] 0,9} 85 360| FAO
merce) i -
Beignet de riz 39,21 3,3]14,8[42,3| 0,41107{ 1,3| 58 312
Triticum BIé Farine 12,01 9,8 1,3|76,2| 0,7] 24| 241200 349
Pain 45,0] 7,2] 1,0{45,6| 1,2] 20] 1,8{160 220
Phtes alimentai- 11 i1 } 1,1176,3] 0,6] 164 1,0 367| Tables FAO
res
Beignets de blé 37,01 1,9114,046,2| 0,9] 11} 1,3] 60 318
Biscuits divers Mekali 9,5]10,3|72,7 221 1,5 422
ovega




Manihot utilissima
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Il — LES TUBERCULES

Les tubercules constituent 'essentiel de la ration
dans le Sud-Cameroun, mais interviennent de fagon
non négligeable dans ['alimentation des -autres
régions.

Quels qu’ils soient, ils se caractérisent par leur
feneur importanfe en eau, leur pauvreté en protides
et en lipides. Ce sont des aliments presque exclu-
sivement glucidiques et de ce point de vue aliments
tres déséquilibrés, incapables & eux seuls d'assurer
le maintien en santé d’un individu.
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LE MANIOC

Le manioc [Manihot utilissima, famille des Eu-
phorbiacées) est le plus consommé des tubercules.
Cette plonte est originaire d'Amérique du Sud et a
été introduite en Afrique au 16™ siécle par les na-
vigateurs. La faveur dont il jouvit tient autont aux
nombreuses possibilités de préparation qu'aux faci-
litds qu'offre sa culture. Le manioc est en effet peu
exigeant et se conserve dans le sol, d'oU on I'arra-
che au fur et & masure des besoins, peu sensibles
de ce fait aux prédateurs habituels. Par contre il se
consarve mal une fois déterré.

On distingue deux variétés :

1) des maniocs amers contenant un glucoside cya-
nogétique foxique (par libération d'acide cyanhy-
drique) et qui imposent une préparation spéciale
avant d'éfre consommé (la « manihotoxine » est en
effet soluble dans |'eau).

2} des maniocs doux, qui en sont dépourvus.

Les maniocs sont rendus atoxiques par la techni-
que du rouissage, qui consiste & laisser fremper les
tubercules dans une eau stagnante, en général le
marigot, pendant deux ou trois jours; la maniho-
toxine se frouve ainsi éliminée dans l'eau de trem-

page.
Le manioc se consomme de différentes maniéres :

Le manioc doux est épluché, cuit & I'eau et con-
sommé immédiatement [il peut parfois &tre consom-
mé cru, sur le lieu de la récolte).

Le plus souvent le manioc est consommé sous
forme de farine, qui est obtenue de la maniére sui-
vante :

Les tubercules épluchés sont mis & tremper pen-
daont plusieurs jours puis écrasés et débarrassés
grossierement des fibres. La pdte ainsi obtenue est,
soit modalée sous forme de boule qu'on fait sécher
au-dessus du feu [« foufou », dans la région de
Yaoundé), soit émiettée et séchée au soleil, directe-
ment & méme le sol, sous forme de cossettes {Ca-
meroun de I'Est). A partir de ces deux présentations
on obtient par pilage une farine plus ou moins
grossiére. Cerfaines usines fabriquent une farine
industrizlie, plus fine; c'est le cas de Fusine de
Bambarang (Adamaoual.

la farine de manioc sert & la préparation du
« foufou » —— la farine est jetée dans un récipient

d'eau bouillante — aprés quelques minutes on re-
tire la marmite du feu et on mélange avec un béton
pour obtenir une péte consistante qui est mangée
avec différentes sauces.

Un autre mode de préparation est le « béton de
manioc ». La péte crue trempée fermentée est serrée
et ficelée dans des fevilles et cuite pendant plu-
sieurs heures. Cette préparation qui dégage une
odeur assez forte offre I'avantage d'une présenta-
tion commode, d'une conservation accrue (plusieurs
jours) sans précauvtions particuliéres, et d’'un encom-
brement réduit qui le fait souvent adopter par les
voyagaurs.

Un mode de préparation moins répandu au Ca-
meroun, mais qui est courant au Dahomey et en
Cote-d'lvoire est la préparation du « gari », sorte
de semoules de « tapioca ». Les tubercules, une fois
frempés, comme précédemment sont rpés et la pul-
pe obtenue est pressée dans des sacs oU on la laisse
fermenter quelques jours encore. Débarrassée de
I'eau en exces, cette pulpe est séchée et légérement
grillée en la remuant dans un récipient en terre
chauffé & feu doux.

Le tapioca vendu dans le commerce est le produit
résultant du chauffage de la fécule et d'un certain
nombre d'opérations industrielles, qui lui donne son
aspect granuleux.

la manioc est un aliment essentiellement gluci-
dique, donc énergétique qui, vu sous cet angle, rend
d'immenses services. Trés estimé des populations
africaines, le manioc n'en est pas moins, il faut le
dire, {'aliment le plus déshérité qui soit sur le plan
de la teneur en protides, (qui sont par ailleurs de
mavuvaise qualité). Cet aliment se caractérise aqussi
par des teneurs trés faibles en vitamines du groupe
B et une absence de vitamines liposolublas (A et D).
Nous verrons plus {oin que la consommation de la
feville de manioc, qui est irés répandue, compense
sensiblement ces déséquilibres. :

Enfin le manioc contient -des quantités notables
de vitamines C qui sont en parfie défruites par la
cuisson, mais qui pargdoxalement, constituent néan-
moins, bien souvent, la sourca essentielle en acide
ascorbigue des rations alimentaires, ainsi que 'ont
moniré les enquétes nutritionnzlles au Carheroun.

N

NOTA — On considére qu'il faut 270 g. de tubercule frais
brut pour donner 100 g. de cassettes, et 300 g pour donner
100 g. de farine tamisée. Enfin 40 g. de farine donnent envi-

ron 100 g. de foufou.
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LE MACABO

Le macabo {Yautia des anglosaxons), originaire
d'Amérique, notammeant des iles des « Indes Occi-
dentales » est le Xanthosoma sagitfifolium {famille
des Aracédes). C'est le « Chou-caraibe » des Antilles
francaises, nom adopié parce qgue les fevilles y sont
également consommées. Par son importance dans
P'alimentaion des Camerounais, il occupe le deu-
xiéme rang des tubercules ; il est surtout consommé
dans le Sud et dans F'Ouest. ) '

LE TARO

la taro, ou cocoyam [Colocasia antiquorum, ou
esculentum) appartient & la méme familles des Ara-
cées. | est moins consommé que le macabo ; c'est
également une plante & rhizome tubersux qui res-
semble & la précédente. On distingue ces deux es-
péces, en particulier par la forme de feuilles, pel-
tées pour le taro, sagittées pour le macabo.

Cette planfe est originaire de I'Asie du Sud-Est.
Les feuilles sont également consommées par les
populations originaires de ces régions. Ces deux tu-
bercules sont consommés de la mé&me maniére, cuits
& Peau et accompagnés de sauces diverses. Le faro
demande une cuisson prolongée et c'est peut-&ira
une des raisans pour laquelle il est pau consommé,
sauf toutefois dans l'ouest du pays ot il constitue
avec le mais I'aliment de bass des populations Ba-
miléké (Poo). Dans cette région il est en général
transformé en péte, aprés cuisson.

Macabo

L'IGNAME

Un autre légume tubéreux trés répandu est I'igna-
me (Dioscorea) ; c'est le « Yam » des anglo-saxons.
Plante grimpanta exigeant des tuteurs, il en existe
de nombreusas espéces dans e monde dont cer-
taines sauvages, spontanées. Elle semble avoir été
introduite d'Afrique en Amérique suivant un frajet
inverse du manioc et de la patate. Certaines variéteés
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sauvages sont toxiques et parfois utilisées au Ca-
meroun & des fins criminelles. D'autres espéces por-
tent des tubercules aériens ou bulbilles {Dioscoren
bulbifera, « Alog » en ewondo, potato-yam en an-
glais) ; certaines variétés sont également tenues pour
toxiques ; ce sont ces tubercules aériens qui sont
consommés.




LA PATATE DOUCE

la patate douce {lpomea batatas), famille des
convolvulacées, est le dernier des tubercules de con-
sommation courante. Originaire d'Amérique, la pa-
tate s'est trés vite répandue dans les régions tro-
picales.

Macabo, taro, igname et patate, & la différence
du manioc se conservent assez longtemps et n'exi-
gent donc pas les traifements préalables quon fait
subir au manioc, en partie & des fins de conserva-
tion. (On rencontre cependant, dans {'Adamaoua
notamment, sur les marchés, des patates coupées
en morceaux et séchées). lls sont donc consommés

tels que, épluchés, lavés et coupés en morceaux,
placés dans I'eau et portés au feu, le temps de cuis-
son pouvant varier suivant les espéces, mais se si-
tuant autour d'une heure en régle générale (2 ma-
nioc doux peut &fre préparé de la méme facon).
Plus rarement les morceaux de tubercules sont cuits
directement dans la sauce ou y sont réchauffés,
réalisant ainsi une sorte de « ragodf's. Les tubercu-
les peuvent &tre également réduits en purée aprés
cuisson & l'eau [patate). Certains peuvent &ire frifs
{ignames, patates), ou cuits sous la cendre (manioc
doux, macabo).

NOTA — Les feuilles de manioc, de patate, de taro et de
macabo sont fréquemment consommaées comme légumes ; elles

seront étudides plus loin.

LA POMME DE TERRE

La pomme de terre {solanum tuberosum), d'in-
troduction récente en Afrique, n'est cultivée qu’en
culture maraichére aux alentours des grandes villes
et est plus consommée par les étrangers que par
les autochtones. Sa consommation est appelée a se
développer, mais elle n'apporte rien de plus que
les tubercules africains traditionnels.

AUTRES LEGUMES TUBEREUX

Un certain nombre de légumes tubéreux moins
couranfs peuvent sz renconirer dans cerfaines ré-
gions.

C'est le cas notamment de:
1°) Coleus dysentericus (famille des labliées,

« haoussa - potatoe », « métabera » en foul-
fouldé).

On le renconire surfout dans le Nord-Cameroun,
sous forme de petits fubercules.

2°} Cyperus esculentus (famille des cypéracées) c'est
le « souchat comestible » ou amande de terre.
Il se présente sous forme de petits rhizomes

arrondis, de la taile d'un pois, & peau cha-
grinds, & golt de noisette, consormmés cru en
général. On le rencontre dans le Nord-Cameroun
(« Watchuddijé » en foulfouldé).

Il faut également citer :

Aponogeton sp. — Petit tubercule sucré d'une
plante cultivée par les Foulbés
sous le nom d'« adjakodié ».

Certains tubercules spontanés pauvent &tre con-
sommés en période de disette, tels Anchomanes
Dubius [Aroidée comme le taro; en Foulbé: Bu-
gulli).
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TABLEAU II — TUBERCULES

. Vitamine
Nom vernaculaire = C
‘3 7 W bY g —
Famille Nom scientifique Désignation Forme analysée EREIEIBA IR @g\»\ ®] el Sl o8 gl 4@
Autres [E I€ .|°© |E§3|T 2IER| 83l 5
‘ Ewondo SR B 321G ) Bl Sl S B2 3
langues |3 o |5 |02|0 |SE|RE|EE 2898 S
Euphorbiacées | Manihot Manioc | Tubercule frais |[Koe-Mbon 60,11 0,9, 0,3(37,7| 1,0125 | 1,6] 70| 35| 2 |157
utilissima (manioc doux) : ,
Farine grossiére . 149 1,0/ 1,0182 | 1,1{112 | 4 |242 340
{ou cossettes)
Farine tamisée o 15,8 0,9 1,1/80,8] 14|58 | 6 (243 337
Boule de manioc{Vouvou 13,2] 1,7| 0,2|82,5| 2,4|48 | 2,4/101 2 1339
Baton de manioc!Ebobolo 35,3] 3,9 1,2159,1| 0,5i{44 | 1,7| 46 256
Gari
Tapioca com- . 12 | 05! 0,3/86,9, 0,3 . 362 | F.A.Q.
merce
Aracées Xanthossoma sp.| Macabo Tubercule frais |Akaba 62,2) 2,5 0,4(33,5' 1,4/16,5| 1,0| 80| 9,3| 1,3 147
Colocasia sp. Taro Tubercule frais Atu 66,6/ 1,8/ 0,3|130 | 1,2138 | 1,2|116| 7 | 04,124
Discorées Discorea sp. Ignames Tubercule frais |{Ekoro 73,6| 2,6/ 0,2/22,8) 0,864 | 0,9 75| 9 | 0,8/102
Discorea Ignames aérien- | Tubercule frais !Alok Fekoa 71,6 2,91 0,424,1} 1,0{19 | 2,5| 90 109
bulbifera nes (Foulbé) '
Convolvulacées | Ipomea Batatas | Patate douce Tubercule trais [Mebuda 72,3 ‘2,6 0,523,7| 09123 | 1,1 84 (23 | 1,2|/107
Patate trempée Pembere [158] 3 | 0,6/78,5| 2 (21 | 1,3[345 1329
séchée ‘ ‘
Solanées Sclanum Pomme de terre | Tubercule 78,01 2,0/ 0,11189] 1 | 8 .| 0,7| 40 {10 82 | F.A.O.
tuberosum
Labiées Coleus Tubercule Metabera [15,0/ 0,5| 0,683 | 0,9} 2t | 2 '|160]| - 340
dysentericus (Foulb¢) ‘
Cyperacées Cyperus Souchet comesti-| Tubercule Watoudjé 113,01 3,5 {29,2152,3] 2,0 3,21914 469
esculentus ble (Foulbé) :
Patate sauvage ' . |Atoko  181,3{0,7( 0,5/17 | 06| 10/ 1 [120 74
' (Foulb#)

NOTA. -~ Les taux en vitamine C des tubercules sont des valeurs moyennes car ils varient suivant la température de stockage.



Il — AUTRES ALIMENTS GLUCIDIQUES

On peut rassembler dans un troisitme groupe
d’'aliments glucidiques quelques végétaux assez dif-
férents les uns des autres, mais ayant quelques traits
communs ; ce sont des fruits, tantdt cultivés, tantdt
protégés ou méme simplement spontanés, qui se
caractérisent par une teneur élevée en glucides, et
qui de ce faif sont & méme de suppléer qux oliments
de base. Il s’agit de la banane plantain, du fruit
de I'arbre & pain, du fruit du baobab- (Nord-Came-
roun) et du fruit du safoutier (Bush-Butter, ou sda
en ewondo).

LA BANANE PLANTAIN

La banane plantain représente, & cdté du manioc
et des tubercules d'une part, du mil et des autres
céréales d’autre part, le troisiéme élémant capital
des rations alimentaires au Cameroun.

Le bananier semble bien avoir été introduif en
Afrique & une époque difficile & préciser, depuis
I'Est Asiafique ou 1'Océanie et sans doute plus pré-
cisément d'Indo-Malaisie,

La banane plantain, ou banane & cuire [Musa
paradisiaca) se distingue des auires variétés, prin-
cipalemsant Musa sapientium {banane douce} et Mu-
sa nana (bananier nain des canaries) par sa plus
grande taille et par sa faible teneur en sucre. De ce
fait elle est consommée cuite, la cueillette interve-
nant le plus souvent sur le fruit encore vert, plus
rarement sur le fruit mér, dans lequel une partie de
Pamidon s'est alors transformée en sucre. On dis-
tingue un nombre important de variétés portant

chacune un nom -suivant la taille et la forme des
doigts (en ewondo Elat, Zoaba, Eson, Eban, Osanda,
etc). Ces différences morphologiques ne s'accompa-
gnent pas de modifications notables de la compo-
sition.

La banane plantain est consommée soit bouillie
{elle est alors mangée telle que ou écrasée en purée),
soif cuite sur la cendre, soit coupée en tranches
et frite dans I'huile de palme {on utilise en général
le fruit mlr pour cette derniére préparation).

Un vin de banane est parfois préparé dans I'Est,
mais on renconire surtout dans cette région (Ba-
touri} une préparation tout & fait particuliere, la
farine de banane. Les plantains épluchés sont mis
& sécher soit au-dessus du feu, soit au soleil. Une
fois bien secs, ils sont pilés, famisés et la farine
obtenue sert & la préparation d'un foufou analogue
& celui du manioc ou da mais.
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L'ARBRE A PAIN

Le fruit de l'arbre & pain est peu consommé au
Cameroun. C'est un arbre des zones tropicales hu-
midas qu'on rencontre en beaux peuplements dans
la région de Kribi et un peu partout ailleurs comme
arbre ornemental. H a été introduit en Afrique par
ies européens, depuis la Malaisie et la Polynésie
qui paraissent &tre le foyer d'origine de cetie espéce
végétale,

Il existe en fait plusieurs variétés d'arbres & pain
{(genre Artocarpus, famille des moracées) :

Y

1°} L'arbre & pain proprement dit: Arfocarpus
communis [ou incisa) est un grand arbre & feuilles
profondement incisées, dont le gros fruit composé,
pouvant peser jusqu'd 3 kilos est dépourvu de
grains (variété apyrena). La pulpe est découpée
en tranchas qui peuvent &ire grillés sur la braise,
cuites & 'eau ou frites.

2%} Variété « Seminifera» : Une autre variéfé,
plus répandue au Cameroun, se présente exacte-

ment sous le mé&me aspect, mais le fruit identique
extéricurement se caractérise par les graines qu'il
renferme, au nombre d'une cinquantaine. Ce sont
ces graines, de la taille d'une chataigne, qui sont
consommées (bouillies ou grillées), et non plus la
pulpe. C'est ce qui a fait donner & cet arbre le nom
de « chataignier des Anfilles ».

3°) Enfin une troisiéme variété est le Jacquier
{Artocarpus integrifolia — Jack-fruit en anglais),
dont la feuille est petite, non découpée — Les fruits
énormas, pouvant affeindre jusqu'ad 30 kilos, nais-
sent directement sur le tronc et les grosses branches
comme les cabosses du cacaoyer. lls renferment des
graines comparables & celles de 'arbre & pain
variété seminifera, ef qui ont le méme usage. Cet
arbre est surtout répandu en Extréme-Orient o0 la
pulpe jaune et juteuse est également consommée
en guise de fruit. Cet arbre reste au Cameroun une
curiosité botanique {voir jardin de Nkolbisson).

NOTA : Scule la pulpe farineuse de la premiére variétd

sera étudiée dans ce. paragraphe, les amandes des deux

sutres variétés étant analysées au chapitre des noix et graines.

LE SAFOUTIER

{« Pachylobus - Edulis ») famille des Burséracées,
trés répandu dans la moitié Sud du Cameroun,
produit le fruit appelé SGa en Ewondo: c'est le
« Bush-butter » des anglosaxons.

LParbre trés répandu autour des villages dans la
région de Yaoundé, porfe des sortes de grosses
« prunes », pour employer le terme le plus usité
et le plus approchant, de couleur rose tournant au
mavuve-violacé & maturité, de 8 & 2 cm. de long.
Le sda se trouve plus ou moins fout au long de

['année sur les marchés, mais 1'époque d'abondance
se situe entre juillet et janvier.

Lla pulpe mince recouvrant un gros noyau est
farineuse, acidulée et trés appréciée. Elle est con-
sommée aprés cuisson du fruit entier & l'eau ou
au four. Sa feneur relativement élevée en protéines
et en lipides (25 %) en fait un aliment assez parti-
culier, différent des précédents qui sont surtout
amylacés, trés intéressant sur le plan nutritionnel.

LE BAOBAB

{Adansonia digitata), arbre géant des régions de
savane est un peu, comme le palmier & huile pour
les populations du Sud, un arbre providentiel. Sa
feuille est couramment consommée fraiche ou sé-
chée. Le gros fruit ovo'f?e suspendu par un long
pédicule est connu sous Je nom de « pain de sin-
ge »; il renferme une pulpe blanche farineuse qui

32

est consommée en pays de savane, et des graines
noires dont on peut extraire de I'huile. Ces graines
sont parfois grillées dans leur coque et les amandas
sont ensuite pilées avec des arachides, additionnées
d'eau et de sucre: la sauce ainsi obtenue accom-
pagne le mil (Sénégall.




I - AUTRES ALIMENTS FARINEUX

Nom vernaculaive | ® Vitamine
% % g S 3 © g &b ?j © ¥® ® gg\-
Famille Nom scientifique Désignation Forme analysée = E': gh\ %‘6\' g§ 'gh\ S ;‘6‘ v ’ém’:‘nb "
E Autres |2 |EVIS¥IEE|§ T ETE|SE| 8], 5] &
wondo 3 m |S5a2leal 8
langues = 2188 ] W
404 bn| O
Musacées Musa Paradisiaca [Banane plantain | Banane verte 58,0] 1,2§ 0,3139,6{ 0,8{17 1,4126 124 | 3 [148
Banane mfire - |61,0] 1,2} 0,4136,8] 0,814 | 1 26,6|121,6( 3,9/138 ‘
Banane frite dans 50,3| 1,4 4,9142,5] 1,0(10,9 1,829 21,617 |198
I’huile de palme
Banane cuite sur 51,11 1,40,15145,8] 1,0 56| 1,2]33 42,3(11,4|171
la cendre (verte -
ou miire) -
Burseracées Pachylobus Edulis|Safoutier ou Bush-| Fruit (pulpe) Saa 51,51 7 125,9]14,6] 1,016 0,3(36 {19 | 9 [319
butter :
Moracées Artocarpus com-{ Arbre 4 pain Pulpe farineuse 70 1,31 041255 1,0}0,02 0,0410,04 110
munis
Bombacées Adansonia digi- | Baohab (pain [Farine de la pulpe 22,91 L1} 0,1172,6] 3,3/340 266
tata | de singe)




