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ERRATUM

au lieu de
le pilage grossier destiné &
blanchir grossierement...
reu sensibles de ce fait
qui le fait souve,t adopter

des quantités notables de
vitamines C

gu'il faut 270% de tubercule
frais

ils varient suivant la
température de stockage

l'abre trés répandu...

étudiéc avece les autres
graines

Tableau 111

. .spontandes, comme les graines

- .en portions grossos de
couleur brune

765 de lipides

. a 1l'emballage, pour leur
garder,leur humidité..

"Haematostaphis barteri” est
un petit arbre..

- .0bjet des cultures marai-
cheres. .

L'usage du nombre de ces
produits

- .la fabrication de :BCL.
détas

~-Ayan,75.
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lire
le pilage grossier,destiné & blan-
chir sommairement...
peu sensible de ce fait
qui le fait souvent adopter

des quantités notables de vitamineC

qu'il faut 270 gr. de tubercule
frais

ils varient suivant la durée de
stockage

1l'arbre,trés répandu--..

étudide avec les autres condiments

( p.103 )
Tableau IV
. .spontanées.Comme les graines..

..en portions plus ou moins grosses
de couleur brune

135c de lipides

.. & 1'emballage pour leur garcer
leur humidité..

"Haematostaphis varteri",vetit
arbre- .

..objet de cultures maraicheres

L'usage de nombre de ces produits

..]la fabrication du "I30L" ...
détar

~hyan, 75—~ Ayan oscé,147.
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LES ALIMENTS D'ORIGINE VEGETALE AU CAMEROUN

Les végétaux constituent 1l'essentiel des aliﬁents consom-
més en Afrique. Cette prépondérance, déterminde par la rareté re-
lative et le colit des protéines animales, est & 1'origine du
syndrome de malnutrition protéique fréquemment rencontré dans
ces régions. 11 ne faudrait cependant pas jeter trop catégori-—
quement le discrédit sur ces aliments qui res$ent indispensables
et doivent apporter idéalement entre 50 et 60 % des calorles de

“'. la ration sous forme de glucides.

La publication de ce travail répond tout d'abord i la né-

cessité de regrouper en un seul document un certain nombre d'a-
" nalyses effectuées par les différents chercheurs qui se sont

" “succédés & la Section de Nutrition Alimentation de 1'ORSTOM 3

' Yaoundé depuis sa création en 1953. Son ambition est de réaliser
‘a4 la fois un inventaire et une table de composition des aliments
“végétaux au Camerouti- Ce travail reste incompiet'tant'sur 1'in-
- ventaire lui-méme gle sur la composition- I1 est certain que si
les aliments essentiels figurent dans les tableaux qui suivent
tous les prodults comestibles du sol n'ont pas été totalement
inventoriés, tant est grand leur nombre- I1s varient d'une ré-
gion & 1l'autre, ne servant parf01s que de fagon eplsodlque, en
cas de force maJeure (périodes de soudure), tantét consommés au
hasard d'un déplacement. Leur énumératlon_revét un intérét plus
documentaire qué nutritionnel,'encore qu‘on ne doive pas négli-
ger l'apport, vitaminique ou autre, qu'ils peuvent constituer.

Incomplet également quant é‘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 1l sera possible de publier
un additif é ce travail-

Une autre raison de publier ces tables de composition,
nous 1l'avons trouvée dans 1'intéré&t que manifestent de nombreux
camerounais, d'originé ou d'adoption, aux problémes de la nutri-
tion dans ce pays, et en particulier dans -leur souci de connaf-
tre la valeur alimentaire exacte des aliments locaux, les liens
étroits entre malnutrition, et sous développement et stagnation
économique, étant parfaitement ressentis par chacune.

Une troisiéme raison est de permettre 1'exploitation des
enquétes alimentaires avec plus de précision, la composition des
aliments telle que figurant dans les tables courantes, notamment
de la FAQ, pouvant &tre parfois assez différente de celle de
certains produits locaux. C'est dans ce but également que nous
avons failt figurer la composition de certains fruits ou légumes
introduits par les européens et qui sont relativement peu con-
sommés en dehors des gros centres.

Les résultats d'analyse présentés tout au long de ce do-
cument constituent des chiffres moyens. Les mémes produits, sui-
vant leur origine, peuvent varier notablement dans leur composi-
tions. Les chiffres ci-dessous proviennent essentiellement des
tables de composition des aliments du Nord-Cameroun rédigées &
1'occasion de_l'enquéte nutrition effectude dans cette partie
du pays et de celles de 1'Adamaoua réalisées dans les conditions
analogues (voir page 168).



Pour la commodité de l'emploi, il était nécessaire d'a-
dopter des chiffres moyens valables pour 1l'ensemble du pays :
c'est ce qui a été fait.

_ Le lecteur trouvera cependant en annexe, dans la seconde

' partie de ce dooument (page 170 ), les tables des aliments pour
le Nord-Cameroun et pour 1'Adameoua, & partir desquelles ont

été obtenues les valeurs moyennéé“présentées”én premiére partie.

Ces tables sont accompagnées des méthodes de dosage uti~-
lisées.

Ce document est consacré exclusivement aux Aliments
d'origine végétale. la Section de Nutrition envisage de publier
ultérieurement une table de composition des aliments d'origine
animale au Cameroun. On trouvera cependant dans la seconde par-
tie quelques résultats d'analyse concernant ces produits- Nous
n' avons pas jugé utile de les supprimer, pulsqu'il 8 aglt de
tables de composition constituant un ensemble et réallsées a
1l'occasion des enquétes régionales.

Ie CIASSIFICATION de ces aliments d'origine végétale
peut s'envisager de plusileurs maniéres :

19) Boit suivant des critéres botaniques :
tubercules, feuilles, fruits, graines, etce..

29) Soit suivant la nature des constituants.

Mais s'il existe des aliments riches en glucides, ou en

- corps gras, beaucoup d'entre eux sont intéressants autant
pour les corps gras que pour les glucides (c'est le cas de
1'arachide. '
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par exemple). et il est diffidile de les classer dans un groupe
plutdt que dans un autre. Nous avons essayé de concilier ces deux
aspects en décrivant successivement ' ' :

1-) les aliments de base, _
apportant surtout leurs calories sous forme de glucides (plan-
tes essentielles vivritres) :
a) céréales et dérivés
'b) tubercules et dérivés .
c) les autres aliments farineux (fruits farineuX)

4 savoir au Cameroun :

le plantain

le bush-~butter ou S&

le fruit de l1l'arbre a pain

le fruit du baobab (Nord-Cameroun)

2~) les légumincuses - _ |
apportant corps gras ou protides, ainsi que des glucides pour

certains arachide

voandzou

haricots

!

soja

3~) les amandes, noix et graines diverses -

a) Oléagincuses

b) Diverses
¢) Les noix dc cola qui ne sont pas i proprement parl  des

aliments et constituent un groupe a part;

4-) les autres végétaux comprenant gurtout les feuilles,



mais aussi des fruits consommés cuits comme légumes et d'au-—

tres parties de végétaux :

A) les feuilles,
B) les 1dégumes & proprement parler

a) d'usage courant au Cameroun
b) d'usage surtout européen, mais appeler & se vul-
gariser 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 aux
plantes condimentaires):

5-) les fruits:

6-) les champignons:

7-) les boissons.




QUELQUES ELEMENTS DE GEOGRAPHIE
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Avant d'aborder le sujet, nous pensons qu'il peut &tre
utile de présenter le Cameroun dans ses grands tralts. Les pro-
ductlons vivridres et notamment agricoles, qui conditionnent
1'alimentation des populations (et ce d'autant- plus que les
- 4changes commerciaux entre régions éloignées restent encore trés-
' rédults), sont en effet en grande partie imposées: par le con~
- texte écologique : Climat, pluvlométrle, nature des gols, ete.,
déterminent impérativement les cultures de méme qu'ils condi~
tionnent les activités pastorales. |

- Etiré en longueur du Nord au Sud, le Cameroun s'étend du
Lac-Tohad (13e paralldle) jusqu'aux frontidres gabonaises et
congolaises qui ge confondent sensiblement avec le 2¢ paralldle,
sur une distance de plus de 1.200 km. Du fait de cet étalement
en 1ongueur on rencontre du Nord au Sud la succession de régions
naturelles qui, depuis Dakar, strient horizontalement 1'Afrique
Occidentale et 1'Afrique Centrale au Sud du Sahara, en bandes
continues. '

On retrouve ainsi :

1) La Région Sahélge nne, constituée de vastes steppes 3 épineux,
peu peuplées, domaine de pasteurs nomades, peu enclins 3 la
culture du fait de la sdcheresse qui régne dans ces régions
peu arrosées. Au-dessous de 1'isohydte 600, les précipitations
plus abondantes permettent cependant la culture du mil.

2°) La Région Soudanienne, pays de savane boisée, est par excel-—
lence la région & sorghos L'élevage y réussit également, sans
avoir 1'importance qu'il revét dans la zone suivante.



3°) La Zone Gulnée__g conitienes grossiérement Y 1a iimlte Nord

- du département de 1'Adamdouss La;”ﬂvane‘arbb tive la couvTe
dans se partle Nord; plus au Sud, la taille des arbres s'ace
- roit 1la gsavane dev1ent "arborée“ ‘Plus bas encore on pres-
_sent la prox1mité de la forét équatorlale aux ramifications
qu 'elle envoie le long des cours d'eau sous forme de foréts
galerles, morcelant la savane eri zonies de plus en plus exigueS'- 
c'est la Zone Gulnéenne Préforestiere. Région de transitlon
doné 1 4 la partie Nord est encore le domeine du mil et du
gros élevage et correspond ou vaste département de 1'Adamacuas
La partie Sud, préforestlere, a vu disparaftre le mil au pro—
fit des tubercules- '

4°) la Zone Guinéenhe Equatoriale est le domaine de la fordt
hygrophile. Les cultures dominantes sont ici celles des tuber— .-
. cules et de la banane plantains
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Si les tubercules et la banane plantain constituent les
éléments de base de l'alimentation dans le Sud-Cameroun, une cé-
réale, le mil les remplace dans le Nord-Cameroun. Par ailleurs,
le mais est consommé un peu partout, et plus particuliérement
dans 1'Ouest et dans la partie occidentale de 1'Adamaoua. Enfin
le riz, cultivé dans quelques zones, et le blé, importé sous forme
de farine doivent égalemenf 8tre pris en considération.

Les céréales offrent sur les tubercules l'avantage considé-

rable d'une teneur beaucoup plus élevée en protéines (jusqu'a

10 fois plus), qualitativement supérieures & celles des tubercules.
Elles restent déficientes malgré tout en certains acides aminés’
(lysine) et infériecures par conséquent aux protéines animales.
Telles que, les céréales restent toutefois trés supérieures aux
tubercules et nécessitent un complément en protéines animales

moins important pour assurer la satisfaction des besoins nutri-

tionnels de 1l'individue.

En dehors de leur taux en protides, les céréales restent
évidemment avant tout des aliments glucidiques, donc énergétiques.
Les glucides de la graine, organes de réserve, se trouvent stockés
sous forme d'amidon et de glucides assimilables, au centre de cel-
le-ci (albumen). La couche périphérique de 1'albumen constitue par
contre 1l'assise protéique ou couche a aleurone, riche aussi en
vitamines du groupe B; le dilemne dans l'utilisation des céréales
est de parvenir & éliminer 1'enveloppe cellulosique, indigestible,
et qui de plus limiterait 1l'assimilation des produits, sans toute-
fois faire disparaitre ces protéines et ces vitamines. La techno-
logie des moutures de céréale est, on le devine, trés importante,



la teneur des prcduite finis pouvent varier considérablement sui-

vant 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 répandu, exception faite

du riz dont les graines sont consommées entiéres.

Les farines de mil et de mais consommées au Cameroun sont
pour la plupart obtenues par traitement familial (broyage au pi-
lon, plus rarement éur une pierre (principe de la meule dormante,
donnant une farine plus fine), les quantités de farine nécessaires
étant préparée au jour le jour pour des raisons de conservation.
Ces procédés familiaux de mouture " artisanale " procurent en gé-
néral une farine grossiére, qui plus ou moins finement taﬁisée,
garde en grande partie ses éléments nutritionnels les plus préci-

GUX «

Le produit du premier tamisage peut &tre soumis & un nou-

veau pilage et utilisé par la suite.

La mouture mécanigue par des moulins & main devrait allcigex

le travail de la femme africaine - elle se pratique notamment dai.
- 1'Ouest, pour le mais — L'étude de GAST et ADRIAN : " Mils el Sor-
gho en Ahaggar " montre 1'intérét des divers types de mouture fa-

miliale et conclut sur le plan nutritionnel & 1'avantage des tech~

niques vraditicnnelles.



LES MILS

LtAfrique constitue la terre d'élection des mils & 1'exclu~-
gion des régions de forét ou dominent plantain et tubercules. Il
est cependant intéressant de rappeler que jusqu'au 17¢me sidcle
les mils et sorghos étaient cultivés couramment en Burope. C'est
un aliment essentiel en Afrique tant ﬁar le nombre des individus
dont il constitue la nourriture de base que par la part qu'il re-
présente en général dans l'apport calorique de la ration (jusqu'a
80 et 90 % des calories).

L'appellation " MILS " englobe en fait deux graminées diffé-
rentes, les SORGHOS et les PENNISETUM ou MILLETS, de classement et
:de détermination botanique difficiles.

Les chosés se compliquent encore du fait de 1'existence de
diverses autres greminées, telles que le FONIO DIGITARIA EXILIS)
et de nombreuses autres variétés (Eleusine encore appelée Coracan,
- chargari en Foulbé, Setaria, Panicum, Paspalum) qui constituent
surtout des graminées de disette, sur la nature et la parenté des-
quelles régne_une certaine éonfusion. (cf. les plantes alimentaires
de 1'Cuest Africain : les mils et sorgho - ADRIAN et SAYERSE).




On différencie généralement les différentes espees par
1'évaluation du poids: de 1.000 grains :

So;ghé' éSréQBQUg -

.. Péﬁit mil _7;5_8

Eleusiné_ _2;5_3_::.; ‘
Setaria ,“ 2 g (mil des oiseaux)
hajs 500 g et plus (pour mémoire).

A) IES SORGHOS OU GROS MILS -

B Les cultivateurs de mil distinguent une infinie varidté
Ide mils parmi'iésduels'ii est au premier abord difficile de se
retrouver. Ils les recoﬂnaissent guivant la couleuf des grains,
la taille des tiges, la vitesse de maturation (espéces plus ou
'moins_haﬁives), etc. et savent parfaitement chodsir les variétés

‘en fonction de la nature des sols.

Un nombre impressionnant de variétés peut finalement é&tre

ramené 3 un petit nombre d'espeéces botaniques que l'on classe en :

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

Ce sont presque toujours des "sorghum caudatum".

B) liils de saison s®che, mils repiquds, désignés par 18 Foulbés

sous le nom général de 'mouskouari'.

LES MILS D'HIVERNAGE -

Le plus répandu est le djigari (en Foulbé; gara, en Toupou~
ri) semé en place dés les premiéres 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 cependént précieux car parvenant 4 matu-
rité en Septembre ou Octobre,lil“résoud en partie le probléme
des soudures difficiles chez,les moins. prevoyants,dont les gre-
niers sont vides. \

I1 en est de méme du Yo;obri, mil blanc plus tardif, ré-
colté durant le mois de Novembre (le shukulum des 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 mlls at hlvernage. Ce sont pour la plupart des
‘mils blancs, se rattachant aux groupes des borghum cernum

Les variétés en sont trés nombreuses. On distingue, pour
ne citer que les sspéces les plus répandues (les noms cités sont

en foulfouldé, sauf indication contraire)

~ le madjiri, mil blanc, le plus apprécié (en lMoundang
MAFAY) |

-~ le bourgouri, mil jaune ou rougedtre

-~ le safrari, mil jaune, le plus cultivé.

Ces mils présentent la particularité d'étre semés en pepi-.
nidres en ALoflt - Septembre - les plants sont repiqués un mois
plus tard . sur certains sols inondés pendant la saison des pluies
et imp?opres a d'autres cultures, au fur et & mesure du retrait
des eaux : ces sols sont constitués par des terres argileuses
retenant l'eau en profondeuf (les "karrals"). Les mouskouaris ne
recevront pas une goutte de pluie durant leur cycle végétatif,

apres l'unique arrosage qui accompagne leur repiquage, mais leur



systéme radiculaire trouvera en .profondeur 1'humidité nécessairc.
11 est de fait véritablement surprenant de rencontrer en Janvier
ou Février (période ol se fait la récolte) ces champs de mils
verdoyants au milieu de paysages déji brfilés par le soleil, suxw
les karrals durcis et craquelés, sillonnés par des fentes ce e

" trait.

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

_ De ce fait ces mils de saison séche sont d'un grand inté-

_ rét§ ils donnent par ailleurs d'excelients rendements, permet-
tent d'étaler les périodes de travail agricole'et de récolte
(d'Aolt, période ol on moissonne les premiers mils hatifs, jus-
qu'au 15 Février, épogque ou se récoltent les derniers mouskouaris)
et surtout ont permis la mise en valeur de sols jusque 13 inuti-
lisés.

7/

LES SORGHOS REPIQUES HATIFS (en Foulbé Baboufri).

On distingue classiquement des précédents des sorghos blancs
repiqués en Aoldt et récoltés un peu avant les mouskouar%ﬁ. On
les rencontre surtout dans le Secteur Toupogri, sur des terres
lourdes mais non inondables. Les Toupouris ies classent dans les
"Babu", terme qui désigne donc les mils repiqués dans leur ensem-
ble, mais les appellent "mborgay", réservant le nom de "donglong"

aux véritables "mils de saison seche".
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du Margul—wandala l'exten81on des cultures de mouskouari, du
fait de la_popularité de ce mil et 1l'amélioration des rendements
sont sans doute en mesure de résoudre les problémes de pénurie
en mil qui se posent dans certaines régions du Nord-Cameroun.

B) 1ES PENNISETUM ou PETITS MILS sont égalemnt connus sous les

noms de millets, mils chandelles, pénicillaires.’

Les Foulbég distinguent le YADIRI (Tehanri en Toupouri,
Cayna en Massa) et le MOURRI. Beaucoup moins cultivés que les
sorghos, et avec des rendements & 1l'hectare bien inférieurs, ils

n'ont qu'une importance secondaire.

NOTE - On n'a pas fait de distinction dans les tables de
composition entre petit mil et sorgho, la composition des deux
especes étant trés voisine. La nature du sol ou la sélection des
variétés au sein d'une espéce peuvent entrainer des variations
au moins aussi importantes que celles existant entre les deux
principales especes. Les distinguer nous a donc paru dénué de
signification, surtout dans le propos qui est le nétre, de met-
tre a la'dispoéition du public une table de composition simple

et pratique-

Le mode de consommation des mils le plus cdﬁrant est la
"boule". Les femmes versent sur 1'eau bouillante la faring, mé-
langent avec¢ un bAton, ‘couvrent et laissent cuire quelques hminu-
tes. Le terme de boule vient de la forme donnée & la phte cuite
par la peﬁite calebasse qui sert généralement de cuillére pour
le service. La boule est servie avec diverses sauces d!aqcompagnementr



Un autre mode de consommation du mil est la bouillie faite
avec du lait caillé et du sucre. Les beignets de mil se rencon-
trent parfois, ainsi que certaines préparations telle que le
SOBBAL, ol farine de mil et farine de mais se trouvent mélangées.

Nous verrons plus loin & propos des boissons, l'utilisation
du mil sous forme de bidre, pratique trés répandue dans les mi-

lieux non Islamisés.

" NOTA- I1 faut environ 117 g. de grains pour donner 100 g. de
farine tamisée et 40 g. de farine pour donner 100 g. de boule.

LE MATIS

Le Majs vient au Cameroun en scconde position derriére les
mils. Son aire de production est beaucoup plus dispersée que cel-
le du mil; en dehors des régions de 1'Ouest Cameroun (Bamiléké,
Bamoun, Arrondissement de Banyo) ou il constitue une culture na-
jeure, il est cultivé un peu partout jusque dans le Sud-Cameroun

en culture d4'appoint.

I1 est consommé de différentes facons : tantdt sous forme
d'épis frais grillés ou cuits & l'eau, tantdt sous forme de fari-
ne qui permet de préparer beignets, bouillie et surtout le "fou-
fou" de mais dont la préparation rappelle celle du foufou de ma-
nioc (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 ph-
te mélangée & l'arachide et cuite dans des feuilles de bananier
(Exomba-fon du pays Ewondoy, Bdmbo—fon, des Boulous), et le Kour-
kourou (pite de mais frais écrasé avec du sucre, parfois légére-
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ment fermentée et qui, additionnée de lait se préte trdés bien &

l'alimentation des cnfants en bas fge au moment du sevrage).

Dans 1'Ouest, le mais broyé soit sur la pierre, soit de
plus en plus dans des moulins méoaﬁiques sert tantdt a la fabrica-
tion du foufou (nsem en Bamileké) suivant une méthode en tous
points comparable & celle des autres régions, tantdt & la fabri-
cation du gateau de mals (Poumsem) : 1la farinec tamisée est
mélangée a dé l'eau froide et la plte ainsi constituée est dispo-
sée en petits paquets dans des feuilles de bananier que 1'on fait
‘cuire dans 1l'eau avec des légumes (feuilles) et du piment. Ces
légumes, additionnés d'huile de palme et d'oignon seront consom-
més avec léé gateaux de mais. Dans la méme région, le mais est
encore consommé tout simplement grillé avec des arachides, ou mé-
langé (en grains cncore) avec des  haricots noirs ct des arachides
et cuits & 1l'eau; Une telle association dont les éléments se va-
lorisent mutuellement améliore 1'équilibre des acides aminés et

réalise empiriquement une excellente complémentation.

Le " Dakere " (Adamaoua) est de la farine de mais cuite a
la vapeur suivant une technique rappellant donc celle du couscous
Nord-Africain et consommée 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.

farine tamisée et 30 & 40 g. de farine pour donner 100 g. de fou-

fou.



LE RIZ

Le riz est cultivé tantdt en culture séche, c'est ce qu'on
appelle le "riz de montagne" (encore que cette culture puisse se
faire tout aussi bien en plaine) - tantdt en culture inondée
c'est le "riz de riziere".

C'est la premiére méthode qui prévaut dans le Nord-Cameroun
en particulier dans la région de Yagoua. Le riz est également
depuis longtemps une culture traditionnelle de la région de Nanga-—
Eboko ou existe une rizeric traitant le paddy.

Aliment de base des populations d'Extréme Orient, le riz
est au contraire peu consommé au Cameroun, les producteurs locaux
préférant en tirer des ressources monétaires et acheter des ali-
ments moins onéreux; il s'agit donc plus d'une culture de rapport
que d'une culture vivriere, le riz mérite qu'on lui accorde quel-
que attention, en raison des perspectives favorables qu'offre sa
culture et de son incontestable supériorité nutritionnelle sur
les tubercules ou le plantain. Une mission d'assistance technique
chinoise installée dans la région de Nanga-Eboko tente d'adapter
au pays ses méthodes et des variétés nouvelles pour accroitre la
production. Les résultats trés prometteurs permettent de prévoir
trois récoltes annuelles & hauts rendements, mais par des techni-

ques déja tres élabordées de cultures inondées, il est vrai.

I1 n'est pas inutile de rappeler les modalités de traite-
ment du paddy (ou riz entouré de ses enveloppes cellulosiques, le
début de l'histoire des vitamines étant intimement 1ié & cette
céréale et aux traitements qu'on lui fait subir. L'usinage de riz
comporte 2 phases : le décortiguage qui élimine 1l'enveloppe cellu-

losique (glumes et glumelles) et qui aboutit au riz dit " cargo ",
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riz "décortiqué". Le riz cargo est fevétu‘d'uh péricérpe adhérent
qui donne au graln une couleur allant du jaune brun clalr au brun
fougeétre suivant les varletes. ‘La seconde phase de 1! usinage a
pour but de débarrasser le grain de cette assise colorée, pour

le blanchlr (d'ou le nom de blanchlment) et lui donner un aspect
plus agreable Mals ce blanchlment s'il est trop poussé prlve le
grain de riz d'éléments nutrltlfs importants, en particulier de
substances qu'on a idéntifiées cémme étant la thiamine ou vitami-

ne Bl.

Le BERIBERI, maladie nutritionnelle lide & la consommation
de riz blanc a été étudié pour la premieére fois & la fin du sie-
cle dernier et rattaché & sa vraie cause, une carence en cette
vitamine, cbez les populations rhiziphages d'EXtréme-Orient; en
contre épreuve i’utilisation de riz cargo ou & peiﬁe\blahchi évi-
tant manifestement l'apparltlon de cette affectlon ou permettant
de la traltor. Le pilage grossier destiné & blanchlr grossiérement
- le riz réalisé en milieu familial fournlt donc un riz d'aspect

“m01ns plalsant, mais trés supérieur sur le plan nutrltlonnel aux

riz traltes 1ndustrlellement.

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 transformation le plus courant.
La consommation de pain s'est considérablement accrue dans les
grandes villes et aux alentours et les importations de farine at-
teignent actuellement environ 16.000 tonnes par an. Il est diffi-
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cile de se prononcer sur l'intérét, ou au contraire sur 1l'incon-
véﬁient nutritionnel d'un tel phénoméné, &tant ddnné les nombreux
autreéifacteurs'mis en jeu -~ il s'agit évidemment d'un aliment
'commode,gAtQus points de vue, apprécié par le consommateur, pour
ses propriéﬁés organoleptiques, mais auséi pour les propriétés
‘"nourrissantes" qu'il lui attribue et qui tiennent surtout 4 la
sensation de plénitude gastrique, d'un prix relativement aborda-
ble paf‘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 calories, méis seu-
lement 3 g. de protides végétaux.

 Sur le plan Econdmie Nationale, et non plus sous l'angle du
consommateur, le probleme est évidemmént tout différent et 1l'ac-
croigsement de la consommation de pain n'apparait pas comme sou-—
haitable. Enfin.si le pain peut Qonqﬂéteriles régimes & base de
. plantain et de tubércules, 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 la confection de beignets qu'on rencontre sur les marchés.
Enfin le blé est également consommé sous forme de phAtes alimen-
taires et de biscuits secs divers.

NOTA - Certaines variétés de blés peuvent s'accommoder de

climats tropicaux. Cependant cette culture n'est encore qu'au sta-

de expérimental au Cameroun.
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LES TUBERCULES

Manihot utilissima



LES TUBERCULES

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

Quels qu'ils soient, ils se caractérisent par leur teneur
importante en eau, leur, pauvrete en protides et en llpldes Ce
ont des allments presque exclusivement glucidiques et de ce point
de vue aliments tres desequlllbres, 1ncapables a4 eux seuls d'as-
surer le maintien en santé d'un individu.

LE MANIOC

" Le manioc (Manihot utilissima, famille des Euphorbiacées)
est lezﬁlus consommé des tubercules. Cette plante est originaire
d'Amérique du Sud et a été introduite en Afrique en 16&me siécle
par les navigateurs. La faveur dont il jouit tient autant aux
nombreuses possibilités de préparation qu'aux facilités qu'offre
sa culture. Le manioc est en effet peu exigeant et se conserve
dans le sol, d'ou on l'arrache au fur et & mesure des besoins,

. peu sensibles de ce fait aux prédateurs habituels. Par contrc il
se conserve mal une fois déterré. o

On distingue deux variétés
1) des maniocs amers contenant un glucoside cyanogénétique toxi-
que (par libération d'acide cyanhydrique) et qui imposent une
préparation spéciale avant d'étre consommé (la"manihotoxine"
est en cffet soluble dans 1l'eau);
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2) des meniocs doux,qui en sont dépourvus.

Les maniocs amers sont rendus atoxiques par la technique du
rouissage, qui consiste & laisser tremper les tubercules dans une
eau stagnante, en général le marigot, pendant deux ou trois jours:
la manihotoxine se trouve-ainsi éliminde dans 1'eau de trempage .

Le manioc se consomme deidifférentes manidres

Le manioc doux est epluche, cuit a 1 eau et consommé 1mmed1atement

(i1 peut parf01s etre consommé cru, sur le 11eu de 1a récolte) .

Le plus souvent le manioc est consommé sous forme de farine,

qui est obtenue de la maniére sulvante H

Les tubercules épluchés sont mis & tremper pendant plusieurs
jours puis écrasés et débarrassés grossiérement des fibres. La
pidte ainsi obtenue est, soit modelée sous forme de boule qu'on
fait sécher au dessus du feu (" foufou ", dans la région de Yaou-
ndé), soit émiettée et séchée au soleil, directement & méme le
s0l, sous forme de cossettes (Cameroun de 1'Est). A partir de ces
deux présentations on obtient par pilage une farine plus ou moins
grossiére. Certaines usines fabriquent une farine industrielle,
plus fine; c'est le cas de 1l'usine de Bambarang (Adamaoua).

La farine de manioc sert & la préparation du " foufou " -
la farine est jetée dans un recipient d'eau bouillante - apres
quelques minutes on retire la marmite du feu et on mélange avec
un baton pour obtenlr une péte consistante qui est mangée avec

dlfferentes sauces.

Un autre mode de préparation est le " baton de manioc ".
Ia pAte crue trempée fermentée est serrée et ficelée dans des
feuilles et cuite pendant plusieurs heures. Cette préparation qui
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dégage une odecur assez forte offre 1l'avantage d'une présentation
commode, d'une conservation accrue (plusieurs jours) sans précau-
tions particuliéres,; et d'un encombrement réduit qui le fait sou-

veft adopter par les voyageurs.

Un mode de préparation moins répandu au Cameroun, mais qui
‘est courant au Dahomey ct cn C8te-d'Ivoire est la préparation du
Mgari", sortc de semoulc de "tapioca". Les tubercules, une fois
trempés, comme précédemment sont répés et la pulpe obtenue est
presséc dans des sacs ou on la laisse fermenter quelques jours
encore. Débarrassée dec 1l'eau en excés, cette pulpe est séchée et
légerement grillée en la remuant dans un recipient en terre chauf-

fé 4 feu doux.

Le tapioca vendu dans le commerce est le¢ produit résultant
du chauffage de la féculc et d'un certain nombre d'opérations in-

- 3
dustrielles, qui lui donnei[son aspect granuleux.

Le manioc est un aliment essentiellement glucidique, donc
énergétique qui, vu sous cet angle, rend d'immenses services.
Tres ostimé des pOpulations africaincs, le manioc n'en est pas
moiﬁs, il faut le dire, 1'aliment le plus déshérité qui soit sur
le plan de la teneur en protides, (qui sont par ailleurs de mau-
vaise qualité). Cct aliment se caractérisc aussi par des teneurs
tres faibles en vitamines du groupe B et unc absence de vitamines
liposolubles (4 et D). Nous verrons plus loin que la consommation
de la feuille de manioc, qui est trés répanduc, compense sensible-

ment ces désequilibres.
Enfin le¢ manioc contient des quantités notables de vitamines

C qui sont en partie détruitespar la cuisson, mais qui paradoxale-
ment, comstituent néanmoins, bien souvent, la source essentielle cn
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acide ascorblque des rations alimentaires, ainsi que l'ont montré

les. enquetes nutrltlonnelles au Cameroun.

NOTA : On considére qu'il faut 270 % de tubercule frais brut
pour donner 100 g. de cossettes,
et 300 g. pour donner 100 g. de farine tamisée.
Enfin 40 g. de farine donnent environ 100 g. de foufou.

LE MACABO .

Le Macabo (Yautia des anglosaxons), originaire d'Amérique
notamment des fles des " Indes Occidentales " est 1le Xanthosoma
sagittifolium (famille des Aracédes). C'est le "Choux-caraibe'des
Antilles Frangaises, nom adopté parce que les feuilles y sont éga-
lement consommées. Par son importance dans 1l'alimentation des ca-
merounais, il occupe le deuxidme rang des tubercules; il est sur-
tout consommé dans le Sud et dans 1'Ouest.

LE TARO

Le taro, ou Cocoyam (Colocasia antiquorum, ou esculentun)
appartient & la méme famille des:Aracées. I1 est moins consommé
que le macabo; c'est également une plante & rhizome tubereux qui
ressemble & la précédente. On distingue ces deux espéces, en par—
ticulier par la forme de feuilles, peltées "pour le taro, sagittées

pour le macabos



Cette plante est originaire de 1l'Asie du
Sud Est. Les feuilles sont également consommées
rar les populations originaires de ces régions.
Ces deux tubercules sont consommés de la méme
maﬁiére, cuits & l'eau et accompagnés de sauces
diﬁeraes. le taro demande une cuisson prolongée
et c'est peut &tre une des raisons pour lagquelle
‘11 est peu consommé, sauf toutefois dans 1'Ouest
du pays ol il constitue avec le mais l'aliment de
base des populations Bamileké (Poo). Dans cette
région il.est en général‘transformé en pAte,apras
~ cuisson. : ‘ ‘ |

L' IGNAME

- macave - Un autre légume tubereux trds répandu est
' ,l’Ignaﬁe (Dioscorea); c'est le " Yam " des anglo-
8axons . Plahte'grimpante exigeant des .tuteurs, il
en existe des nombreux espdces dens le monde dont
certaines sauvages;'apontanéqs. Ell: semble avoir 4té introduite
d'Afrique en Amérique suivant un tr:. jet inverse du manioc et de la
patate. Certaines variétés sauvages sont toxiques et parfois utili-
sées au Cameroun & des fins criminclles. D'autres espdcées portent
des tubercules aédriens ou bulbilles {Dioscorea bulbifera, " Alog "
en Ewondo, potato-yam en anglais); certaines variétés sont également
tenues pour toxiques; ce sont ces tubercules aériens qui sont con=
sSommés . :
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LA PATATE DOUCE

La Patate douce (Ipomea batatas), famille des convolvula-
cées, est leé dernier des tubercules de consommation courante.
'”Orlglnalre d'Amérique, “Ia- patate s'est trés vite repandue dans
'”les reglons troplcalesof ' ’ I

Macabo, Taro, Igname et patate, 4 la différence du ‘menioc
se conservent assez- longtemps et n'exigent donc pas les traite-

. - ments préalables qu on -fait subir au manioc, en partle a4 des fins

de conservatlone(on rencontre cependant, dans l’Adamaoua notam~
ment, sur les marchés, des . patates coupées en morceaux et séchéesa ).
I1s sont donc consommés tels que, épluchés, lavés et coupés en
morceaux, placés dans l'eau et portés au feu, le temps de cuisson
pouvant varier sensiblement suivant les especes, mais se situant
autour d'une heure en reégle generale (le manioc doux peut étre
préparé de la méme facon) . Plus rarement les morceaux de tubercu-
- le sont- cu1ts directement.dans la.sauce ou y sont rechauffés, ré-
allsant a1n81 une ‘sorte-:de . "ragoﬂt Les tubercules peuvent étre
egalement réduits en purée apres cluisson i 1'eau (patate). Cer-
tains peuvent:étre fritsfignames; patates), ou cuits sous la
cendre (manioc .doux, macabo).
NOTA ~ Tes “feuilleéssde ‘manioc, de patate, de taro et de macabo

- gontifréquemnent P consommées comme legume elles seront- étu-
. dlées’pIuS*loin-s~ Tl ET s ' :

RIS R P
\,.‘."-_l(g?-. MERR :',::y._’-"
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LA POMIE DE TERRE

La pomme de terre (solanum tuberosum), d'introduction ré-
cente en Afrlque, n'est cultivée qu'en culture maralchére aux
alentours des grandes villecs et est plus consommée par :les étran-
gers que par les autochtones. Sa consommation est appelée a se
développer, mais elle n'apporte rien de plus que les tubercules

africains traditionnels.

Autres légumes tubéreux -

Un certain nombre de légumes tubéreux moins courants peuvent

se rencontrer dans certaines régions.
C'est le cas notamment de

19) Coleus dysentericus (famille des labiées, "haoussa ~ potatoe",
"métabera" en foulfouldé). '

On le rencontre surtout dans le Nord~Cameroun, sous forme

de petlts tubercules.

29) Cyperus esculentus (famille des cypéracées) c'est le "souchet
comestible" ou amande de terre. Il se présente sous forme de
petits'fhizomes arrondis, de la taille d'un pois, 5 peau cha-
grinde, & gofit de noisette, consomés cru en général. On le ren-
contre dans le Nord-Cameroun ("Watchudjé" en foulfouldé).

I1 faut également citer : ,
Aponogeton sp. - Petit tubercule sucré d'une plante cultivée par

- les Foulbé sous le nom d'"adjakodjé" .

Certains tubercules spontanés peuvent &tre consdmmés en
période de disette, tels Anchomanes Dubius (Aroidée comme le ta-
ro; en Foulbé : Bugulli). '
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NOTA : Les taux en vitamine C des tubercules sont des valeurs
moyennes car ils varient suivant la température de stockage.
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ITT - AUTRES ALIMENTS GLUCIDIQUES

On peut rassembler dans un troisiéme groupe d'aliments
glucidiques ‘quelques végétaux assez différents les uns des autres,
mais ayant quelques traits communs; ce sont des fruits, tant 8t
cultivés, tantdt protégés ou méme simplement spontanés, qui se
caractérisent par une teneur élevée en glucides, et qui de ce
fait sont a méme de suppléer aux aliments de base. I1 s'agit de
la banane plantain, du fruit de 1l'arbre & pain, du fruit du bao-
bab (Nord-Cameroun) et du fruit du safoutier (Bush-Butter, ou sia
en Bwondo) .

A) Th BAVANE PLANTATY -

La banane plantain représente, & cdté du manioc et des tu-
bercules d'une part, du mil et des autres céréales d'autre part,
le troisieme élément capital des rations alimentaires au Cameroun.

Le bananier semble bicen avoir été introduit en Afrique 2
une époque difficile & préciscr, depuis 1'Est Asiatique ou 1'Océ-
anie et sans dout plus précisément d'Indo-llalaisiek

La banane plantain, ou banane & cuire (lMusa paradisiaca) se
distingue des autres variétés, principalement iysa sapientium
(banane douce) et Musa nana (Bananier nain des canaries) par sa
plus grande taille et par sa faible teneur en sucre. De ce fait
elle est consomméc cuite, la cueillette intcrvenant le plus sou-
vent sur le fruit encore vert, plus rarement sur le fruit mdr,
dans'lequel une partie de l'amidon s'est alors transformée en
sucre. On distingue un nombre important de variétés portant cha-
cune un nom suivant la taille et la. forme des doigts (on Ewondo
Elat, Zoéba, Eson, Eban, Osanda, etc.). Ces différences morpholo-

giques ne s'accompagnent pas de modifications notables de la



compositions _

La banane plantain est consormée soit bouillie (elle est
alors mangée telle que ou écrasée en puréde), soit cuite sur la
cendre, soit coupée en tranches et frite dans l'huile de palme
~(on utilise en général le fruit mir pour cette derniére prépara-
tion). _ _

Un vin de banane est parfecis préparé dans 1'Est, mais on
rencontre surtout dans cette région (Batouri) une préparation
tout & fait particuliére, ‘la farine de banane. Les plantains éplu-
chés sont mis & sécher soit au dessus du feu, soit au soleil. Une
fois bien secs, ils sont pilés, tamisés et la farine obtenue sert
a4 la préparation d'un foufou analogue & celui du manioc ou de

mais.

B) L'ARBRE A PAIN -

Le fruit de 1l'arbre & pain est peu consommé au Cameroun.
Ctest un arbre des zones tropicales humides qu'on rencontre en
beaux peuplements dans la région de Kribi et un peu partout ail-
leurs comme arbre ornemental. I1 a été introduit en Afrique per
les européens, depuis la Malaisie et la Polynésie qui paraisscnt

&tre 1e'foyer d'origine de cette espece végétale.

- I1 existe en fait plusieurs variétés d'arbres & pain (genre

Artocarpus, famille des moracées) :

1°) L'arbre & pain proprement dit : Artocarpus communis (ou inci-

"sa) est un grand arbre & feuilles profondement incisées, dont le
gros fruit composé, pouvant peser jusqu'a 3 kilos est dépourvu de
grains (variété apyrena). La pulpe est découpée en tranches qui
peuvent 8tre grillées sur la braise, cuites a l'eau ou frites.
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2°) Variété "Seminifera": Une autre variété, plus répandue au Ca-

meroun, se présente exactement sous le méme aspect, mais le fruit
identique extérieurement se caractérise par les graines qu'il ron-
ferme, 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. Clest ce qui a fait donner a cet arbre lec

nom de " chataignier des Antilles ".

39).Enfin une troisiéme variété est le Jacquier (Artocarpus integri-
folia - Jack~fruit en anglais), dont la feuille est petite, non dé-

coupée - Les fruits énormes, pouvant atteindre jusqu'ad 30 kilos,
naissent directement sur le tronc et les grosses branches conme
les cabosses du cacaoyer. Ils renferment des graines comparables

&4 celles de l'arbre & pain variété seminifera, et qui ont lc méme
usageo Cet arbre est surtout répandu en Extréme-Orient ol la pulpe
jaﬁﬁe et juteuse est également consommée en guise de fruit. Cet
arbre reste au Cameroun une curiosité botanique (voir jardin de
Nkolbisson).

——— s o

étudiée dans ce paragraphe, les amandes des deux autres variétés

étant analysées au chapitre des noix et graines.

C) LE SAFOUTIER -

("Pachylobus Edulis") famille des Burséracées, trés répan-
du dans la moitié Sud du Cameroun, produit le fruit appelé Sla en
Ewondo : c'est le "Bush-butter" des anglosaxons.

L'abre tres répandu autour des villages dans la région de
Yaoundé, porte des sortes de grosses "prunes", pour employer le
terme” 1le plus usité et le plus approchant, de couleur rose tour-
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nant au mauve-violacé i maturité, de 8 & 9 cm de long. Le sfa se
trouve plus ou moing tout au long de 1'année sur les marchés, mais
1'époque d'abondance se' situec entre Juillet et Janvier. -

- La pulpe mince rccouvrant un gris noyau est farineuse, aci-
dulée et trés appréciée. Elle est consommée aprés cuisson du fruit

\

entier & 1'eau ou au four. Sa, teneur rclatlvement elevee en pro-

téines et en lipides (25 %) en fait un aliment assez partlculler,
différent des précédents qui sont surtout amylacés, trés intéres-
sant sur le plan nutritionnel. -

D) 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 séchée. Le¢ gros fruit ovoide suspendu par un long pédicule
est connu sous le nom de "pain de singe"; il renferme une pulpe
blanche farineuse qui est consommée en pays de savane, et des
graines noires dont on peut extraire de 1l'huile. Ces graines sont
parfois grillées dans leur coque et les amandes sont ensuite pi-
lées avec des arachides, additionnées d'eau et de sucre : la sau-
ce ainsi obtenue accompagne le mil (Sénégal).
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IV - LES LEGUMINEUSES
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Les LEGUMINEUSES constituent une vaste famille du monde vé-
gétal p?rticuliérement intéressante par les nombreuses espéces
COmestiBies gqu'elle rénferme, et qui sont caraétérisées, dé‘fagon
cohstante, par une teneur élevée en pfotides et botaniquement par-
lant par leurs fruits en "gousse"; certaines, telles qﬁe 1'arachi-
de et le soja, sont en outre des sources majeures de corps gras;
d'autres, telles les haricots, sont des aliments surtout farineux,

mais que leur teneur en protides valorise.

Les LESGUIMINLUSES se divisent en trois sous-familles, les
_CAESALPINACEES, les MIMOSACEES et surtout les PAPILLONACELS qui
- renferment le plus grand nombre d'espéces intéressantes sur le

.plan alimentaire.

Ces dernieres. appartiennent aux genres ARACHIS, 1'arachide

" VOANDZEIA (pois de
terre ou voandzou)

1" CAJANUS, VIGNA, DOLI-
CHOS, PHASEOLUS
(haricots)

" GLYCINE (soja)
n PISUM (pois)

L' ARACHIDE

L'arachide (Arachis hypogea) est une des plantes les plus
cultivées en Afrique - Originaire d'Amérique du Sud, elle y a été
introduite au XVIeme giécle. (Le terme de cacahuéte est d'ailleurs
d'originé‘eSbagnol)- Elle se caractérise parle développement sou-
terrain des gousses, d'ou le nom de pea—nuf, ground nut qui lui



est donné en anglais.

Tantét cultures & vocation industrielle dans certaines ré-
gions et destinées & 1'industrie des oléagineux, tant8t en cultu-
re vivriere autour des villages ol on la retrouve presque bouiou=s.
elle constitue, de fagon fort opportune, un des élémgnts importants
de 1'alimentation africaine traditionnelle et un complément nutri-
tionnel capital. |

Sa teneur en corps gras le désigne comme la graine oléagi-
neuse par excellence, mais les protides qu'elle renferme, en font
également un aliment providentiel dans les pays ou les protéines
animales restent inaccessibles a la majorité des populations.

Les arachides sont consommées soit crues, soit grillées,
soit bouillies, tantbt cntiéres, tantdt écrasées en phAte d'ara-
chide qu'on incorpore & un grand nombre de plats ou de sauces.

‘Elles peuvent &tre traitdes, par des procédds familiaux,
pour en extraire 1'huile, mais le tourteau résiduel incomplete-
ment déshuilé et dont la tencur en protides se trouve encore ac-
crue de ce fait est toujours consommé, ce qui est une excellente
chose. On le trouve souvent sur les marchés sous des formes di-

verses (galettes, boules, "cigares"). .

Les tourteaux industriels, provenant des huileries modernes,
quels que soient les procédés d'extraction employés sont par con-
tre presque totalement privés de matitres grasscs et constituent,
le probléme de la qualité des acides aminés mis & part, la source
de protéines la plus riche connue, de 1'ordre de 50 g. pour cent.
Ce fait explique les raisons pour lesquelles on a essayé un peu
partout dans le monde, d'utiliser ces tourteaux non seulement
pour la fabrication d'engrais ou l'alimentation du bétail, mais

directement pour 1l'alimentation humaine.
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N O T A : L'appréhension soulevée dans le monde par la découver-
te dans les arachides d'une toxine, 1'Aflatoxine, élaboréec par
une moisissure qui se développe sur certains lots de graines, ne
doit pas jeter le discrédit sur cet aliment providentiel, la misc
en oeuvre de certaines précautions lors de la récolte et du stoc-

kage permettant d'!'éviter ces inconvénients.

LES HARICOTS

Les haricots sont des graines renfermant surtout de 1'ami-
don, mais leur teneur en protéines n'est pas négligeable et en
fait un complément. alimentaire souhaitable & la plupart des ré-
gimes. Le nombre des variétés de haricots en rend unce classifica-
tion difficile; leur détermination est d'ailleurs complexe pour
le profane et importe peu sur le plan strictement alimentaire,
leur composition variant sommes toutes assez peu d'une espece &
1'autre.

Le haricot connu-des pays tempérés, PHASEOLUS VULGARIS con-
sommé vert entier (en gousse) ou écossé (frais ou séché) se ren—
contre cn culture maraichere autour des centres urbains. Les va-
riétés usuellcs en Afrique sont surtout du genre VIGNA (haricot
"Niebe", Vigna inguiculata, appelé aussi dolique), mais appar-
tiennent aussi aux genres DOLICHOS et PHASEOLUS.

Les haricots font l‘objet_d'une consommation importante
dans 1'Ouest-Cameroun. Ailleurs, elle n'est pas ce qu'elle devrait
étre et il y a certéinoment un effort & faire pour en développer
la culture éfant donné 1'intérét de cet aliment et 1'éventail des
variétés"qui permet de trouver l'espece le mieux adaptée'aux di-
verses cohdifions de sols etlde climats. Ils sont consommés comme

légumes le plus souvent, entiers ou parfois réduits en plte.

R
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Des beignets de haricot sont cependant vendus sur les mar-—
chés—dans—certaines régions-(Douala, -Bamilecké). Dans 1'Adamaoua
on rencontre sous le nom de KOSSAI des beignets de -haricot- sec
écrasé et de farine de mil frits dans 1l'huile d'arachide.

LE POIS VOANDzZOU

Le Pois voandzou ou Voandzou (VOANZEIA subterranea, pois de
terre, pois Bambara, Bambara earth pea, bambara ground nut en
anglais) est connu au Cameroun, mais & lui non plus n'est pas
accordée la place qui devrait lui revenir. Les pédoncules floraux
s'enterrent ct les gousses comme pour 1l'arachide, murissent dans
le sol, d'ol le nom de pois de terre (Atob, metob en Ewondo,
debbi en Foulbé).

Le Voandzou est apprécié par certainces populations du Nord
(Toupouris en particulier) ol il a été introduit asscz récemment

avec succes.

I1 peut &tre consommé, comme 1l'arachide, soit cru, soit
aprés cuisson, il peut alors étre servi tel que, en sauce, ou

écrasé et présenté en boule.

LE S0JA

Le Soja (glycine max, syn - soja hispida) est une plante
originaire du Sud Est Asiatique, qui tient une place capitale
dans 1'alimentation des orientaux, notamment en Chine, et qui est
en droit_dé.revendiquer une des toutes premiéres places dans la
hiérarchie des_espéces végétales alimentaires. En Afrique, elle
n'est actuellement encore l'objet que de cultures expérimentales.
Ses multiples utilisations exigent un éertain nombre d'opérations
culinaires qui ont freiné jusqu,a ce jour sa diffusion, mais en
fin de compte son grand intérétdevrait finir par 1'imposer; tres
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riche en protides ct lipides, lc soja se situe & mi chemin entre
1'arachide et les haricots: 11 est cultivé sur une large échelle
aux Etats Unis comme plante ‘oléagineuse.. -

Le soja, égalencnt engrais vert et excellent fourrage pour
le bétail, peut s'employer comme un haricot ordinaire; sa cuisson
est toutefois assez longue. Les orientaux en tirent un lait végé-
tal qu'il est possible de faire cailler (fromage de soja) et par
fermentation diverses sauces. Le sdja pourrait rendre de grands
services pour 1l'alimentation infantile au moment du sevrage; sans
&tre comparable au lait animal, il en constitue un succédané
intéressant quand le premier fait défaut, ce qui est courant en

Afrique.

Cette plante, on le voit, présente donc de multiples pdles
d'intérét. Cl'est pour cette raison et bien qu'celle ne constitue
pas actuellement un aliment spéecifiquement camerounais, que nous
avons réservé quelques lignes A son étude. o

N OTA : Les experts chinois en riziculture travaillant dans la
région de Nanga-Eboko, ont planté du soja et obtenu d'excellents
résultats. '

En dehors de ces espéces, on trouve dans le commerce d'au-
tres légumineuses alimentaires que nous ne citons que pour mémoire,
car elles n'entrent que rarement dans l'alimentation africaine et

sont consommées surtout par les européens.

I1 s'agit notamment des petits pois (Pisum sativum) frais
ou sccs (pois "cassés") et des haricots d'Burope frais, ou secs
(Le haricot vert, dont la gousse est consommée en méme temps que
la graine sera étudié avec les légumes). Les lentilles (lens es-
culata) et les pois chiches (cicer arietinum) sont exclusivement




- 44 -

" des aliments d'importation. Par contre les petits maraichers peri-
urbains livrent aux consommateurs des villes des haricots verts
d'Europe, ou écossés .frais, ainsi que parfois des petits pois.

Pour faire un tour d'horizon complet des légumineuses soli-

mentaires au Cameroun, il faut citer :

1°) dans la sous—famille des MIMOSACEES, 1'arbre 2 farine ou leré

(Parkia bigloboss), arbre des savanes de 1'Adamaoua ou du Nord
Cameroun dont la gousse et les graines fermentés constituent des
aliments courants. ' _ |

La graine, employée pour la fabricafion d'un condiment (le
dadawa en Foulbé, qui est le Soumbara d'Afrique Occidentale)
sera étudiée avec les autres graines.

La gousse contient également une pulpe jaune, acidulée qui,
réduite en farine, permet de confectionner certains plats,

d'ou le nom d'arbre & farine.

2°) dans la sous-famille des CESALPINACEES - Le "Cassia tora" est

un afbrisseau de 1 &4 2 m. de haut, & fleurs jaunes, portant de

longues gousses de 20 cm., dont les jeunes feuilles sont con-
sommées dans le Nord-Cameroun (Tasbao en Fouldouldé, Pentchere
en Toupouri). Nous les retrouverons dans 1'étude des feuilles.

Les fleurs de "sargai" (Adamaoua) consommées également (dans
les sauces) sont des .fleurs de césalpinacées, probablement de Cas-

sia occidentalis.

" Tamarindus indica (Tamarin, "djabe" en Foulbé) est un arbre des

pays de savane. 11 porte des gousses dont le pulpe riche en acide
tartrique, de gofit agrdéable sert & préparer une sorte de boisson
rafraichissante ("eau de tamarin" dans 1'Adamaoua), ou est consom-

mée telle que.
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V - GRAINES , AMANDES NOIX DIVERSES

ytuhunpihbu i J s e ot e e e o e - e - - o = —— —

L'alimentation camerounaise traditionnelle, comme 1l'alimen-
tation ‘africaine en générale, fait appel & un nombre considérab e
de graines et amandes diverses, qui sont tantét produites par des
especes cultivées, tantdt 1'objet d'une simple cueillette & partir
d'especes spontanées, comme les graines de céréales ou de 1égiri-
neuses, ces organes de réserve de la plante sont riches eén nuuri-
ments divers et apportent & la fois glucides, lipides et prcotides
dans des proportions variables.

Les consommateurs y recherchent tantét des propriétés muci-
lagineuses donnant du liant aux sauces et leur conférant leur as-
pect gluant, leur onctuosité, qualités qui favorisent 1'absorption
des aliments amylacés (céréales ou tubercules), tantbét des propri-
étés condimentaires, tantbt - et le plus souvent - une source de
corps gras. Dans ce domaine des graines oléagineuses en particu-
lier, les espeéces productrices sont extrémement nombreuses en par-—
ticulier dans les essences forestiéres, et la plupart sont inex-
ploitées, mais l'inventaire en a été fait par les botanistes, et

méme bien souvent l'analyse des composants lipidiques.

En fait on assiste graduellemént & une simplification des
rations alimentaires tenant pour une grande part, & une désaffec—
tion pour les produits de cueillette et en particulier certalnes
graines oléagineuses qui servaient couramment encore dans.l'ali-
mentation il y a quelques decades, phénomene -qui se situe dans le
courant normal de l'histoire et qui a fait progressivement passer
les populatlons africaines du stade de la cueillette & celui d'une
culture qui se modernise petit & petlt et sélectionne les produits
les plus intéressants. Ceci entraine sans doute une meilleure pro-
ductivité notamment énergétique, mais aussi une évolution regret-

table vers des régimes alimentaires beaucoup plus monotones. Ce%
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abandon d'un certain nombre de produits de l'alimentation ances-~
trale que 1l'on enregistre tient aussi en partie & la désaffection

\

de beaucoup de gens pour les choses de la terre, & l'exode des
“jeunes attirés par la ville, et, pour tout dire, & une conception
erronée du modernisme qui n'est pas sans inconvénients. I1 faut
en effet savoir prendre du présent ce que 1l'expérience prouve &tre
favorable, sans rejeter systématiquement ce que le passé avait de

bon.

Actuellement la liste de ces constituants occasionnels de

la ration alimentaire camerounaise reste toutefois assez longue.

On peut classer ces noix,anandes et graines en plusieurs
groupes : '

1°) les oldéagineuses proprement dites;

2°) les diverses;: '

3°) les condimentaires (on les étudiera plus loin & propos

des condiments)s

40) uniparagraphe spécial est réservé aux noix de cola, du
fait de leurs propriétés pharmacodynamiques;

'5°) mention doit &tre faite pour mémoire de la graine de
café et de l'amande de cacao.

LES NOIX, AIIANDES, GRaINES OLEAGINEUSES -

Nous ne reviendrong pas sur l'arachide et le soja, graines
oléagineuses déja étudides armi les autres légumineuses (on pour-
rait d'aillcurs faire mention également des huiles de céréales,
mals et blé, utilisées surtout en didtétique).



NOIX DE PALME -

La noix de palme cst le fruit du palmier & huile (Elaeis
guineensis) palmier d'origine spécifiquement africaine. Elle se
présente en voiﬁmineux régimes et fait 1'objet d'une consommation
trésTimpdftaanidansfla partie Sud du Cameroun. Llle conditionne
rééllement 1'alimentation de ces régions lui apportant un complé-
ment calorique appréciable, scs précieux et abondants caroténes
(provitamine A) et favorise 1'équilibre des rations alimentaires
"~ en hissant leurs composants lipidiques & un taux presque satis-
faisant, ce qui est exceptionncl ailleurs, dans les régions dé-
pourvues de palmiers a huilc, ou les corps gras sont en général

trés insuffisants.

La noix de palme apparait donc bien comme un élément capi-

tal dans l'alimentation des pays de forét.

Si 1'huile de palme est vendue sur les marchés (il s'agit
en général d'huile de fabrication arfisanale, se présentant comme
un liquide rougeftre épais, de bonne valeur nutritionnelle), la
ménagere cameroﬁnaise la prépare en général elle-méme a partir
des noix. Ces derniéres sont mises & bouillir pendant une deni
heure, puis placédes dans un mortief et pilées; en pressant ensuite
les noix a la main, la ménagére en exprime l'huile contenue dans
la pulpe. Bien souvent la ménagéré reprendié 1'eau chaude les
noix déja traitées et obticnt 1'csuk, eau grasse qui est utilisée
pour la préparation d'autrcs plats, notamment la cuisson des feuil-
les. I1 est difficile d'apprécier exactement la valeur nutritive
de 1l'esuk étant donné la grande variabilité des proportions d'hui-

le et dl'eau.

La valeur alimentaire de la noix de palme est toujours dif-

ficile & déterminer au cours des enquétes. Le traitement familial
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des noix, tres rudimentaire, ne permet d'en extralre qu une fai-
ble fraction decs principes alimentaires. '

La composition de la pulpe sera donnée % fitre indicatif,
les procédés d4' extractlon en laboratoire permettant un épuisement
complet descorps gras que ne peut reallser la ménagére. D'un point

~ de vue pratique, nous donnerons la quantité moyenne de lipides

‘apportée par le traitement familial de 100 g. de noix.

-

_En_ce qui-ooncerne.1'"Esﬁk",_compte tenu des quantités d'eau
qui sont essenticllement variables, il n'est pas possible d'en
définir exactement la valeur alimentaire et il faut également re-
monter aux noix utilisées,pour le préparer. Si une partie de
l'huile en a été extraite au pféalable pour un autre usage, on ne
peut plus se livrer qu'a une ostimation plus ou moins hasardeuse.

Sur le plan quantitatif, la préparation familiale de 1'hui-
le de palme s'aveére comme un procédé imparfait a mauvais rendement;
sur le plan qualitatif, au contraire il convient de dire qu'elle
procure un produit naturel d'excellente valeur nutritionnelle,
riche en provitamines A. Le chauffage prolongé entrepris parfois
pour raffiner l'huile et la décolorer n'apparalt, par contre, ab-

solument pas souhaltableo

Le traitement de la noix de palme laisse intacte 1l'amande
de palmlste (ou "palmiste") entourde d'une coque ligneuse trés
dure. Ces palmistes sont en général livrés pour 1l'industrie des
oléagineux, parfois oroqués par les enfants.

NOIX DI COCO -~

La noix de coco est le fruit du cocotier CCocos nucifera).
Ce palmier semble &tre originaire du Pacifique et a sans doute
été introduit ultérieurement.é 1'occasion des voyages des grands
navigateurs- |
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La partie comestible du fruit est constituée par 1'albumen
de la graine, délimitant une cavité remplie d'un liquide clair,
le "lait" de coco (ce liquide'laiteux dans le fruit jeune devient
limpide sur le fruit mfir et cst trés apprécié).

L'albumen, isolé de sa coque constitue le coprah; c'est une
des matleres premlores essentielles de 1'1ndustrle des corps gras,
employée en partlculler dans la margarlnerle- '

Sur place le ooprah est souvent consommé tel que; il peut
,etre répe et 1ncorpore dans des gateaux, dans certalnes régions
(Erivi), on en extrait une huile du ménage: il reste avant tout

un produit d'exportatlon.

LA NOIX DE KARITE -

Le Karité (Butyrospermum Parkii, famille des Sapotacées)
-est un arbre des savanes boisées. Il-est un peu, toutes proportions
gardées, pour les populations de ceés régions ce qu'est le palmier
& huile pour les pays de forét. C'est 1'"arbre & beurre'"; il ne
semblé toutefois pas qu'il joue au Cameroun un réle aussi impor-
tant que dans d'autres pays d'Afrique Occidentale (Mali, Haute-
Volta); le beurre de karité n'a guére été rencontré au cours de
1'enquéte alimentaire dans 1'Adamaoua, région offrant cependant
les conditions requises par le Karité, qu'on y rencontre e¢ffecti-~
vement, oeci nous confirmant dans 1'impression exprimée plus haut
que 1l'on s'achemine vers un abandon progressif de la pratique de
la cueillette, phénomeéne voulu par 1'évolution des choses.

I1 s'agit cependant 1% d'une source importante de matiéres
- grasses, tres appréciées au llali, ol la production était évaluce
'3 100,000 tonnes en- 1963, ainsi qu'en Haute Volta.(Elles sont en

partie exportées pour 1'industrie des oléagineux).
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Le frult ‘de la taille d'une petite orange, posseéde une

pulpe comestible enrobant un noyau volumineux.

'-v1a881quement la preparatlon du beurre se deroule de la ma-

nieére suivante :

Les fruits sont disposés dans des trous de fagon a laisser
pourir la pulpe qui les entoure, au bout d'un certain temps, les
noix sont nettoyées de leur pulpe,'séchées, cassées et les amandes
sont alors pilées dans des mortiers puis mises 3 bouillir. Le

" beurre est ensuite recueilli par "écrémage" - il se présente géné-
ralonent sur les narchés sous forne solidc, -on portlonu grouseo,
de couleur brune. -

LA NOIX D'ADJAP -

La noix d'adjap provient d'un arbre appartenant i la méme
famille que le karité (Sapotacdes) ~ il s'agit de MIMUSOPS DJAVE,
ou BAILLONELLA TOXISPERMA - encore appelé vulgairement makoré. Ce
tres gros arbre de la forét (pouvant atteindre 60 m) -~ donne des
fruits jaunes, ronds, de la taille d'une orange (Ebon-adjap en
Ewondo) & pulpe comestible comme ceux du karité, dont 1'amande
est utilisée pour la fabrication d'une huile comestible treés re-

cherchée, mais de plus en plus rare.

LA GRAINE DE COTON -

Le coton (gossipium barbadense) est une plante de la femil-
le des Malvacées connue surtout pour son utilisation textile. Mais
la fibre est fixde i des graines dont il faut la séparer, qui
constituent une source importante en corps gras comestibles (30 %
~de lipides dans l'amande) et sont désormais couramment employées
pour la fabrication d'huiles alimentaires. Le tourteau résiduel
peut étre utilisé dans 1'alimentation humaine, comme celui de

l'arachide, il présente un taux élevé de protides.



LE KARITE~ Butyrospermum parkii

d'aprés E.PERROT , in " Les végétaux utiles
de 1'Afrique tropicale franqaise"(1907)



LA GRAINE DE SESAME -

- Le sésame (sesamum indi-
cum, famille de Pédaliacées)
e2t une plante connue depuis
fert longtemps pour ses graines
oléagineuses qui sont, la plu-

paru du temps, non pas trans-
formées en huile, mais employées
directement dans les plats aprés
dvoir été grillées et écrasées
§ommairement;

L4 CITROUILLE A HUILE - \> ;

Trés peu répendue, et \\) ;<:) C:) 53“

uniquement comme curiosité ék;\iﬁg
de jardin au Cameroun jus- . AL
qu'd présent, la citrouille
3 huile (Telfairia pédata,
famille des Cucurbitacées) semble avoir été iniroduite récemment
de Nigeria. Le fruit volumineux, mesurant de 5( & 80 cm de haut,
est ovolde et doté de 10 ar8tes saillantes, qui. donnent & la
goupe un aspect en étoile caraétéfistique- La chair n'en est

pas comestible, mais elle renferme un no=bre i:portant de grai-
nes de la taille d'une chataigne,i deux cotylé¢lons, dont on peut
extraire l'huile (d'ol le nom), ou consommées telles que/éﬁrés
cuisson. Les feuilles en seraient parfois corsommées.
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11 - AUIRDS NOIX, AUANDES BT GRAINES

De nombreuses autres graines renferment des quantités non
négligeables de lipides, mais elles sont consommées entidres géné-
ralement, et jamais traitées pour en extraire deS'borps gras. El-
les sont tantét consommées grillées ou bouillies et mangédes telles
que, tantdt écrasédes dans les sauces. o

LES GRAINES DE COURGE -~

Les plus importantes d'entre=®lles sont les graines de cour-
ge; nous entendons par ce vocable un certain nombre de cucurbita-
cées dont la chair est parfois consommée, mais qui en général sont
cultivées uniquement pour ces graines. Les courges mires sont fen-
dues placées en tas et abandonnées quelque temps; la récolte des
graines est ainsi facilitée par le ramollissement de la pulpe -
les graines sont alors lavées puls séchées, parfois additionnées
d'un peu de latérite qui leur donne une teinte rouge sale, le but
de cette opération étant de les rendre moins glissantes au moment

du décorticage.

La préparation des gateaux de graines de courge (nnam:ngon
en Ewondo) demande un travail considérable, les graines -devant
8tre cassées 1l'une par une et 1l'amande retirde de sa coque- Les
amandes sont ensuite pildes, réduites en plte, on y ajoute éven-
tuellement quelques morceaux de viande, de poisson séché, d'oeuf
dur puis on fagonne une sorte de gateau que 1l'on emballe .dans des
feuilles de bananier. Le tout est mis & cuire dans 1l'eau bouillan-
te.

Mais les graines de courge peuvent étre également grillées
et écrasées comme l1l'arachide pour la préparation des sauces. la

e <
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teneur des graines de courge en protéines et en corps gras en
fait un adjuvent précieux de 1l'alimentation africaine.

LES GRAINES DE RICINODENDRON - (Ezezan en Ewondo)

Le Ricinodendron africanum (famille des Buphorbiacées) est
un grand arbre des régions de forét, poussant spontanément autour
des villages. Les fruits bi ou trilobds contiennent deux ou trois
graines qui, aprds cuisson & l'eau, se pfésentent comme de'petites
noisettes de couleur jaunitre, & surface cérébroide. Berasées dans
les sauces elles représentent un apport alimentaire de valeﬁr
(570 calories pour 100 g., 28 % de protides). |

L'AMANDE DE HMANGUE SAUVAGE -

L'amande de mangue sauvage (Ndok en Ewondo) provient d'un
arbre des régions de forét, de la famille des Simarubacées (Irvin-
gia gabonoensis, souvent appelé "manguier sauvage").

Les fruits jaunes, ressemblént vaguement & de petites mangues
'sont ramassés, entassés et lalssés 4 pourrir sur le sol. Par la
suite on en extrait les amandes (ou Ndok) qui,grillées et pilées,
sont 1ncorporees dans les sauces. L& comme pour beaucoup. d'autres
_produits de cueillette, il semble qu'on assiste & une désaffection
progressive du consommateur pour ce condiment, en raison des dif-
ficultés de ramassage et de préparation. C'est cependant un ali-
ment trés intéressant, apportant plus de 700 calorles pour 100 g.
(76 % de lipides).

LES AMANDES D'!'ARTOCARPUS (arbre a pain) -

L'Artocarpus communls, varlété séminifera (ainsi que, le
Jacquler) produlsent des amandes qu1 sont parfois consommées
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bouillies-ou grillées. L’apport alimentaire qu'elles representent
n'est pas sans intérét. -

LA NOISETTE D'AFRIQUE (Komé) -~

_ La. noisette d'Afrique, appelée en langue Ewondo "Komé", est
le fruit d'un arbre de forét, (Coula Edulis, famille des olacacédes).

Le fruit, d'un diametre de 4 & 5 cm contient une amande a
~golt de noisette, qui se mange soit crue, soit bouillie ou gril-
lée. Elle est consommée habituellement comme une friandise et - '
n'entre pas dans la composition des sauces comme: les amandes de

ndok ou l'ezezan.

L'AMANDE DES TROPIQUES -

Cette amande est le fruit du Badamier, ou "Amandier des Tro-
piques (Terminalia catappa, famille des Combrétacées). Cet arbre
se rencontre surtout sur la c8te dans la région de Kribi ol on 1le
trouve jusque sur les plages. Le fruit plat s'apparente par la
forme et la dimension & l'amande d'Europe. De couleur jaune ver-
d4tre, il est entourd 4'une pulpe rose de faible.épaisseur qui
est consommée suftout par les enfants. L'amande, consommée crue,
constitue un produit de ramassage local et n'est guére commercia-
. 1lisée, en dépit de ses qualités qui 1l'apparentent & 1l'amande d'EBu-
rope.

TA NOIX DE CAJOU -

La noix de cajou est le fruit d'Anacardium occidentale (fa-
mille des anacardiacées). Il se présente sous la forme d'une co-
gue reniforme de deux & trois centimdtres de long contenant 1'a-
mande et suspendu & ce qui passe & tort pour le fruit. Cette aman-
de peu consommée au Cameroun, peut se manger crue ou grillée -
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elle est tres recherchée et commercialisée le plus souvent en mé-
langes (salés) comportant d'autres amandes grillées (noisettes,
emande, arachides) et destinés & accompagner les apéritifs.)Le
_frult ou "pomme cagou" (qu1 est en fait botaniquement parlant un
faux fruit puisqu 'il correspond 4 1l'hypertrophie du pedoncule du
precedent) est agreablement parfumé et comestible. Il sera étudié

avec les frults-

Les végétaux étudiés ci-dessus correspondaient surtout aux
régions du Sud. Cameroun. Ceux que nous allons maintenant rencon-
trer partlclpent plus spe01alement a l'allmentatlon du Nord du
pays. Il s'agit toutef01s de prodults de ouelllette ou de ramassa-
ge, d'un 1nteret nutrltlonnel certain, mais consommés occasionnel-
1ement n apparalssant qu' 1rregu11erement dans l'allmentatlon loca~
le.

LES GRAINES DE BAQOBAB -

_ Neus avons parlé plus haut du fruit de baobab & propos du
"pain de S1nge". La pulpe dﬁ fruit contient un certain ‘nombre.de
__ggralnes noires dont 1'amande ne peut Etre extralte qu'apreés un
i:trempage et une ébullition prolongee. Les gralnes peuvent &tre
pilées et redultes en farlne._

LES GRAINES DE FROMAGER —

Le fromager (Ceiba pentandra, famille des Bombacacées com-
me le précédent), produit des. graines riches en corps gras qui
sont parfois réduites en farine et utilisées dans les sauces.
(Nota : il en est de méme pour les graines d'un autre arbre de
la méme famille, le Bombax, ou Kapokier, qui, nous le verrons a
également_d{eutres_utilisations)-
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L'AMANDE DU DATTIER DU DESERT -

L'arbre nommé "Dattier du desert" est le Balanites Regypti-
aca (famllle des Zygophyllacees) C'est un arbuste épineux des
~ zones sahellennes dont 1le fruit (Tanni en Foulbé), couramment con-
'somme sera étudié au chapltre approprlé L'amande du noyau, rlche
en lipides, est prrfois utilisée dans l’allmentatlon.

LES GRAINES DE.KAN -

Le Kan, .mot Foulbé, des1gne la graine du Bellschmedla, arbre
de la famille des lauracees (Kanda en bwondo, ngala en Dourou) vi-
vant sous des climats assez variés. Cette graine s emplo;e dans
les sauces_auxquelles elle confére une consistance mucilagineuse «
(Certaines variétés ont dans 1'Adamaoua la répufatioh a'&tre toxi~

que pour les chiens !).

LA GRAINE DE CERATOTHECA SESAMOIDES -

Petite plante prbtégée ou cultivée en cﬁlture de case dans
le Nord-Cameroun, Ceratotheca sésamoides fait avec le sésame par-
tie de la famille des'Pédaliacées et pour le profane s'en distir--
gue.asSez difficilement. Employée surtout pour ses feuilles (gou-
boudo en Foulbéd, nilu en Toupouri) qui donnent aux sauces une con-~
sistance gluante, elle produit des graines ressemblant & celles
du sésame, et utilisées de la méme manidre.

LES GRAINES D'OSEILLE DE GUINEE -

L'Oseille de guinée (Hibiscus sabdariffa, famille des malva-
cées) : Bsan en Ewondo, Follere en Foulbé, nising en'ToﬁpQuri_
(s'il s'agit de la feuille, le calice étant désigﬁé par le nom de
Foordo) est surtout connue en Afrique pour les feuilles et les
calices qui sont couramment consommés, mais la graine peut 1'étre
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également au méme titre que les graines'précédentes.

LA GRAINE D'URENA LOBATA -

- La graine d’Ureﬁé lobata, malvacée proche des Hibiscus,
plante surtout connue pour ses fibres (Paka), ce qui 1l'apparente
aux hibiscus réputés comme des plantes & la fois potagéres et

textiles, est parfois consommée également.

LA GRAINE DE N'W:PH_EA 10TUS -

_ La graine de Nymphéa lotus, nénuphar commun d'Afrigue Tropi-
cale est parfois mangée (Foulbé Tabbere, plur. tabbe).

Un certain nombre d'autres graines seront étudiées avec les

plantes condimentaires (Néré, xylopia aethiopica).

IIT -~ IES NOIX DE COLA

Les noix de cola sont des amandes recherchées pour leurs pro-
priétés pharmacodynamiques. Leur ingestion produit un-effet éxci-
tant, et défatiguant, recherché, comparable & celui du thé ou du
- café et qui tient & la présence de caféine dans ces noix. De ce
fait, les noix de cola sont plus considérées pour leurs proprié-

tés de "dopant" que pour leurs propriétés alimentaires.

On distingue de vraies et de fausses colas :

A) Les véritables colas sont les fruits des kolatiers, arbres des
pays de forét, exigeant un climat chaud et humide (les principales
consommatrices étant surtout les populations musulmanes des pays
de savane, l'acheminement et le commerce des noix de cola des
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régions productrices vers la partie septentrionale du pays prend
une importance considérable).

[}

Les kolatiers appartiennent-avec le cacaoyer.— 3 la famille
des Sterculiacées. De fait, le fruit n'est pas sans analogie avec
la cabosse du cacao. | :

Le nombre de variétés de kolatiers est considérable. La, vé-

ritable noix de cola est cola nitida - elle est caractérisée par

l'existance de deux cotylédons et appelée Abé goro en Ewondo. Tres
voisine de la précédente,cola acuminata (Abé en Ewondo) a des co-

tyledons incompleéetement fragmentés, ce qui donne & penser qu'il
en existe 4, 5 ou 6. ' '

Les consommateurs reconnaissent des variétés blanches, roses
et rouges, dont les propriétés sont identiques; mais les noix. doi-
vent étre consommées fraiches: leur effet excitant disparaf% sur
la noix seche, d'ol le soin rigoureux et les précautions multiples
apportés & l'emballage, pour leur garderf leur humidité et leur
fraicheur durant le transport. )

Dang la méme famille des colatiers on trouve au Cameroun
especes
d'autres/,mais ce ne sont plus les noix qui sont consommées..

Cola lepidota (lvoe, minvoue en Ewondo) présente un follicu-

le (ou cabosse) allongé contenant quelques noix qui ne sont pas
consommées; par contre est utilisée la pulpe blanchitre, sucrée
et agréable au godt, entourant les noix.

I1 en est de méme pour cola mirabilis (Ekom en_Ewondo) qui

présente dans une grosse cabosse deux rangées de noix entourées
d'une pulpe comestible.
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En dehors de la famille des kolatiers, certaines espdces vé-
gétales fournissent des fruits & noix, qui sont les "fausses colas".

Certaines sont parfois ajoutéeé frauduleusement aux paniers
de colas pour faire du poids, en raison de leur ressemblance. D'au-~
tros ‘sont effectivement consommées pour leurs propriétés toniques
rappelant celles des colas vraies. Il s 'agit en particulier d'ONYIE
(nom Bwondo) désignant 1'amande d'un gros fruit jaune, de 1a taille
d'une orange dont la chair n'est généralement pas consommée, ‘ot qui -
provient d'un arbre de la famille de Guttifdres (Garcinia). Cette
fausse cola de forme ovoide, de 2 & 3 om de long est consommée com—
me la cola vraie et est réputée agir, pour certains, sur les dou-
leurs thoraciques- o

I1 faut citer également une autre fausse cola'(Essok en Ewondo)
provenant d'un arbre de la méme famille présentant l'aépéct de la
vraie cola, avec la méme couleur rouge lie de vin, mais ne compor-
tant pas de cotyledona. Elle est tantbt croquée telle que tant8t
rapée dans le vin de palme dont: elle active la fermentation et ac-
croft les propriétés euphorisantes. - ‘ '

Cola
lépidota

)

Cola mirabilis
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NOTA : Pour Dalziel et Aubreville, Balanites appartlendralt ) la famille
des Simarubacées et non des Zygophyllaceeso
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FEUILLES ET LEGUMES




VI - LES FEUILLES ET LEGUMES

Rappelons le plan adopté ¢

A - Les feuilles légumiltres (ou légumes herbacds) spécifiquement
africaines.

B ~ Les l1légumes & proprement parler
a) d'usage courant au Cameroun, en particulier les
fruits légumiers; . =

b) introduits et & usage surtout européen.

C - Les autres parties végétales rencontrées dans 1l'alimentation,
dont les condiments.
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FEUILLES LEGUMIERES

—— s s i e i e P Y G vy e e ey S iy ey

Les feuilles de végétaux divers, herbes, arbustes ou arbres
entrent dans l'alimentation quotidienne du camerounais et la va-
riété en est extreéme. Si certaines sont particuliéres & des ré-
gions bien délimitées, et & des groupes ethniques définis, la.
plupart se retrouvent dans 1l'alimentation des Africains de Dakar
jusqu'au Congo et sans doute au dela.

Certaines sont cultivées, beaucoup sont spontanées, proté-
gées autour des cases; d'autres enfin entrent réellement dans 1la
catégorie des aliments de cueillette et servent surtout'si les
premiéres font défaut, en période de disette. Un certain nombre
de ces feuilles proviennent de plantes "a double emploi", culti-
Ivées surtout pour leurs tubercules ou leurs graines (manioc, taro,
'pétate, haridot, courge, etce..).

-Ces feuilles sont consommées cuites, parfois comme légumes,
en quantité importante, & la maniére de 1'épinard en Europe.
(C'est par exemple le cas des feuilles de manioc ou de "ndolé");
le plus souvont la menagere en introduit de petltes quantités dans
les sauces pour leur proprletes aromatiques ou nucilagineuses. La
part importante en Afrique des aliments glucidiques, peu sapldes,
impose des sauces relevées.riches en condiments et en plaﬁtes aro—
matiques, et facilitant la déglutition du bol alimentaire, d'ol
la_fecherche de ce:éaractére‘gluant et onctueux propre aux sauces

africaines.

Ces feuilles sont consommées frafches en général, et cueil-
lies juste avant la confection des plats au moins dans la moitié
Sud du Cameroun. Dans le Nord, un certain nombre de feullles sont
consommees sechées (Baobab etc...) et subissent de ce falt des
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modifications plus ou moins importantes, notamment de leurs taux
en vitamine; de méme d'ailleurs au cours de la cuisson, d'ol
1'intérét des crudités jusqu'a présent peu apprécides dans ce
pays. Durant la saison chaude qui precede les plules, en effet,
toute 1a végétation est grlllée par le soleil et il seralt impos-
sible de se procurer des légumes Trais.

Telles que, ces feuilles représentent un élément important
de 1l'alimentation tant par ies protides qu'elles apportent. que par
~ les vitamines (notamment les caroténes) et les sels minéraux. Par
ailieurs elles introduisent dans une alimentation déséquilibrée
par excés des farineux la part. indispensable en ballast cellulo-
s1que qul, en quantlte raisonnable, conditionne un fonctionnement

reguller du tran81t digestif.

NOTA : Nous donnerons & titre documentaire les chiffres d'ana~-
chiffres sont déja les moyennes de plusicurs résultats, mais il ne
faut leur accorder qu'une valeur relative étant donné les variations
qu'on peut enregistrer suivant les régions ol elles ont été collec-
- 'téeSQ . .
o ~ Dans l'exploitation des enquétes alimentaires on s'en tient
en général & la catégorie "plantes potageres en général" sans dis-~
tinction d'espéces et on adopte une valeur moyenne. Parfois ce-
pendant on distingue une premidre catégorie de feuilles particu-
‘lidrement riches en protides (le manioc entre autres) et une se-
conde renfermant toutes les autres. :

Nous citons d'abord les plantes alimentaires courantes dont
les feuilles ne représentent qu'un élément accessoire, 1l'homme re-
cherchant en premier lieu dans ces végétaux la partie la plus nour-
rissante. S

Clest le cas du Manioc, cultivé pour ses tubercules, mais
dont les feuilles constituent un apport nutritif apprécieble,
dont les, protéines valorisent un aliment qui en est bien dépourvu .
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La feuille de llanioc, avec quelques autres, tranche d'ailleurs sur
la plupart des autres feuilles potagéres par sa richesse en pro-
téines. llalheureusement ces feuilles sont légéres, riches en eau
et il en faut beaucoup pour apporter une quantité notable de nu-

triments dans la ration.

La_fouille de manioc, consommée dans toutes les régions ol
prospere ce tubércule, est empibyée notamment pour la fabrication
de ce véritable plat national appelé " KPEM " dans le Sud Cameroun .
De jeunes feuilles débarrassées de leur pétiole sont écrasées tel-
les que ou aprés avoir été ramollies par passage dans une poterie
contenant un peu d'eau et portée sur le feu (les méthodes varient

légerement d'une région & 1l'autre). La purée verte obtenue est
mise & cuire, puis exprimée de son eau de cuisson. Elle est alors
disposée en boules. et mangée avec une sauce ou additionnée d'essuk
et de piment et portée i nouveau sur le feu pendant dix minutes.

Sont_également consommées :

- les pousses.et les jeunes feuilles de taro et de macabo

- les feuilles d'Ipomea batatas (patate)

- les feuilles de haricot niébé (vigna 1ngu1culata)

- les feuilles de nombreuses cucurbitacées, qu 'elles soient
cuitlvees pour la chair de leurs fruits ou pour leurs grains

(en Ewondo: WMindzen-mebdk, Ngén, etce..).

La liste pwésentée ci-dessous ne constitue pas un inventaire
exhaustif des feuilles potagdres consommées au Cameroun. Leur
grand nombre, la difficulté & en détérminerpbotaniquement certai-
nes ‘font que 1'énumération en est incompldte. Les plus répandues
y figurent toutefois, et, par ailleurs, les variations minimes
dans la cQmposition chimique de ces différentes  éspeces font, nous
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le rappelons, que ces omissions sont sans grandes conséquences en

pratique.

Les familles auxquelles appartiennent ces feuilles ont été

classées par ordre alphabétique

ACA

AMA

NTHACEES® S

JUSTICIA INSULARIS - (Fi® en Ewondo, Adoka en Foulbé).

RANTHACEES®S 3

e o Sy - e S o . " S — P e ——

AMARANTHUS HYBRIDUS - La famille des amaranthacées fournit

“une des feuilles les plus appréciées et répandues au Came~

roun, 1'amaranthe ou"épinard du Soudan" (Amaranthus hybri-
dus): c'est le " Folon " ou Ebienlen en Ewondo, Kukuma en
Eton, Adjaka en Foulbé ou hako ndiam, Poga en Bassa. Les
feuilles de folon constituent un élément important de l'ali-

mentation camerounaise.

AMARANTHUS SPINOSUS - (portant de petites épines sur la ti-

ge), consommé pareillement, est distingué de la variété pré-
cédente (Zom~bikabeli).

CELOSIA ARGENTEA ~ est une plante potagére de la méme famil-
le connue sous le nom de NKAN, et reconnaissable & sa belle

houppe blanc~rosltre.

CARDIACEES:

HAEMATOSTAPHIS BARTERI - La famille des anacardiacées est
surtout connue pour ses fruits (mangues,anacardes)."Haema-
tostaphis Barteri" est un petit arbre du Nord-Cameroun dont
les fruits sont consommés ("Toursoudje" en Foulbé)a des
feuilles occasionnellement consommées par les lMatakam.
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Amaranthus hybridus
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RYLLIDACEES:;:

CRINUM_SP._— (en Ewondo : Ayan)

ELLACEES:

BASELLA_ALBA, connu sous le nom d’épihard ihdien, et au Ca-
merbﬁn.cbmme." épinard.local ", plante grlmpante a feuilles
succulentes, supplée parfaltement en partlculler sur 1z
table des européens vivant en Afrlque, 3 1'épinard vrai

(spinacia oléracéa).

Cette importante famillé botanique africaine ne correspond
plus a des herbes potagéres, mais au contraire 3 des arbres
géants. Elle est intéressante par les ressources alimentaires

qu'elle procure.

LE_BAOBAB (ADANSONIA DIGITATA) a été cité plus haut pour la

farine extraite de son fruit (pain de singe). La feuille de
baobab frafiche, ou plus souvent séchée (ce qui permet de la
conserver pendant la saison s&éche), est couramment utilisée
au Nord-Cameroun. Ia poudre de feuille séche notamment est
particulidrement intéressante par son apport en Protides,

et en Calcium (plus de 2 grammes pour 100 !), elle est ajou-

tée aux éauceé"pbur leur donner du " liant ".

LES BOMBAX - La feuille des "Bombax" (vulgairement appelés

kajpokiers)est également consommée au Nord-Camerqun- La
feuille et les fleurs du Bombax costatum, arbfe de taille
moyehne, au tronc couvertd d'épinés courbes et trapues, sont
employées par les Toupouri sous le nom de Bitchou-
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NOTA : Les graines sont utilisées dans certaines régions d'Afri-

que pour l'huile qu'elles contiennent comme d'ailleurs celles du
FROMAGER (faux kapokier, CEIBA PENTANDRE), arbre de la méme famil-
le.

CAPPA R I D ACE E S e

GYNANDROPSIS PENTAPHYLLA ‘est une herbe spontanée qui est
consommee comme herbe potagére dans le Nord-Cameroun, sous
le nom de Klnaskl (ou Worba) en Foulbé..

CAPPARYS CORYMBOSA est un arbuste épineux de la méme famil-
le, poussant dans le Nord-Cameroun, dont les feuilles cuites

entrent parfois dans la composition des plats. Il donne éga-
‘lement un fruit jaune orange comestible (djadjidje en Foulbé).

COMPOSEES:

La vaste famille botanique des composées renferme un nombre

important de plantes alimentaires consommées au Cameroun.

I1 faut citer en particulier :

VERNONIA AMYGDALINA, bien connu au Cameroun sous le nom
Ewondo d'ATET (metet), de NDOLE en Douala, du SUAKA en Foul-
bé. Ces feuilles proviennent d'un petit arbuste buissonnant,

sont réputées pour leur amertume ("bitter-leaf") qu'elles
perdent en partie au cours de la cuisson. On trouve couram-—
ment ces feuillés sur les marchés. Les mémes feuilles en
décoction ont la réputation & Yaoundé de détruire les vers
intestinaux et de calmer les maux de ventre, et, machées
crues, de calmer la foux. (cf. COUSTEIX : L'art et la phar-
macopée des guédrisseurs Ewondo).



u

Vernonia amygdalina
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._ CRASSOCEPHALUM CREPIDIOIDES - (ou montuosum). C'est 1'Abek
des Ewondo '

CRASSOCEPHALUM RUBENS - Cette herbe a été rencontrée dans
la région de Zengouaga, ol elle est connue. sous. le nom de
" Pilé "; elle est comme la précédente utilisée dans les

sauces  pour ses propriétés mucilagineuses.: -

CRASSOCEPHALUM SCANDENS (ou Biafrae) semble correspondro a
la feuille de Nlot et sert 4galement de legumes en pays
- Bwondo.

BIDENS PILOSA est utilisé comme herbe potagere sous le nom

de Nt'sama, de méme que :
EMILIA COCCINEA (ou SAGITTATA) sous le nom Ewondo de
Hebia-zoa. L'usage dc cette plante semble se perdre;
elle nous a été 31gnalee commé un " allment des grands
meres ", cette expression tradulsant son abandon progres-

sif.
BLUMEA AURITA sous le nom Bwondo d'Elok-angara ("Zom
maria") est consommée en guise d'épinard.

SPILANTHES ACMELLA (en Ewondo Ondondon-si) paraft sur-
tout utilisé comme plante médicinale, mais les feuilles
semblent dtre parfois employédes comme légume- Elle est
citée par Walker et Sillans & la f01s comme plante ali-

mentaire et médicinale au Gabon.

GNETACEES

NGNETUM BUCHOLZIANUIT - On trouve dans cette famille une pe-
tite liane spontande des régigns de forét " Ngnetum Buchol-
zianum ", appelée OKOK en Ewondo, dont les feuilles, assez

dures, sont utilisédes comme légume aprds cuisson prolongée
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4 1'eau bouillante. On les trouve surtout en brousse, mais
parfois sur les marchés de la ville.

GRAMINEES® S :

e e e et et g i S8 v S TR e e S s ey

PENNISETUM PURPUREUM - La jeune pousse de Pennisetum Purpu-

reun est parfois utilisée comme plante alimentaire, notam-

ment dans la région Bamiléké, et dans le Sud-Cameroun ol
cela parait d'un usage encore fréquent. Cette herbe est
connue sous le nom de sissongho, ou herbe & éléphant.

I) LES BASILICS - Ces feuilles comestibles les plus connues
de la famille dc¢ labiées sont celles de 1l'espece OCIHUI

(les basilics), riche en plantes aromatiques, dont l'usage
n'tapparait donc pas comme l'apanage exclusif de la cuisine
marseillaise et de la "soupe au pistou", puisqu'on les trou-
ve fréquemment dans les plats camerounais.

Les variétés sont extrémement nombreuses et il est assez
difficile de les déterminer exactement, du point de wvue bo-
tanique. En pays Ewondo on en distingue un certain nombre
portant souvent des noms différents d'un village & 1'autre,
mais employées indifféremment pour leur r8le condimentaire.

OSSIM est sans doute OCIMUM BASILICUM ou AMERICANUM (mais

on donne parfois & ces especes le nom d'EYIMA).

ASEB (meseb au pluriel) désigne le plus souvent OCIMUM VIRI-
DE (ou OCIIMUM GRATISSIMUM), la "menthe gabonaise", dite en-

core "thé de brousse" ou de Gambie.

Les noms OTEK, OTEGELE, OSSIM NTANAN peuvent désigner ces
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variétés ou des variétés'voisines, le dernier COrréspondant,
littéralement 3 celles introduites d'Europe ("le basilic
du blanc").

Du point de vue strictement alimentaire, ces détails bota-
niques importent peu, les variations dans la cbmpOSition.des
feuilles étant négligeables et les basilics étant par ail-
leurs utilisés comme plantes aromatiques, par définition en
petites quantités. |

- II) On rencontre dans la méme fémille des LABIEES dtautres
plantes potageres
~ PLECTRANTHUS GLANDULOSUS est une feuille aromatique con-
sommée en pays Ewondo sous le nom d'AVA.

. PLEGTRANTHUS 4SSURGENS aurait le méme usage en pays Bassa.

~ SOLENOSTEMNMON (Lyaa en Ewondo) est rencontrée également,
comme feuille potagere.

LEGUMINEUSES CESJxLPINIJ\CEES§'

Nous avons cité plus haut, dans le chapitre des légumineuses
CASSIA TORA (ou CASSE FETIDE) arbrisseau & fleurs jaunes,
répandu surtout dans les régions de savane. Ses jeunes feuil-
les sont consommées comme légume dans 1'idamaoua et dans les
régions plus septentrionales sous le nom foulbé de Tasbao

(en Toupouri, "Pentchere").

MORAGEES:

LES FICUS ~ Les feuilles de certains Ficus sont consommées
dans le Nord-Cameroun, en particulier FICUS DICR&NQ§$¥L@
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(Ouda en Matakam). Il semble bien que les Ficus, dont les
variétés sont treés nombreuses, procurent des feuilles pota-
geéres et des fruits & de nombreuses populations d'Afrique
(cf . BUSSON). |

VACEDE S

— i e o oy s Gt g r® St

La famille des Malvacées comprend un nombre important de
plantes intéressantes, en partlculler le coton (nous avons
étudié plus haut la graine comestible de cette plante sur-
tout connue comme plante textile). Le genre Hibiscus consti-

"~ tue inversement un groupe de plantes qui peuvent‘étre uti-

lisées comme textiles, mais qui sont surtout connues pour
leur utilisation alimentaire..

Les variétés les plus courantes se rattachent aux quatre
especes suivantes, mais il semble bien toutefois qu'il exis-
te des especes trés voisines, distinguées par les botanistes,
mais confondues avec les précédentes par les utilisateurs.

HIBISCUS CANNABINUS, connu comme le "Chanvre de Guinée", ce
qui évoque son éventuelle vocation textile, est utilisé pour
ses feuilles comestibles dans 1'Adamaoua et le Nord-Cameroun
(GabaY¥, gabadji en Foulbé). Ces feuilles sont tantbt consom-
mées frafches, tant8t séchées et conservées.

HIBISCUS SABDARIFFA, ou Oseille de Guinée, est surtout ren-
contré en pays Foulbé sous le nom de FOLLERE, mais utilisé
également plus au Sud (Esan en Ewondo). Les feuilles et les
calices charnus rouges-brundtres sont recherchés pour leur
emplol dans les sauces auxquelles elles conférent une cer-
taine acidité (d'ol le nom d'Oseille de Guinée)-

N OT A - Les graines sont utilisées également, nous 1 avons vu

plus haut.



1 ~ Hibiscus cannabinus
2 — Hibiscus esculentus ( gombo )
3 - Hibiscus sabdariffa
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Les Toupouri ont deux noms pour distinguer le calice (Foordo)

et la feuille (nising)-.

HIBISCUS ESCULENTUS reste 1l'espéce la plus connue, en raison de

son fruit couramment consommé non seulement en Afrique,
mais dans de nombreux autres pays (US4, etc),: le GOMBO
(Baskod je en Foulbé, Bitetam en Ewondo, Enem levul en
Eton, Iuri en Toupouri, etc...) : voir plus loin 1l'uti-
lisation du fruit.

Les feuilles peuvent cependant 8tre consommées comme les
précédentes, et la tige donne des fibres textiles parfois
utilisdes (Mali).

HIBISCUS ARTICULATUS  Autre variété, corrcspondant & la plante

d“signéc on Foulbé par "Selekia'.

MORINGACEES:

MORINGA PTERYGOSPERMA - Les feuilles d'un petit arbre, Morin-
ga Pterygosperma, connu sous le nom de "Neverdie", sont con-
sommées dans le Nord-Cameroun (Kiliganjo en Foulbé).

L LIALACEES.:

SESAMUM INDICUM - Cette famille comprend en particulier le
Sésame (Sesanum Indicum) étudié précédemment pour ses grai-
nes oléagineuses. Il semble que dans certaines régions les
feuilles soient parfois consommées comme herbe potagere -
(en Ewondo Nyada; en Foulbé, malasiri) -

CERATOTHECA SESAMOIDES - une plante voisine, Ceratotheca
Sesamoides est 1l'objet d'une consommation importante, notam-
ment dans 1'idamaoua ol les Foulbé 1'appellent Gouboudo,
ainsi'que dans tout le Nord-Cameroun.




Ceratotheca
‘sesamoides
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La feuille est recherchée pour la consistance gluante qu'el-
le donne aux sauces, ¢t les graines, nous l'avons vu plus
haut, servent aussi dans la confection des plats, comme les

graines de sésame.

TOLALCALCEES:

HILLERIA LiTIFOLIA est la seule espéce de cette famille pa-

raissant &tre consommée au Cameroun, sous le nom de "Saka'a'.

TULALCLCEEGS

PORTULACA OLERALCEA est une sorte de pourpier consommé en

pays Ewondo sous - le nom d'"Elelengue'.

T4LINUM TRIANGULARE est une herbe potagére de la méme famil-

le, beaucoup plus utilisée dans la préparation des sauces

(Elok-sup en Ewondo, Bolki en Eton)-

SOLANEES -

Les Solanées constltuent une treés vaste et 1mportanto famil-
le botanique, dans laquelle on retrouve les auberglnes, les

" tomates, la pomme de terre, etc... Nous n'aborderons dans ce

paragraphe que les solanées & feuilles potagéres, dont une
variété prodﬁitfd'ailleurs un petit fruit consommé dans cer-
taines régions. :

Les opinions divergent quant & la détermination botanique
des espeéces rencontrées dans l'alimentation locale, et qui
répondent au nom générique de ZOM (au pluriel MOM) chez les
Ewondo. Ces derniers distinguent :

- une variété "douce", sous le nom 4d'Osan, Osan-zom, Ondzie,
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Zom avoe}; cette espéce semble bien correspondre & la lMorelle
de Guinée (SOLANUM NODIFLORUM ou NIGRUM); seules les feuil-
les sont consommées 3 1'exclusion des petits fruits violets
(Sijonga en Foulbé, Angako en Mboum, Djem en Bamiléké):

- une variété "amére", appelée "Zom ayol", "Endenda zom", ou
tout simplement "Zom", utiiisée également pour ses feuilles,

_'mals dont. les petits frults rouges oranges comparables a de
petites tomates & peau parchemlnée, sont parfois consommés,
en particulier dans 1'idamaoua et le Nord-Cameroun (ingongo
en Bwondo, ingako dans 1'adamaoua:, la feuille étant dési-
gnée par le nom d'hako angako). Cette variété ou "breéde a-
mere", correspondant plutdt pour Busson & Solanum nodiflo-
rum et la variété précédente & Solanum aethiopicumsj

- une variété, consommée beaucoup plus rarement, produlsant
un gros fruit jaune non comestible (Etoe, Etoe zom);

- = enfin il semble que la plante appelée en Ewondo Ozozon-
kombe et identifide comme SOLANUM TORVUM soit utilisée nni-—

quement pour ses propriétés médicinales.

NOTA4 s Les fruits des solanées, tomates, piments et aubergines

locales seront étudiés plus loin avec les légumes. -

TILIACEES:"

QQRCHORUS OLITORIUS, la "cordte potagere", est une variété
- de jute cultivée taﬁtét pour ses fibres textiles, tantdt et
le plus souvent en Afrique pour ses feuilles utilisées com-
me légumes. Elle est connue sous. le nom de "Tege" ou Keled-
kelen dans le Sud=Cameroun, de Lalo en Foulbé, de Nitchani
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en Toupouri, et est recherchée - comme beaucoup de feuilles
potageres = pour ses qualités mucilagineuses.

URTICACEES.:

FLEURYL aBESTUANS - On trouve dans le Sud-Cameroun une herbe
de cette famille (Fleurya aestuans, ou urtica aestuans) con-

sommée comme légume (Ngulkun en Ewondo, Zogelekuma en Lton).

TRIBULUS TERRESTRIS est une plante, rencontrée surtout dans
le Nord-Cameroun (touppe en Foulbé), dont les feuilles sont
comestibles et parfois utilisdes.

CELTIS INTEGRIFOLIA est un arbre du Nord-Cameroun connu des
populations Foulbé sous le nom de "Ganki", et "Likan" en
Toupouri (la. feuille - Wanko - porte un nom différent en
Foulbé). Les fruits en sont consommés, mais aussi les feuil-~

les.

Cette liste n'est pas limitative. I1 existe bien entendu
d'autres plantes dont les feuilles sont consommées et qui ne fi-
gurent pas sur ce tableau. Par ailleurs un certain nombre de-
plantes analysées n'ont pas été identifides jusqu'd présent et il
nous a paru inutile dans ces conditions d'en faire état. Flles
pourront faire 1l'objet d'un additif quand la Section de Nutrition
de 1'ORSTOM fera paraftre le complément annoncé sur les tenecurs
en certains acides aminée et vitamines.
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TABLEAU VI -~ FEUILLES (Suite et fin)
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LES LEGUMES

1) D'usage courant au Cameroun -

Les cucurbitacées- Trés vaste famille aux multibles espéces; les
cucurbitacées sont des plantes sarmenteuses ou grimpantes, & vril-
leg, donnant de gros fruits 3 usages multiples (allmentatlon, cale-

basses, eponges vegetales)o

La chair de certaines variétés est consommée & la maniere de
la citrouille d'Burope, bouillie le plus souvent et accompagnée
‘d'autres légumes (cf. Bvodoula). L'éldément le plus intéressant
dans cette famille reste la graine étudiée plus haut, riche en
protides et en lipides; la pulpe par contre, trés riche en eau
(90 % et plus) apporte 8 & 9 g. de glucides et constitue. un apport
alimentaire de peu de valeur, mis & part quelques vitamines et

sels minéraux.

La détermination botanique de ces courges est difficile, il
semble bien que les différentes espéces se soient multiplides e*
que l'hybridation naturelle ait donné naissance & une profusion

de variétés africaines des plus pol¥ymorphes.

Les variétés & chair consommée semblent appartenir & 1'espéce
Cucurbita (type Cucurbita pepo, la citrouille d'Eupre); c'est
1'abok des Ewondo (cultivée spécialement pour sa pulpe, mais dont
gréihes et feuilles sont éventuellement consommées, ces dernidres
sous le nom de Ndzen (Mindzen). " '

Par contre ¢'est dans les espeéces Citrullus (type Citrullus
~ vulgaris, la pastéque d'Afrique du Nord), Cucumeropsis (type Cucu-
meropsis edulis :”ia courgette ),qu'il faut classer les courges
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dénommées ngon, senle, ongbalak (en Ewondo) cultivées essentielle-
ment pour leurs graines (mais dont les feuilles peuvent &tre con-
sommées occasionnellement). La courge NGON de forme ovoide se dis-
tingue de la courge SENLE, plus petite et ronde, & enveloppe: mince
et friable. La courge ONGBALAK se présente comme un concombre:a

petites graines, difficiles & décortiquer.

Dans le tord-Cameroun, il existe également une grande variété
de cucurbitacécs. Le mot vaigoré (Foulbé) désigne 1'abok des Ewondo:
Cacurbita pepo. Une grosse citrouille consommée de la méme maniére
est appelde BOiBO (cucurbita maxima?). On rencontre égaiemeht sous
le nom de sikildje, une sorte de courgette consommée crue, non dé-
terminée botaniquement. Dans d'autres pays, le mot foulbé "sikil-
dje" désigne Citrullus vulgaris, la pastéque. L'Adéré est une cour-
ge dont on utilise les graines seules. Les noms foulbé Habirou et
Dagdaggi semblent bien désigner une autre espécé, qui est iomordi-
ca_charantia (la margose) - les feuilles sont également consommées

par certaines populations, par les Toupouris notamment (nitui)-.
Les fruits de cette espece, en forme de fuseau,.allongés ont une

écorce a relief tourmenté caractéristique.

La "courge serpent", peu répandue n'a été rencontrée qu'une
fois dans la région de lMifou. Elle présente d'ailleurs péu d'in-
térét sur le plan alimentaire et constitue surtout une curiosité
botanique. ¥lle appartient & 1l'espece Trichosanthés, et doit son
nom & la forme allongée du fruit, pouvant atteindre un metre de
long, droit ou contourné & la manidre d'un serpent; la petite
fleur blanche franges délicatement ciselées est caractéristique

de l'espeéce.

Le fruit jeune peut &tre consommé, mais le propriétaire du
pied renconkré nous a dit consommer dans les sauces la pulpe rou-

ge entourant les graines du fruit parvenu & maturité.
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Une espece plus répandue est la Chayotte, ou "christophine"
(Sechium édule); originaire d'Amérique Centrale, cette ducurbita—
cée se distingue par sargraine unique et est intéressante a di-
vers titres puisqu'elle fournit outre son fruit.et ses jeune feuil-
lés un tubercule comestible qui fait . 1'objet d'une certaine con-
sommation en samérique Centrale et & la Réunion. Il semble toute-

fois que seul le fruit soit consommé au Cameroun.

Il .faut citer pour &tre complet dans cette revue des Cucur-
bitacées, bien qu'elles ne rentrent pas dans le cadre de cé para-
graphe, les especes Telfairia (citrouille & huile vue plus'haut),
Lagenaria (donnant les calebasses) et Luffa (éponges végétales).

Les Solandes -
les Solanées déja vues pour leur feuilles comestibles pro-
curent 4 1'alimentation humalne quelques frults 1nteressants, uti-

llses ‘comme legumes.

Dans 1'espece Capsicum on trouve les piments
- le petit piment rouge (Capsicum Frutescens) encore appelé pi-
ment oiseau, piment enragé, pili-pili;

-~ le gros piment rouge, vert ou jaune (Capsicum annuum) "Ondondo"
en Bwondo.
Ils seraient plutdt & classer dans les condiments car ils

servent & relever le golt des plats.

Dans 1'espéce Solanum on trouve :

- la tomate (Solanum lycopersicum), utilisée surtout dans les sau-

ces, ¢t beaucoup noins fréquemment crue , & 1l'européenne.

N O T A : Le concentre de tomate en b01te est venu suppléer a la

- la tomate_cerise, petite variété locale: sol. lycoper81cum va-~

riété cérasiforme (ngoro)
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- les aubergines iﬂdigénes,_ou zont (en Ewondo); on éprouve & clas-
ser ces fruits les mémes difficultés rencontrées & classér les
solanées a feuilles comestibles. Certains fruits consommés dans
une région, ne le sont pas dans 1'autre (c est le cas pour angongc
(Ewondo), angako (Foulbe) petlt fruit rouge de Solanum nodiflorum
ressemblant un peu 4 la “tomate cerise, & peau parcheminée;consom-
mé dans le Nord, non dans le Sud du pays- o

C'est surtout dans- le Nord-Cameroun qu'on rencontre (Solanum
incanum), une sorte d'aubergine locale, ronde,appelée Kwitadje en
Foulbé, de la dimension et de la forme d'une tomate, de couleur

jaune, orange ‘et verte qui est consommée crue (TUFUNGU en Toupouri).

La composition de ces fruits de solanées est en fait trés

voisine de celle de 1l'aubergine européenne, Solanum melongena.

‘ Le gombo, fruit d'hibiscus esculehtus, déjé vu plus haut est
consommé dans les sauces auxquelles il conférelée caractére.gluant
recherché dans la cuisine africaine. I1 est coﬁsommé tantét frais,
tantdt séché, présenté en petites rondelles; on réduit en pourdre

dans le Nord-Cameroun.

Le choux (Brassica oléracea) légume d'importation introduit
d'Burope fait 1l'objet d'une culture et d'une consommation de plus

en plus importante, notamment dans 1'Ouest-Cameroun.

L'oignon (41lium cepa) se rencontre fréquemment également
dens la cuisine africaine et on le retrouve sur presque tous les
marchés. I1 en existe de nombreux champs autour des grandes villes
et le long des rivieres du Nord-Cameroun, ol il réussit remarqua-

blement.

) Leg 1égumes & usage surtout europeen se- rencontrent dans les
grandes villes et font 1 objet des cultures maralcheres assez

prospéres. On en trouvera la compos1tlon des- pr1n01paux dans le
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tableau suivante. Ce sont de bonnes sources de sels minéraux et de
vitamines. Ils ne présentent pas d'avantages majeurs par rapport
aux légumes africains traditionnels; toutefois ils se consomment
généralement en plus grande quantité et permettent d'introduire
déns les menus une variété qui fait défaut a la plupart des régimes

africains.

s S 4 v = A = S TE S —— M . S —

On trouve dans cette rubrigue un certain nombre de parties
végétales des plus variédes; leur copsommation apparait comme la
survivance de rratiques datant d'époques reculées ot 1'homme vi-
vant surtout de cueillette avait appris eﬁpiriquemént a sélection-
ner ce qui était bon pour se nourrir. L'usage du nombre de ces
produits semble bien se perdre peu & peu quand le pouvoir d'achat
augmente; ils restent utilisés par les populations moins aisées,
notamment dans le Nord-Cameroun. D'autres ne sont employés que

gquand les denrées usuelles se font rares, en période de disette.

Les plantules de certains palmiers sont consommées 1a ou
existent des peuplements de ces arbres. ' '

Les pousses de palmier-raphia sont consommées dans la ré-
gion de Batouri; celles de ronier (Borassus aethiopum)'sont éga~—

lement consommées 13 ol se rencontre ce palmier (Adamaoua et Nord-
Cameroun )notamment)

-~ les fruits sont mis en terre et on attend qu'ils germent

les jeunes pousses sont alors récoltées et bouillies.

(Outre le fruit, le palmier ronier peut égalemcnt fournir

du vin de palme et un "choux" palmiste.
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Les calices et les fleurs d'un certain nombre d'espéces

végétales sont utilisées dans les sauces, notamment -dans le Nord-

Cameroun.

Nous avons cité plus haut les fleurs de certains "Cassias"
4 propos des légumineuses césalpinacées (p. 44). I1 faut citer
également les fleurs mucilagineuses, ou plus exactement les cali-
ces de kapokiers (famille des Bombacacées), notamment Bombax bua-
nopozense (djohi en Foulbé), arbre caractéristique des pays de
savane,; avec de magnifiques fleurs rouges éclosant en Janvier sur
un arbre encore dépourvu de ses feuilles; plus rarement de Ceiba

pentendra (fromager).

_ Les calices charnus d'Hibiscus sabdariffa; 1'oseille de guinée,
sont utilisés égalemont dans les sauces, au méme titre que les feuil-

les déja étudiées plus haut.

De méme les fleurs et jeunes pousses de GREWIA {famille des
Tiliacées), arbuste des régions septentrionales du Cameroun, que

consomment les Kirdis.

Le Tamarin, dont la pulpe du fruit, nous 1l'avons vu plus
haut (p. 44),est employée couramment dans le Nord-Cameroun, porte
des fleurs et des feuilles qui peuvent &tre occasionnellement con-
sommées «

Citons également la gomme des Sterculia setigera (en Foulbé
bobori), arbustes du Nord-Cameroun dont 1'écorce exsude une subs-
tance gommeuse analogue & la gomme arabique, et qui est parfois
sucée pour étancher la soif.

NOTA : La véritable gomme arabique reste toutefois produite
par certaines variétés d'acacias, notamment 1'fcacia Sénégal
(ou Acacia verek) encore appelé "gommier" - ces gommes sont uti-

lisées principalement pour 1l'industrie de la confiserie-
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Les choux palmistes -

Le bourgeon terminal des divers palmiers est comestible et
trés rechefché, meis la cueillef%é d'un choux palmiste entrafne
1a mort de l'arbre et elle d01t par conséquent &tre séverement
réglementée- Le plus connu est celul de l'blaeis, palmler 4 huile.

Il faut citer é4galement, pour leur utilisation dans 1'ali-
mentation lee dcorces de certaines plantes, utilisées pour la fa-
brication de MBCL (voir notamment 1'Enquéte Nutritionnecile 2
BATOURI ~ MASSEYEFF). Le mbol est une préparation mucilagineuse
obtenue en particulier avec les tiges ou 1l'écorce verte des jeu-
nes tiges de certaines plantes de la famille des Tiliacéés,"parmi
lesquelles Triumphetta pentendra (Okong en =wondo), Triumphetta
tomentosa (emvom dans le méme dialecte), Triumphetta cordifolia.

~ Une malvacée (Urena lobata), dont les fibrés soht_utilisées
pour faire des liens porte également le nom d' bkohg, d'ol une
source de confusion; cette amblgulté tient sans doute au falt que
les plantes de la premlére famille sont parf01s utlllsees égale~
ment pour leurs fibres-

Une sorte de 1ichen a été rencontré sur les marchés du N-. .-
Cameroun, & MAKARI notamment et est utilisé dans 1es sauces (en
Arabe shebé). R P 0
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LES CONDIMENTS

Les graines fermentées de Nerd (Parkia biglobosa) consti-

tuent un condiment trés estimé dans le Nord-Cameroun, mais égale-
ment dans tous les pays africains de savane, c'est le "dadawa"

des Foulbé, le "Soumbala" d'Afrique Occidentale. Ces graines,
extraites de leur gousse et débarrassées de leurs téguments sont
mises & fermenter; la pAte obtenue, d'odeur forte trés particu~
liére est présentée sur les marchés en boules noirdtres ou en pla-

quettes. Le Dadawa est utilisé dans les sauces.

Les poivres -

Le Poivre vrai ( Piper nigrum, famille des Piperacées ).

Le poivre est le fruit d'une liane donnant & maturité de
petites baies rouges groupdes en petites grappes. Culture d'intro-
duction relativement récente dans le Sud-Cameroun, et d'un bon
rapport pour les cultivateurs, le poivre est peu consommé et cons-—
titue essentiellement une culture de rapport.

Poivre noir et poivre blanc sont fournis par la méme plantc,
le poivre blanc étant obtenu par 1l'élimination du pericarpe de¢ la

graine aprés rouissage.

Piper guineense -~

Une autre piperacée fournit par contre un condiment becaucoup
plus répandu; il s'agit du Piper guineense le "Poivre de Guinée",
ou poivre de brousse (chitta en Foulbé, massoro en Haoussa).

I1 s'agit également d'une liane, spontanée cette fois, don-
nant de petites baies rouges qui noircissent en séchant et qui
ont le méme usage que le poivre vrai, mais avec des propriétés

aromatiques moins accentuées.
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Xylopia aethiopica -

Un arbre de la famllle des Anonacées, Lylopia aethiopica
(Splce tree) fournit une gralne condlmentalre appelée également
parfois "Poivre de Guinée, poivre africain, poivre éthiopien,
piment noir de Guinée, etc-'(En Haoussa "kimba" - en Foulbé "kim-~
bare, kimbadje"). Il s'agit:d'un arbre de taille moyenne, portant
des capsules en forme de pefites gousses disposées en boﬁqueté-
Fortement aromatiques, elles auraient également pour certaines

des propriétés aphrodisiaques.

Aframomum -

' Une autre plante joue le rdle de succédané du poivre et est
pour cette raison appelée, dans les pays anglophones "guinea pepper",
ce qui ajoute encore & la confusion régnant souvent & propos de
ces dlfferents condiments. Il s'agit de 1'Aframomum (Af. meleguetta
..ou espéces voisines) de la famille des Z1ngibéracées~ C'est le
”'"manlguette" ou "graine de paradis", en ‘Ewondo "Ndon";:cette va-
riété est trés voisine d'une autre espéce trés répandue faisant
surtout partiedes paysagesde savane et connue sous le nom Ewondo
d'odzom (le fruit est appelé esson en Ewondo, djabe songa en Foul-
bé, assiban en Mboum) . |
' ) Les deux variétés produisent un fruit rouge pulpeux et plrl-
_'forme, poussant au ras du sol, contenant de petites gralnes de
"2 %3 um de diamdtre. On consomme les graines condlmentalres de
 la premlere espéce, mais non de la seconde, beaucoup m01ns aroma—

thue. Par contre le fruit de la seconde espece est consomme

couramment (voir fruits).

Le poivre de cayenne, équivalent:du paprika hongrois, n'est
autre que le petit piment (capsicum frutescgns)_réduitxganoudre
(voir au chapitre des 1légumes les "capsicum").

Ces dlvers condlments Bont utlllses pour relever le gout
des aliments. Le poivre, peu utilisé au Cameroun dans 1'alimenta-
tion traditionnelle est un stimulant, mais aussi un irritant de
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la muqueusé gaétrique et, de ce point de vue, l'usage des piments
soit en nature, soit sous forme de poudre type poivre de cayenne,
peut &tre congidéré comme préférable : bons excitants des fonc-
tions digestives, mdiné_agressifs, ils doivent .toutefois &tre
utilisés avec une certainc modération et restent déconscillés

chez les jeunes enfants..

Le gingembre -

On trouve dans la famille des Zingibéracédes un autre condi-

ment trés répandu en Afrique, le gingembre (Zingiber officinale).

La partie utile de. ce végétal est le rhizome, & saveur poi-

vrée et aromatique.

Ie _clou de glrofle, bouton floral du glrofller (Eugenla caryophyl—
lata, famille des myrtacées), grand arbre originaire des pays ri-
verains de l'Océan Pa01f1que, est un épice réputé mais peu con-

sommé au Cameroun. On le rencontre sur quelques marchés du Nord-

Cameroun.

Les graincs de Monodora Myristica (famille des Annonacées)

sont connues en, pays Ewondo sous le nom de NDIN : c'est la "fausse
noix muscade"f Cet arbre des reglons de forét porte de gros fruits
sphériques, de 10 & 12 cm de diamdétre renfermant un nombre impor-
tant de graines, trés aromatiques, utilisdes rﬁpées dans les sau-

ces comme condiment e

Certaines écorces sont également utilisées & diverses fins

~dans la cuisine. Nous citerons entre autres :

Scorodophleus Zenkeri (famille des légumineuses - césalpinacédes)
surnommé "arbre & ail" et connu en pays Ewondo sous le nom
d'olom. 11 s'agit d'un grand arbre dont 1'écorce a une saveur

allacée.



I - Gingembre
II ~ Poivre
III - Xylopia aethiopica
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Grewia cissoides (famille des Tiliacées) arbrisseau de¢s régions

de savane, dont 1'écorce est utilisée dans les sauces pour les
rendre mucilagincuses, au méme titre que fleurs ¢t jeunes pousses

(sekouere en Matakam) .

Bridelia tenuifolia (euphorbiacées) fournit aux Toupouris une
écorce aromatiqﬁe qu'ils nomment "tiktika". :

Ces divers condiments ou épices,,é_;gexoeptiqnﬁdes piments
et des graines fermentées de neré,fne modifient guérefla valeur
calorique des repas en raison des faibles quantités employées.
Leur composition n'a donc pas été mentidhhée daﬁs ces{tables-

Graines fermentées de neré : (composition pour 100 grammes )

Humidité - 11,5
Protides 23,3
Lipides 27,7
Glucides totaux 27,8
Cendres 9,7
Ca 486

Calories 425
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T ABLEAU VII - LEGUMES

! ! ! !
. | X ! Nom ve
. ! . o ! ‘o . ! 1 -
Famille y Nom scientifique ; Désignation ;  Forme analysée |,
! g " ; Bwondo
! ! ! |
________________ oo e | e | e )
! ! !
;  Cucurbita sp. | Courge : Fruit i Abog
. ' ! !
1Hibiscus esculentus Gombo X Fruit ; Bitetam
! Lo ! ! !
;Solanum melongena ,Aubergine - et au- Fruit ;
' : 1tres fruits de so-; X
" _ ! lanées . X X
! Capsicum annuum ! Piments ! Fruit ! Ondondo
! T ! !
! - 1 ! . !
Iycopersioun eseu=!  qopaye ' Fruis |
| ' . ! 1 1
1Lycopersicum escu—, " '
ylentum - variété | . Tomate cerise X Fruit 1 Ngoro
; cesariforme ) Ly '
! ! Concombre ? . ! Fruit !
! ! ! f
! _ - . ; Ayan ou
' A ! 0 ! 1Y
: 1lium cepa ! ignon : : Anyon
! Sechium edule ! Chayotte ! Fruit !
! ! ! !
! Brassica oleracea.! Choux ! !
! ! ! !
! Allium porum ! Poireaux ! !
! ! ! !
!Phaseolus vulgaris! Haricots verts ! !
! ! (en gousse) ! !
! ! ! f
1 " "  Haricots écossés | |
; ; frais ; ;
] ! ! !
| Daucus carota Carottes \ Tubercules
! ! ! '
1 Raphenus sativus Radis ' Tubercules !
! Brassica rapa ! Navet ! Tuberculecs !
1 ! ! !
y Beta vulgaris y Betteraves ' Tubercules
! Lactuca. sativa ! Laitue ! Foul !
! 1(& autres salades)! cuilles !
1 ! !
! !
!

' -
y Spinacia oleracea, Epinards ; Feuilles
! ! !
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VII - 1ES FRUITS

Averrhoa Carambola
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VII - LES FRUITS

' Appréciés de fagon trés diverse par les Camerounais, les
fruits ne sont pas consommés de facon réguliere.i 1a fin des repas
comme cela se pratique souvent en Burope. Ils ne sont pas considé-
rés comme des aliments de: premidre nécessité, capables denourrir
sérieusement un individu et de ce fait leur -consommation en quan-—
tité notable n'est guére entrée dans les moeurs.

Les aliments sont en effet jugés le plus souvent sur la ma-
nidre dont ils "rassasient", sur leur capacité d'assurer par un
remplissage convenablé de 1! estomac, cette sensation de plenitude
epigastrlque qui suit le repas et qui est en général con51déree
comme 1' express1on méme du confort digestif, voir sur leur aptl—
tude A sejourner assez longtemps dans cet organe, & "tenir 3
1l'estomac", pour employer l'express1on classique: les sensations
digestives immédiates priment les considérations nutritionnelles!

" De ce fait, le'fruit; aliment aqueux % faible pouvoir calo-
rique, assez rare aussi et relativement'chér, il faut bien le
dire, quand le consommateur doit se 1le procurer par achat, est
relégué 3 tort au rang des produits de seconde nécess1té On en
fait généralement une sorte de friandise destinée aux femmes et
aux enfants, que 1l'on grignote'en.dehors des repas mais incapable
" de fournir un appoint valable aux travailleurs masculins.

Il.y a donc un effort éducatif considérable & accomplir
pour réhabiliter le fruit (et les crudités en général) non pas
en tant que pourvoyeur d'énergie, mais comme source de v1tam1nes,
de sels minéraux et de cellulose; les fruits sont des facteurs
indispensables d'équilibre de la ration: ils sont nécessaires &

la santé.
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Le succes d'une telle campagne éducative parait d'autant
plus assuré qu'il existe néanmoins une appgtance réelle de la
population enfantine dans son ensemble pour les fruits, et que, en
période d'abondance les adultes ne se fant pas faute d'en consom-
mer eux aussi. 11 apparait finalement comme tres probable que la
consommation, en dépit de la méconnaiésance du public, s'accroi-
“trait rapidement si la production fruitiére augmentait et si les
consommateurs trouvaient des fruits plus abondants et moins chers
sur les marchés. L'obstacle majeur apparait dans la rareté des
arbres fruitiers, surtout dans les régions du Nord-Cameroun; or
les expériences réalisées prouvent que manguiers, agrumes,goyaviers,
papayers, etc. peuvent parfaitement réussir en de nombreux endroits
et que s'il n'est pas toujours possible de créer d'importants ver-
gers destinés & la commercialisation, les populations rurales
- pourraient facilement disposer de quelques arbres fruitiers autour
de leurs habitations. Un effort réel est fait dans ce sens par les
services de'l'Agriculture; il peut certainement &tre intensifié.

S'apparentant , de par leur composition chimique, aux 1é-
gumes frais, dont ils n'ont été distingués que par souci de clar-
té, les fruits sont caractérisés par leur teneur importante en
eau, de 1l'ordre de 80 & 95 %, leur pauvreté de fait en lipides et
en protides, mais par leur richesse en sels minéraux et oligoélé—
ments (calcium, potassium, fer, magnésium) et surtout en vitamines
hydrosolubles, en particulier vitamine C, et en caroténe (provita-
mine 4). Ce sont ces caractéres qui en font tout 1'intérét, 1l'ap-
port calorique qu'ils réalisent étant évidemment négligeable &

quelques exceptions pres (banane douce, avocate...).
Les fruits africains semblent présenter une acidité’(acides

organiques) supérieure aux fruits des régions tempérées.

Nous passerons rapidement en revue les fruits courants cul-

tivés, bien connus des consommateurs.
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La Banane douce (Musa sapientium) est en général consommée crue,
mais sa composition est assez voisine de la banane plantain (musa

paradisiaca) étudiée précédemment avec les aliments "farineux";
elle mérite une place a part parmi les fruits, de méme que 1'Avo-

cat.

L'Avocat (Persea gratissima, famille des Lauracées), ou "poire=
avocat" est un gros fruit piriforme suffisamment connu pour qu'il
so0it inutile de le décrire en détail, & peau verte ou rouge viola-
cée suivant les variétés, et dont la pulpe verte est caractérisée
par ¥a richesse en corps gras (10 & 25 %). L'avocat est donc trés
pourrissant et, fait'intéféésant, contient une vitamine, la vita-
mine B, (riboflavine) qui fait en général défaut au Cameroun.

I1 peut &tre consommé tel que ou en guise de légume, accom-

modé d'une vinaigrette.

L'Ananas (4nanas comosus, famille des Broméliacdes) est, en terme

. botanique, un fruit composé, un "syncarpe" formé par la juxtaposi—.
tibﬁ'd’un cértain nombre de baies. Originaire d'Amérique Centrale
comme l'avoéat, il semble avoir &té introduit beaucoup pius'tét
que ce dernier sur le sol africain, vers 1l'an 1600. Sélection et
hybridation ont donné naissance a de nombreuseg_variétés_cultivées
" et l'engouement des européens fut tel pour ce.fruit tropical qu'au
début de ce sitcle il fut un temps cultivé en serre en Burope .
Avec la banane, il fait 1'objet d'un important commerce vers les

pays tempérés.

La Papaye (Carica papaya, famillé des Caricacées) est également
originaire d'Amérique Centrale. Le papayer est une plante dioique:
on rencontre donc des pieds méAles et des pieds femelles. Ces der-
niers . portent les gros fruits bien connus, & chair de couleur
orangée et trés juteuse, riche en vitamines. Le fruit vert, cueil-
1i avant maturité.est parfois utilisé comme légume, notamment par

les européens, en guise de courgette.



- M7 <

- On connaft par ailleurs depuis longtemps la propriété qu'ont
les feuilles de papayer d'attendrir la viande. Cette action est

© due & un latex contenant la papaine, enzyme puissant digérant les

substances protéiques; cette propriété la fait utiliser dans 1'in-
dustrie pharmaceutique pour la préparation de médicaments adjuvants
des fonctions digestives. B

La Mangue {Mangifera indica, famille des Anacardiacées). Originaire
des Indes, la mangue a été introduite en Afrique dans le courant
du XIX &me sidcle et a connu tout de suite un vif succds. Le man-
guier est un arbre frés répandu s'accommodant de régimes hygromé-
triqués variés et sa multiplication pourrait certainement &tre
intensifiée dans les régions Nord du Cameroun,en particulier au-
tour des villages; 1'ombrage que donnent ces beaux arbres n'est
pas non plus & dédaigner. Sélection et greffes ont permis de créer
des variétés de fruits de grosse taille, dépourvus de fibres.

NOTA Ia mangue sauvage, fruit d'Irvingia gabonensis, déja vue plus

haut pour son amande (Ndok) appartient & une famille botanique

différente, les Simarubacées.

N

La'Goyave (Psidium guajava). L'artuste, originaire d'Amérique Cen-
trale (famille des liyrtacédes), porte des fruits jaunes treés esti-
més; & chair rose ou rougedtre. Croissant avec rapidité, peu exi-

gent , le goyavier pourrait 8tre 1'objet d'une implantation beau-

coup plus large en pays de forét.

Les Agrum@s~ On réunit sous ce vocable une grande variété de
fruits du genre Citrus, de la sous famille des Aurantiées (Ruta-
cées). Les agrumes,originaires d'Asie, ont été introduits en Afri-
que par les Portﬁguais des le début du XVIéme sigcle-
Les plus connus sont:’>~le citron jaune (citrus limon)
' '~ -la lime (citrus aurantifolia), petit
citron vert tres acide
-1'orange (citrus sinensis)
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~ la mandarine (et clémentlne) cifrus
reticulata ' ' -

< le pamplemouése ou grapé;ffuit (citrus
maxima) »

Tous ces fruits sont particuliérement riches en vitamine C.

R T

LéUCOrossol ou Cachiman épiﬂéﬁx (Annoné muricata, famille des
'Anbnaéééé)_e5£ un grds fruit vert & petites asperités caractéris-
thues- Il renferme une pulpe molle tres odorante et de saveur
agreable, utilisée pour la fabrication de cremes ou de .compotes -

Evbom en Ewondo.

La Barbadine (Passiflora qyadrangularis)ufamille des Passifloracées
(Ngbn ntanan en Ewondo) éét'ane liane. sarmenteuse originaire d'Amé-
rique Centrale donnant de gros fruits ovoldes de 10 & 15 cm.,

dont la chair est utlllsee pour la fabrlcatlon des compotes rap-

pelant la compote de pomme .

La Carambole (Averrhoa carambola), famille dés'bxéiidacées est une
srbsbe baie ovoide présentant 5 cétes'saillanfes,fkla tranche”du
fruit affecte la forme d'une étoile de mer) et & peau jaune d'as-
pect cireux, dont la pulpe, juteuse et acide, est d'une saveur
agréable. Ce fruit est consommé cru ou cuit. Peu répandu au Camc-
roun semble-t- il, nous n'en avons rehcontré gqu'a Victoria. Cctte
espece fruitidre mériterait d'étre répandue ¢t sa culture encou-

ragée (dessin page 112)

La_Canne & sucre - Bien que ce ne soit pas un fruit, nous avons

jugé commode de placer ici cette graminde (Saccharum officinarum)connue
pour la fabrication industrielle du sucre de canne, mais venduc

sur les marchés locaux pour &tre consommée telle que. Apres un
'_épluchage sommmiré, le liquide sucré qu'elle contient est extrait
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par mastication. v
Son seul intérét nutritionnel réside dans les quelques glu~
cides et dans 1l'eau qu'elle contient.

Les Letchis - Nephelium 1itchi et nephelium lappaceum (ramboutan)

famille des Sapindacées. Egpeces fruitieres originaires d'Extréms
Orient s'adaptant bien aux condltlons locales (v01r jardin bota~
nigue de Nkolblsson), elles fournlssent des fruits délicicux mais
'encore trés rares au Cemeroun . Les qualltes de cos

fruits devraient en imposer 1la dlffusion (c!? est l’arllle qui est

consommée dans ces fruits).

La plupart des fruits oités ci-dessus se trouvent couramment
sur les marohes et sont l‘obgot d'une productlon reguliere- 11
existe . certalnement d'autres fruits cultivés au Cameroun, mais
ceux-ci sont exceptionnels et ne constituent que des expeflenoes
d'adaptation ou de petit jardinage sans incidence réelle sur la
consommation camerounaise: Citons par exemple les fralses, qu1
pourraient toutefois faire 1l'objet d'une petite production marai-
chére dans certaines régions, les grenades (Funica granatum)

dont on rencontre quelques spéciemens, etc.

Avec les fruits suivants nous abordons toute une production
le plus souvent.spontanée, de cueillette, et en général, spécifi-
quement africaine, alors que les fruits précédents étaient presque
tous introduits d'Amérigue Centrale ou d'autres parties du globe.

Certains de ces fruits se retrouvent sur les marchés mais
la plupart ‘sont cueillis et consommés sur place 3 1l'occasion des
deplacements dans la campagne. 11 faut passer Juste 4 la période
de la fructification pour s' en procurer, et ils ne se conservent
pas; ainsi donc peu d'entre eux ont pu &tre analyseso En falt la
plupart ont été cités a titre documentaire, mais ils présentent
réellement peu d'intérét sur le plan alimentaire. La plupart



- 120 -

possedent une peau épaisse; des graines ou noyaux importants et
la pulpe comestible est parfois réduite & peu de chose (on pourra
se référer, pour ceux d'entre eux dont 1l'analyse ne figure pas cen
propre dans les tables, & la rubrique : "Fruits non spécifiés des
régions tropicales" (FAO) ). D'autres aux qualités réelles néri-
teraient, gréce aux teahniques agronomiques appropriées, des ef-
forts de sélection et d'amélioration. Certains ficus sauvages par
exemple ont été employés dans certains pays comme porte-greffos

de variétés améliorées.

Quoi qu'il en soit, les quelques vitamines que ce fruits
peuvent procurer permettent-elles aux enfants qui les grignotent
de complémenter un tant soit peu des rations souvent déficientes
en vitamine C (le nombre de cas de gingivorrhagie de saison séche
gqu'on rencontre chez les enfants dans le Nord-Cameroun est, & ce
sujet, des plus éloquents) et de parvenir & un équilibre alimen-

taire meilleur.

Nous avons adopté pour plus de commodité un classement al-

phabétique des familles botaniques.

ANACARDIACEES - Cette famille, outre 12 mangue, fournit un grand

nombre d'especes & fruits comestibles.

Tricoscypha Ferruginea - Le plus connu au Cameroun cst Tri-

coscypha Ferruginea, le "mvout" des Ewondo, encorc surnommé "le
raisin pahouin": les fruits rouges ou orangés, veloutés, de 1=
taille d'un petit oeuf de poule, sont disposés en grosses grappes
de plusieurs kilos poussant le long du tronc. L2 pulpe tres ju-
teuse et agréable, & godt de r=2isin, est malheurcusemecnt tres
mince et particulidrement fibreuse autour du noyau qui est par
contre volumineux. (C'est 1l'exemple type du fruit qui demander=it
3 &tre amélioré et corrigé, peut &tre par des méthodes de géné-

tique) .



A ANACARDIUM OCCIDBNTALE
\\2 Pruits + fruit en coupe
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Tricoscypha Acuminata est un fruit assez voisin du précé-

dent, de couleur rouge violacé, a peau lisse ,d'une taille un peu

plus grosse, connu sous le nom Ewondo d'Ekong.

Anacardium occidentale - C'est en fait un arbré;-origiﬁﬁire
d'Amérique Centrale, cultivé dans certaines régions du monde pour
sa noix (noix dé cajou, p. 57) et dont les spécimens rafes'au
Cameroun ont été plantés de la main de 1‘homme-_Lé bédoncule hyper-
trophié du fruit (voir dessin) constituant 1la "pommé"bajou“ est

charnu;;_pirfumé et comestible.

des zones sahélicnnes, il donne d=ns le Nord=Cameroun un fruit
jaune, =2cide, mais de golit agréable quand il est bien mir, de 1la
taille d'une mirabelle (voir dessin n® 1, page”T23), en Foulbé

Edi - en Toupouri Teengui.

Hoematostaphis barteri est un petit arbre des régions monta-
gneuses du Nord-Cameroun, dont les petits fruits drupmcés rouges,
mesurant environ 2 cm sont Appelés Toursudjé en Foulfouldé (voir

dessin n® 2, page 123).

Spondias mombin est un arbre qui s'accommode de climats et
de conditions écologiques trés divers; il se rencontre d'une
extrémité du Cameroun & l'autre, donnant des fruits jaunes de la
taille d'une mirabelle, appeléds "prunes mirobolantes" (en Douala

muganga) .

Spondias dulcis - La "pomme cythere" se rencontre assez peu
au Cameroun; on peut cependant en trouver occasionnellement sur
18 marché de Yaoundé; elle est par contre trés répandue au Gabon.
La pulpe est agréable'en dépit d'une 1légdre saveur thérébentinée,
mais le noyau volumineux (en Ewondo kasmanga).
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Antrocaryon klalneanum, grqnd arbre des régions de foréts,
donne des fruits comestibles & pulpe acidulée, en forme de petites

pommes (angongo en EBwondo) .

naire d'Amerlque Centrale et des Antllles, comprend un certain

nombre d'autres plantes utiles-.

Annona squamosa, connu sous le nom de "pomme-cannelle, pa-

‘raft assez peu répandu au. Cameroun. Le fruit est une. baie sphéri-
que mesurant entre 5 et 10 cm, de couleur jaune verdAtre, présen-
tant des sortes d'écailles (v01r de881n) qui s'ouvrent 3 maturité
compléte a 1l maniére des pommes de pin. La pulpe, qui contient

~des grqlnes noires, est blanche et sucrée et considérée comme de

qualité supérieure & celle du corossol.

Annona reticulata ou "cocur de boeuf" est également assez

peu répandu, mais il peut arriver d'en rencontrer sur 1le mrrché
de Yaoundé. Le fruit, brun rougedtre est loin d'avoir les qu~lités

des annonés précédents.

Annona senegalensis - Les variétés précédentes se rencontrent

en pays de forét ; on trouve par contre d=ns les régions Nord du
Cameroun une espéce particuliére aux pays de savane, dont le fruit
~jaune est appelé en Foulbé "doukoudjé ladde", ce qui, littérale-

ment, signifie "papaye sauvage" (Pangré en Toupouri)

APOCYNACEES -

 Carisea edulis est un arbuste épineux buissonnant s'adapt-nt
3 des climats et & des sols trés divers, rencontré notamment dans
1'Adamaoua. I1 porte de petits fruits rouges d'environ 1,5 cm de
diamétre, contenant quatre petites graines, a golt de cerise.
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Les Landolphia sont des liahés'Caoutdhoutiféreéiqui ont
été pendant longtemps 1la seule source de c2outchouc dit "de cueil-
lette". Elles donnent des fruits occasionnellement consommés .

Landolphia hirsuta (ou mannii) - Une seule variété = été

\

rencontrée au Cameroun. Son fruit drupacé (Avom en Ywondo), & pé-
ricarpe or=angé dur, rappelant 1l'orange par son aspect, contient
une pulpe rouge comestible entourant de nombreuses graines (Assiboka) .

maoua 1= variété Lendolphia florida. I1 prononce & propos de ce
fruit, comestible et méme agréable, le terme de "pig's melon";
m~is nous n'en avons pas rencontré. Une autre voriété existant ~u
Sénégal et au iali, Landolphia heudelotti, 12 "liane gohine, au-
trefois principale source du caoutchouc de cueillette fournit éga-
lement un fruit comestible. Nous ignorons si cette variété, qui
devrait trouver entre les 10e et 12e degréde latitude des con-
ditions analogues & celles du Sénégal, existe en f2it au Cameroun.

BORRAGINACEES -

Cordisn, 2byssinica est un petit srbre 3 aire étendue donn-nt

de petits fruits jaunes, en grappes, mesurant 8 & 10 mm, consommés
surtout par les enfants (Lilibadjé en Foulbé).

plus h~ut (p. 34) renferme d'autres plantes fruitieéres intéres-

santes.

Pachyl obus balsamifera, "arbre & baume" ou "balsamier",
ainsi nommé 3 cause de 1~ résine odoriféronte qui suinte de

1'écorce, donne de petits fruits noirs & aspect de prunes, bien
connus & Yaoundé ou on les trouve sur le marché & une certnine

époque &e 1'année (en Ewondo Tom).



- 126 -

Canarium schweinfurthii , 8utre grand arbre des régions
forestieres, est parfois désigné sous le nom d'Elemier ou d'arbre
a4 encens. Les fruits drupacés, de 1a taille d'une petite prunec
noire violacée sont appelés abel en Ewondo, blh en Bamildké (en
Foulbé biri 7). Ils se mangent cuits comme les sAs.

CAPPARIDACEES -

Capparys corymbosa, arbuste épineux grimpant des régions
sahéliennes donne de petits fruits oranges ou rouges viol~cés,
de 12 taille d'une cerise, & chair or=ngée comestible, m~is 2

peru treés amére (en Foulbé djadjidjé).

LBENACEES -

Diospyros mespiliformis (en Foulbé Nelbe), grond arbre s'ac-
commod~nt de conditions climatiques wvarides, est répandu au Came-
roun sur une ~ire géographigue assez étendue et remonte =~ssez loin

vers le Nord le long des gnleries forestiéres. Les fruits sont
des sortes de prunes jsunes, de 2,5 cm de di~metre, de goldt agré-
able..

EUPHORB TACEES -

o s e e L s S ——— —

Les Uapac~: Arbres de forét ou de gnleries forestiéres hu-
mides, les uapaca doivent & leurs racines aériennes 1- dénomina-~
tion de "faux palétuvier". Leurs fruits (Asam en £wondo), sortes
de petites cerises vert j=aunes,sont comestibles. Ils semblent
corrrespondre & plusicurs especes dont Uapaca guineensis et heude-

lowtti.

‘GUTTIFERES -

Mommen africana, "l'abricotier d'Afrique",en Ewondo"Abotzok"
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DYOSPIROS MESPILIFORMIS ' CANARIUM SCHVEIIFURTHI
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est un grand ~rbre de forét & trés gros fruits jaunes (10 om)
dont 12 pulpc acidulée est consommée, de préférence blette.

Garcinia kol2 est un autre grand arbre de 12 forét~d gros

fruits jaunes rougeﬁtres contenant des graines qui, nous 1l'avons
vu plus haut (p. 62) sont des succedﬁnes de 12 noix de cola. La
pulpe de ces frults est oomestlble et parfois consommeeo '

N O T A - Le mangoustan (garcini~ mangostanz) arbre fruitier de
I2"m8me famille, originaire d'Indo-Malaisie est repute pour ses
fruits Juunes les plus délic~ts qui soient. Il n'en o pas été
rencontré au Cameroun mais il a été introduit & quelques cxem-
plaires ~u Gabon et a fait 1l'objet de cultures 4! essni ~u Congo

Kinshasa.

LEGUMINEUSES CESALPINIACEES - Nous avons déjd cité (p. 44) Tamo-

rindus Indica, le tam~arin.

Detarium senegnlense - On trouve également d=ns cette fomil-
le le Detar, Detarium senegalense (en Foulbé konkehi) dont 1'=irc

géographique se superpose aux savanes boisées. Ce fruit de 1=
taille d'une prune, trés répandu au Sénégnl est extriment riche en
vitamine C (1000 & 2000 milligrammes pour 100 grammes; cf 1'4li-
mentntion en AOF, Pales). Nous n'en avons p2s rencontré ~u cours
des enquétes mais 1'arbre est 01te comme faisant prrtie de la
flore du Nord- Cameroun. Une variété v01s1ne aurait été identifiéde
chez les Toupourls comme detarium macrocarpum (fruit appelé Tocnré
chez ces populatlons) Tous sont caractérisés par leur peau cori-
ace devenant llgneuse en séchant et la pulpe fibreuse enrobant

1'unique graine.

LOGANIACELS -

Strychnos spinosa (en Foulbé narbatanahi) est un arbuste épi-
neux connu dans le Nord-Cameroun, portant de gros fruits jaunes
de la taille d'une orange, dont la pulpe est comestible mais
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renfermant des graines toxiques'(strychnine)- I1 semble bien que
la consommation excessive de la pulpe puisse dans certains cas

entrainer des vomissements.

Strychnos inocua, arbuste ayant le méme habitat _qué le

précédent 'est d'un peu plus grande taille et ne porte pas_d!épi—
nes. Le fruit jaune, plus petit (3 & 5 cm) renferme une pulpe éga~
lement comestible (djatibollohi en Foulbé, kululu en Toupouri).

MORACEES -

Outre les artocéfpus (arbres & pain, étudids plus haut page
33) cette famille renferme gquelques autres especes fruitiéres et

en particulier

Myrianthus arboreus - Arbre des zones humides, il donne un
fruit ressemblant en plus petit & celui de l'arbre a pain (engakom
en Zwondo), grosse boule jaune composée d'éléments juxtaposés: a
facettes pentagonales; chaque élément contient une graine entourée

d'une pulpe sucrée qui peut &tre consommée.

.Eggnjgggg constituent un des groupes les plus importants de
la flore tropicale. 11 s’agit:d'innoﬁbrables variétés sauvages a
habitats tres divers, donnant des fruits qui ne rappellent parfois
que de trés loin 1la figue des pays tempérés et n'en présentent
jamais les qualités. La taille des fruits varie dans des propor-
tions considérables, du petit pois jusqu'a 5 et 6 cm. Les Ficus
sont particuliérement fréquents dans les pays de savane et les
populations Foulbé en distinguent un certain nombre de variétés.



' - , i |
:Flcus pollta : Litahi ; ;{ 4 cm 5
i "  populifolia : Bidjahi 7 2 1 1 cm !
!: " thonningii : Biskehi E ? Esm/m fruit rouge.:
: " gnaphalogarpa : Ibbi debbi ; ? %. 4 cm et plﬁs E
: " :platyphylla; : Dundehi :Koarga 5 1 em. :

Ces figues plus ou moins grosses sont tantét pedlculees, tantét
attachdes & la branche par une trds courte queues La varlété la
plus intéressante est le ficus gnaphalocarpa, donnant un fruit
relativement bon et assez gros, rouge ou pourpre veloute; des
essais de greffes ont été réalisés avec succdés au Sénégal sur
cette variété.
MYRTACEES -

Cette famille,d laquelle appartient le goyavier, renferme

d'autres espéces fruitid&res.

Bugenia uniflora, arbuste originaire d'Amérique du Sud est

connu comme le "Cerisier de Cayenhé"'slntroduitléhEAfriQué,'il
existe & 1'état dispersé dans quelques jardins et pourrait falre
l'objet d'une production intéressante. Le fruit rouge vernissé,
-de la taille d'une cerise, a cétes-saillantes, est excellent.

_ Eugenla Jambos ou "Pomme-rose", originaire d'Indo-Malaisie
ex1ste 3 1'état de curiosité botanique (voir Nkolblsson), mals
n'a pas fait 1l'objet, semble~t-il, d'une introduction serleuse
dans ce pays. le fruit, sorte de petite pomme de 4.4 5 cm, blanc
rosétre, se consomme cuit.
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Syzygium guineense, arbre ou arbuste des régions de savane,
~porte des grappes de fruits violets, comestibles rappelant les
grappes de gros raisin noir et appelés Assora (Foulbé). I1 existe
des formes voisines de cet arbre, adaptées aux régions de‘fo?ét

(Sud~Cameroun, Gabon)-s

OLACACEES -

Ximenia7americana (parfois dénommé citron de mer en raison
de son acidité) est un arbuste eplneux a3 aire geographlque trés
vaste, puisqu'on 1le rencontre depuis le littoral jusqu'au Nord—
Cameroun; la savane reste son habltat de predllectlon- Il donne

un fruit jaune gros comme une prune, é pulpe comestible treés aci-
de entourant un gros noyau (en Foulbé Tchaboule,_en Toupoun_Bonre)-

PALMIERS -

Phoenix dactylifera, le palmier datier,est éiééptionnel'au

Cameroun; on rencontre cependant quelques individus dispersés

dans le Nord-Cameroun. Les fruite secs sont vendus sur les marchés

du Nord, mais proviennent pour la plupart d'Afrique du Nord et

transitent par Fort-Lamy.(en Foulhé dibinodje). '
Borassus aethiopicum (en Foulbé doubbi), ~ le ronier, sil-

houette familiére des savanes oll on en trouve d'importants peuple-
ments, donne de gros fruits Jaunes rassemblés en énormes grappes

(en Baya X§). ! B

La pulpe orange du fruit, fibreuse et & odeur thérébentinée,

est cependant assez prlsee. Nous 1l'avons vu plus haut, la jeune
pousse de la noix en cours de germlnatlon es’t consommee comme 1é-

gume .

Hyphaene tihebalca, ou palmier doum, se reconnait aisement

4 son tronc ramifié caractéristique; il donne. également des fruits
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Ximenia americana Sarcocephalus esculentus

.”“d'aprés”AUBREVILLE
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ligneux (en Foulbé gellehi, gellodje) parfois utilisés dans
l'alimentation. L'amande immature est consommable aprés cuisson;

34 maturité elle devient extrémement dure et constitue 1'"ivoire
végétal” ou corozo, autrefois utilisé dans 1l'industrie des bouton5°
En reégle générale, il semble que ce soit surtout la mince peau
brune et sucrée entourant le fruit qui soit grignotée par les en-
fants dans le Nord-Cameroun.

N OT A - D'aprds Dalziel dans le Bornou les noix’ étalent écra-

ddes pour en faire ne farine destinée & la consommation, en rem-
placement du mil. N

PASSIFLORACEES o

Nous avons cité plus haut la barbadine, Passiflora quadran-
gularis (p. 118).

Pagsiflora foetida est le
- fruit d'une petite liane

~ sauvage fréquente en pays
de forét, aux feuilles ve-
lues et gluantes caracté-
‘ristiques, qui produit un
fruit jaune ou orange, de
N la forme d'une petite cour-
o ge allongée couverte de
petits spicules charnus,
consommé en pays Ewondo

sous le nom de "ngon nsu"(a).

POLYGALACEES —

Carpolobia lutea est un

petit arbuste des régions

de forét, protégé et égale-
ment planté pour ses petits
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jaunes ou rouges trilobés, juteux et agréables au golt (en Zwondo

Tombo, b, page précédente).

RUBIACEES -

Sarcocephalus esculentus (ou de facon plus usitée désormais

nauclea latifolia) est un arbuste sarmenteux héte des régions de

forét mais s'étendant aussi aux zones de savane, dont le fruit
rouge (8 cm de diamétre), composé de petites baies soudées est
connu gous le nom de "p8che africaine" (akondok en Ewondo, bakou~
rehi en Foulfouldé). La pulpe sucrée est comestible.(cf. page 132).

RHAMNACEES -

On rencontre dans cette famille des arbustes épineux des

régions de savane .

Ziziphus jujuba (mauritiaca) est un arbuste buissonnant
extrémement commun dans le Nord~Cameroun, pouvant prendre les
dimensions d'un petit arbre, et portant des petits fruits jaunes-
bruns, sortes de pommes minuscules (1,5 cm) contenant une pulpe
blanche farineuse. Ils sont en général consommés tels que, par-
fois séchés pour en obtenir une farine dans certains pays. -~

"Djabbi en Foulbé - ndgiri en Toupouri'.

Ziziphus spina cristi, moins courant, donne un fruit brun

rouge un peu plus gros (2 cm). En Foulbd, "Kurnahi".

Ziziphus &byssinus - Le fruit nommé Derepouin en Toupouri

’

correspondrait & cette derniére variété.

ROSACEES -

Les Parinaires sont des espéces végétales connues pour leurs
fruits comestibles. Seule l'espéce parinari curatellifolia parait



1 ~ ZIZIPHUS MAURITIACA
2 — ZIZIPHUS SPINA-CHRISTI
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répandue au Cameroun (Nord-Cameroun). Les especes p. excelsa et
macrophylla (cette dernidre appelée pomme de cayor et trés connue
au 9énégal), plus inyéressantes et donnant des fruits plus gros
ne sont pas citées péi'Aubfeville comme faisant partie de la

flore camerounaise.. .

Parinari.édfétellifblié (eh Féﬁlbétnahude) est un petit
arbre donnant des fruits bruns-rougeftres de 3 & 5 cm, & peau
"lenticellée"™, A pulpe comestible agréable, rappelant le pruneau.

- Rubus sp}“u'On trouve parfois sur le marché de Yaoundé une
nlre de Couieur rouge rappelant lé-framboise:d'Europe et agréable

au golt.

SAPOTACEES -

= s et @ e ey e

Cette famille végétale groupe des arbres & graines oléagi-
neuses.

N

Butyrospermum parkii (voir page 53) est la séUle espeéce &
fruit comestible des régions séches. La pulpe du fruit est con-
sommable blette. Habituellement le fruit est mis a pouxrir pour
en retirer la graine oléagineuse, la "noix de karité".

Mimusops djave (p. 53) ou Baillonella toxisperma. La pulpe
du fruit (ebon-adjap en Ewondo) est également consommable.

Chrysophyllum autranianum (Gambeya lacourtiana), grand ar-
bre des foréts primaires, donne de gros fruits rouges-oranges,
de la taille d'une pomme (6 4 7 cm), comestibles quand ils sont
bien mirs, & chair fibreuse (Abam en Ewondo).

N OT A -~ Le Sapotillier (Achras sapota) appartient & la méme fa-
mIITe Originaire d'Amérique Centrale, ce petit arbre donne un
fruit oblong, de 4 & 5 cm, contenant une pulpe rougedtre savou-
reuse, et fait 1l'objet de plantations dans certaines régions.
Nous ne 1'avons pas rencontré au Cameroun.



1~ BALANITES ABGYPTIACA
2. VITEX CIENKOWSKII
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SIMAROUBACEES -

s o e e T e ——

Irvingia gabonensis -~ Cet arbre des régions de for&t donne
des fruits dont certains sont sucrés et agréables au gollt. Les
moins bons sont utilisés unigquement pour la noix qu'ils renferment

(ndok - voir page 56).

ULMACERS -

o - = v ven

Coltis integrifolia est un grand arbre des régions soudano-
saheliennes, qu'on rencontre dans le Nord-Cameroun. Ses feuilles
sont utilisées comme légumes (ganki en Foulbé, likan en Toupouri)
cf. page 87. Il donne de petits fruits consommés notamment en

pays massa.

Celtis sp. - Cet arbre est cité par lasseyeff pour son
fruit, sonha, consommé en pays Toupouri. Sans doute s'agit-il
d'une seule et méme espice que la précédente.

VERBENACEES -

o e e . o ——

Vitex cienkowski, arbre de taille moyenne, & aire géogra-
phique tres vaste donne un petit fruit comestible de la taille
d'une olive, vert puils noir & maturité, agréable au golt (Evoula

en Bwondo, ngalbidjé en Foulbé).

Dtaprés Busson, les feuilles seraient parfois utilisées
comme légumes. Les fruits passent pour une bonne source de vita-
mines et Dalziel, dans "Useful plants of West Tropical Africa
(1948) disait déjd : "En Sierra Léone on les considére comme un
excellent reméde dans les affections dues aux avitaminoses A et

B, avec des lésions des commissures de la bouche et des yeux, etc..

1"
.
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ZINGIBERACEES -

i e s a3 e o s s e O v

Aframomum -~ Les Aframomums sont des plantes herbacées tres
communes des régions de forét et de savane boisée, aux grandes
feuilles et aux fleurs roses caractéristiques. Les fruits (Esson
en Bwondo, djaabe songa en Foulbé, assiban en llboum) rouges, pi-
riformes, a pulpe comestible, sont varfois vendus sur les marchés,
ils contiennent de petites graines dont on a parlé précédemment
(cf. page 104).

ZYGOPHYLLACEES -

vy — T e o b

Balanites Aegyptiaca (ou dattier du desert) est un petit
arbre ou un arbuste épineux trés commun des régions de savane. I1
produit des fruits jaunes, rappelant les dattes,a pulpe brundtre
sucrée légerement amére, qui sont mangés frais ou vendus séchés
sur les marchés (en Foulbd tanni). Le gros noyau central contient
une amande (Pouyadi en Foulbé) que sa cuticule rouge permet de
reconnaltre aisément sur les marchés du Nord; riche en corps gras
elle est consommée telle que ou écrasée dans les plats (page 59).
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:usa sapientium

Persea gratissima

Ananas comosus

Jarica papaya

langifera indica

laidium guajava

2.t us sinensis
reticulata
maxima

" aurantifolia

ircna muricata

Paesiflora quadrangularis!

saccharum officinarum
snacardium occidentale
Iricoseypha ferruginea
“pondias mombin

Anona squamosa
Landolphia

“achylobus balsamifera
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Banane douce
Avocat
Ananas

Po paye
Mangue
Goyave
Orange
Mandarine
Pamplemousse
Citron
Corossol
Barbadine
Canne & sucre

Pomme cajou

Prunier mirobolant

Pomme cannelle
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TABLEATU VIII -

Forme analysée

Fruit

Pulpe du fruit

Tige
Pulpe du fruit

LES FRUITS -
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Canarium schweinfurthi
Dimspiros mespiliformis
Uapaca guineensis
Detarium senegalensis
Yyrianthus arboreus
Sicus
"10ev’x dactylifera
wronus aethiopicum
-zt ok mauritiaca

" "

itex
21 ~amomum
‘zlanites oegyptiaca
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Désignation Forme analysée -
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Detas

Datte .
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Jujubier
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VIII - LES CRYPTOGAMES

[P W
LES CHAMPIGNONS -

- S9'i]l est excessif de se f1er 34 une vieille croyance populaire
" selon laquelle il n 'y a pas de champignons véneneux en Afrigue (M),
il serait tout aussi regrettable
d'adopter 1l'attitude opposée et de
se priver, par prudence, de ces
excellents aliments.

En fait les Camerounais savent par-
faitement distinguer les champignons
comestibles, qul sont abondamment
consommés notamment dans le Sud-Came-
roun. Il en existe une grandé variété
et de trds beaux spécimens sont ven-
dus sur les marchés de la capitale

en saison des pluies (il existe éga-
lement des champignons de saison
séche).

Peut-&tre faut-il faire justice avant

7?n¢y6myed' tout de la notion couramment répandue

' J%,myﬁ-ﬁh& gselon laquelle le champigpon-consti~
_ tue une véritable viande végétale.

S3i le pourcentage de matidres azotées

est ‘relativement important sur le

produit. sec, la féfte teneur en: eau

du champignon frais (90 & 9% %) en

i/

(1) Ce qui est inexact & notre connaissance; R. Heim a décrit au
moins une amanite mortelle en Afrique Tropicale, Amanita bingensis;
pas au Cameroun il est vrai.
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abaisse considérablement la valeur calorique et en amenuise 1'in-
térét sur le plan des protéines (Pour 100 g de produit frais :
protides = 1,5 & 4; lipides = 0,2 &4 1; glucides = 4 & T; calorics =
15 & 30 suivant espéces). Les champignons demeurent toutefois des
aliments excellents sur le plan gastronomlque et leur emploi se
Justlfle partlcg%}erement par leur teneur en V1tam1ne B1 (120 gam-
mas) et surtout en v1tam1ne 32 (500 gammas pour 100 g.).

‘Les champﬁgnons sont utlllses dans les sauces,'801t frals,
golt sec et en general en assez petite quantité.

Leur 1nventa1re et leur determlnatlon reste 4 faire. Les
Etons en reconnpsissent un grand nombre de varletés (cf. Enquéte
~Alimentadire d'Eypdoula), dont trés peu sont identifiées. La plu-
-part: des champignons rencontrés sur'les‘marchés sont?%outefois
des agarics termitophiles, des Termltomyces, se developpant de
facon trés curieuse sur 188 teraitidres. C'est -en partlculler le
cas pour un gros:ichampignon souvent rencontre sur les marchés de
Yaoundé, "Via asiil" pour les Ewondos qui dlstinguent également
les variétés: Akok, EStok, Tolon, .etc.. |

LES FOUGERES -

Dans le méme embranchement des cryptogémes se situent les
Ptéridophytes ou Fougdres. Les jeunes pousses d'une variété tres
commune, Pteridium aguilinum, sont consommées comme herbes pota-
géres, notament dans 1'Est du pays (Batouri).

N OT A - Une gsorte d'algue, connue en langue Ewondo sous le nom

5-5§5n osoe, est en fait une herbe aquatique, ottelia ulvifolia
(famille des hydrocharidacées) et se rattache donc aux phanero—

~games - Blle sst également consommée comme feuille potagere
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IX - LES BOISSONS

- LE VIN. DE PALME -

Les palmlers fournlssent A 1'homme une b01sson, le v1n de
palme- C'est en général le palmier 3 huile, Elaels gulneen51s qui
est utilisé, mais d'autres palmiers, le ronier en partlculler peu-~

vent produire également une boisson comparable.

1a éévé”qui deviendra vin de palme est en général récoltée

par sectlonnement d'une 1nflorescence ndle; une calebasse permet

Tae recuellllr cette seve qui peut soit se boire 1mmed1atement et

" n'est- alors pas alcoollsée, soit &tre mise & fermenter et consom-

" mée” plus tard; En genéral_é est la seconde formule qui est adoptée
et on ajoute divers ‘écorces ou produits pour favofiser'la'fermen_
tation, le degré alcoolique pouvant atteindre 5% 6 degrés.

Une autre méthode, désastreuse pour les palmeraies et heu~-
reusement peu pratiquée consiste 3 abattre tout simplement le
palmier et a en recuellllr la séve & l'extrémité du stipe sec-

tionné.

Le vin de palme frais non fermenté est une boisson agréable
et hygienique ne présentant que des avantages; le vin de palme
fermenté, lui a subi la transformation de ses sucres sous l'effet
de la fermentation alcoolique; la soustraction des calories glu-
cidiques est théoriquement compensée par les calories alcooliques
(7 calories par gramme d'alcool) (1) mais ces calories ne sont
pas utilisables indistinctement pour couvrir les différents be-
soins énergétiques de 1'organisme (2)- I1 convient donc d’étre

(1) Le degré alcoolique correspond au nombre de grammés d'alcool
dans 100 grammes de boisson. : : -

(2) L'alCOOI peut &tre utilisé pour le bes01n metabollque de base
et jusqu'a 50 % de ce besoin, pense-t-on, mais en aucun cas
pour les depenses de travail ou de thermogénése.
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trés nuancé quant & l'estimation des qualités nutritives des
boissons alcooliques. En quantité modérée, elles.peuvent apporter
quelques calories utiles; elles sont néfastes en grande quantité
1'excédent qon?gtilisable se comportant;en véritable toxique vis

a vis de 1'organisme.

Les processus de fermentation, s'ils font baisser le taux
de vitamine C, passent en general pour accr01tre la teneur du
substrat en vitamine .du groupe B notamment en r1boflav1ne (Vit.

2), mais au total le bllan des transformatlons reste flnalement
désavantageux: ceci est partloullerement vrai pour d’autres bois-
- .gons de fabrication locale, les bleres de mil et de mais, pour
lesquelles on assiste é un verltable gasplllage de cereales. Les
galns en vitamines ne sufflsent pas 2 les Justlfler et ce sont
des facteurs soc1olog1ques qui seuls, peuvent motiver leur exis-
© tencew .

- Ceci dit, et pour conclure sur le vin de palme, 11 n en
reste pas moins gue cette boisson typiquement afrlcalne, tltrant
3 a4 4 degrés, peut &tre consommée modérément sans inconvénient .

LA BIERE DE MIL -

La biére de mil est répandue dans toute 1tAfrique parml les
populations non musulmanes cultlvant cette cereale- Nous ‘venons
d'exprimer une opinion qui a de plus en plus cours désormais con-
Acernant la rehtabilité ou 1l'efficacité nutritionnelle des procé-

'i'des qui aboutlssent 3 sa fabrlcatlon. I1 semble qu'a 1'heure

actuelle les’ autorités aient été amenées dans certaines régions
3 reéglementer séverement la fabrlcatlon et la vente de blere
afin d'éviter un gaspillage qui rlsqualt de compromettre 1'ali-
mentation dans les mois précédant la nouvelle récolte. -
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. La fabrlcatlon de la biere de mil a été longuement étudicde
par Perisse et collaborateurs au Togo, et par HMasseyeff et
Bergeret (Enquéte chez les Toupouris de Golompoui) » Les procédés
de fabrication sont extrémement variés dans le détail, mais on
retrouve toujours les temps essentlels du brassage tels qu 'ils
existent en brasserle 1ndustr1elle (maltage, etce..) Les produits
obtenus sont d! aspects trés dlfferents d"une réglon 3 l'autre.

Les femmes Toupouris qui passent pour les plus habiles dans cet
art présentent une bidre ambrée, limpide et pétillante qui n'est
vas éloignée des bidres du commerce; ailleurs c'est une.-boisson
qui tire. beaucoup plus sur une bouillie de mil épaisse et cra-
meuse contenant de la farine en suspension. Winter (Wiveau de vie
des populations de 1'Adamaoua) note une consommation quotidienne
chez les Mboum et les Dourou de 80 grammes de mil sous forme de
bidre soit prés du cinquieme de la consommatlon totale (1); Ce
qui n'est pas génant quand les greniers sont bien garnls, nais
qui peut étre catastrophlque si la récolte est linmite: comme
clest’ souvent le cas: pour les Klrdls des llonts du Mandara, grands

amateurs egalement .

Sachant qu'il faut en moyenne 220 g. de mil pour faire un
litre de biere, on peut aisément calculer qu'au bout de 1'année
les 80 g. quotidiens sont devenus 28,8 kg. avec lesquels on a

fabriqué 130 litres de boissone.

(1) Soit environ 350 grammes quotidiens de bidre pour 1'ensemble
de la populatlon, y compris femmes et enfants; en fait les en-
fants en boivent peu ou pas et ce sont surtout les adultes hommes
qui se la partagent, d'ou une consommation réelle beaucoup plus
importante chez ces derniers.
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Le tableau ci-dessous net en paralleéle les apports nutri-
tionnels de ce mil consommé tel gque ou transformé en biére.

-!-:—:-:-:-::—:—.:W e e e e e e e e e e e e e e .

. T
,Calories ;Protides;Lipides?Glucides;
: oy (g (&) (&)
_______________________ ;

—— e P e - i et o o P

650 390

| ! ! !

e e e A e e e e Tt T e T e T e T e e S e T e T e T e T e T e S o T e e T T

0

!
!
!
!
!
!
!

frme s e i e e e e o

!
!
!
!
!
!

(19.500 calories seulement au lieu de 45.500 si on
ne comptabilise pas les calories alcooliques) .

BIERE DE MAIS -

En pays de mais une biére'ést'fabfiquée également avec
cette céréale selon des procédés assez voisihs ol on retrouve
les différentes phases du brassage. Ce qui est vrai pour 1a bidre
de mil 1l'est encore pour la bidre de mels (Kwata & Batouri);
Comme la biére de mil, elle est parfois consommée a 1'occasion
des travaux des champs en commun et c'est sans doute, parmi les
motivations sociologiques qui pourraient justifier le comporte-
ment des populations vis & vis de la boisson l'aspect le plus
intéressant et le seul réellement défendable.

Des procédés primitifs de distillation sont parfois utili-
sés pour extraire 1l'alcool de ces diverses boissons (arki, etc.).
I1 est inutile d'insister sur le caractére néfaste de telles pra-

tiques, eu égard & la toxicité des produits obtenus.
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TABLEATU IX ~ LES CHAMPIGNONS

iy —ry e i A S T e e o e s e

Nom wverna-

T )
! ! !
Nom scientifique ! Désignation ! Forme analysée !
: i ! Ewondo
! ! !
! ! !
------------------------ O S M S
! ! !
! Champignons ! Frais !
1 7 !
! ! !
! " ! Séchés !
! ! !
! s !
Pteridium aquilinum ! Fougere ! !
! 1 1
! 1 1

TABLEAU X - IES BOISSONS

- s e e € S Won . e -

! Degré
t_alcoolique

- m

1

1
! ! !
'Vin de palme frais ! ! 0
] ' 1
!Vin de palme fermenté ! 1 546
1 | 1
1Biére de mil ! '3 a b
! ! 1
1Bigdre du commerce ! ' 345
1 1 1
'Vin ! ! 9a12

e b S J R S

Bitre de mals : composition sensiblement identique & celle de la bigre de
mil.

La composition des biéres de fabrication locale est extrémement variable
et certains chiffres peuvent aller du simple au gquintuple; nous avons don-
né des valeurs moyennes.
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SIGNIFICATION DES TABLEAUX DE COMPOSITION
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Les oomboéifiéhs, clest-a-dire les teneurs en différents
nutriments sont rapportées 3 100 grammes de partie -comestible,
soit, (sauf spe01flcat10n telle que gralns entlers par exemple),
a3 une farine tamlsee, 3 un tubercule epluche, A la pulpe consomé
mable d'un fruit.

Les poUrCOhtageé des déchets sur les aliments bruts,essen-
tiellement variables,. presentalent peu d' 1nterét et ne figurent
pas dans ces tableaux. ‘

Humidité (c est=b-dire l’eau contenue dans ces: allments),
protldes, lipides, glucides et cendres (groupant 1l'ensemble des

sels minéraux) sont exprimés en grammes pour cent grammes.

Calcium, Fer, Phosphores et Vitamine C sont exprimés en

milligrammes pour cent grammes.

Un certain nombre dfanalyses non réalisdes sur place ont
été empruntées & d'autres auteurs ou organismes; cf. bibliographie;

Référence en a été faite en marge.



CL A S SEMENT

ACANTHACEES
AMARANTHACEES

AMARYLLIDACEES
ANACARDIACEES

ANNONACEES
APOCYNACEES
ARACEES

BASELLACEES
BOMBACEES

BORRAGINACEES
BROMBLIACEES
BURSERACEES

CAPPARIDACEES

CARICACEES
CHENOPODIACEES

COMBRETACEES

PAR FAMILLES

G e s s G T T P T SRS St e S e e i S e e . Y

Justicia insularis

Amaranthus
Celosia argentea

Crinum sp.

Anacardium occidentale
Hoematostaphis barteri
Mangifera indica

Tricoscypha

Sclerocarya (poupartia) birrhea
Spondias :
Antrocaryon

Xylopia aethiopiaca
Monodora myristica
Annona

Carissa edulis
Landolphia

Xanthosoma sagittifolium
Colocasia antiquorum
Anchomanes dubius
Basella alba

Adansonia digitata
Ceiba
Bombax

Cordia abyssinica
Ananas comosus

Pachylobus edulis
" balsamifera
Canarium schweinfurthii

Gynandropsis pentaphylla
Capparis corymbosa -
Carica papaya

Spinacia oleracea
Beta vulgaris

Terminalia catappa



COMPOSEES

CONVOLVULACEES
CRUCIFERES
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CUCURBITACEES

CYPERACEES
DIOSCORBACEES

EBENACEES

EUPHORBIACEES -

GNETACEES
GRAMINEES

GUTTIFERES

TABIEES

LAURACEES

LEGUMINEUSES

Vernonia amygdalina
Crassocephalum
Bidens pilosa
Emilia coccinea
Blumea aurita
Spilanthes acmella
Lactuca

Ipomea batatas

Brassica oleracea
Brassica rapa
Raphanus sativus

Telfairia

Momordica charantia
Sechium edule
Trichosanthes

Cyperus8 esculentus
Dioscorea

Diospyros mespiliformis

lanihot utilissima
Ricinodendron africanum
Bridelia tenuifolia
Uapaca

Gnetum bucholzianum

Sorghum

Pennisetum

Triticum

Zea mais

Oryza sativa
Pennisetum purpureum
Saccharum officinarum

Garcinia
Mammea africana

Coleus dysentericus
Ocimum

Plectranthus
Solenostemon

Beilschmiedia _
Persea gratissima’

Césalpinacées Tamarindus indica
Cassia tera
Scorodophleus zenkeri
detarium

Mimosacées Parkia biglobosa
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LEGU#INEUSES

LILIACEES
LOGANIACEES

MALVACEES

© MORACEES

MORINGACEES
MUSACEES
MYRT 4CEES

NYMPHEACEBES
OMBELLIFERES
OLACACEES
OXALIDACEES

PALMIERS

PASSIFLORACEES

PEDALTACEES

PHYTOLACACEES

Papillonacées arachis
phaseolus
dolichos
vigna
voandzeia
soja (glycine)
pisum
lens esculata
cicer arietinum

Allium
Strychnos

Gossypium barbadense
Hibiscus o
Urena lobata

Myrianthus arboreus
Artocarpus
Ficus

Moringa pterygosperma
Musa

Pgidium guajava
Eugenia caryophyllata
Eugenia uniflora

" jambos
Syzygium guineense

Nymphea lotus

Daucus carotta

Coula edulis
Ximenia americana

Averrhea carambola

Elaeis guineensis
Cocos nucifera
Borassus aethiopium
Phoenix dactylifera
Hyphaene thebaica

Passiflera quadrangularis
n foetida

Sesamun indicum _
Cerathoteca sesamoides

Hilleria latifolia



PIPERACEES
POLYGALACEES
PORTULACACEES
RHAMNACEES
ROSACEES
RUBIACEES
RUTACEES

SAPINDACEES
SAPOTACEES

SIMARUBACEES
SOLANEES

STERCULIACEES

TILIACEES

ULMACEES
URTICACEES

VERBENACEES
ZINGIBERACEES

ZYGOPHYLLACEES

- 159 .

Piper nigrum
" guineense

Carpolobia lutea
Portulace oleracea

Ziziphus

Parinari
Rubus

Sarcocephalus esculentus

(Aurantiées) - Citrus

Nephelium

Butyrospermun
Mismusopsdjave
Chrysophyllum
Achras sapota

Farkii

Irvingia gabonensis

Solanum
Capsicum

Colas
Sterculia setigera

Corchorus olitorius
Grewia

Triumphetta

Celtis integrifolia
Fleurya aestuans

Vitex cienkowskii

Gingiber officinale
Aframomum

Tribulus terrestris
Balanites aegyptiaca

Baillonella toxisperma)
autranianum
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REPERTOIRE DES NOMS BOTANIQUES
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‘Abréviations

tﬁbercuié
feuille potagére ou légume
fruit G

.

= graines

'___N9@§_§g}§§§g§}gg§s {  Noms courants 5 Familles ! - rages |
______ I —""!_f"f "m“"f!

1ACHRAS SAPOTA : !Sapotille. !Sapotacées , 1136 - g
IADANSONIA DIGITATA !Baobab I Bombacdes 135 58—75 !
- AFRANONUM PP 1Zingibéracées 1 104 - 139
TALLIUM CEPA 10ignon 1Liliacées ' 99 !
1ALLIUM PORUM 1Poireau o n _ -{.109 - 1101
AIARARTHUS HYBRIDUS !Amaranthe {Amaranthacées T
3 " ~ SPINOSUS 'Amaranthe épineuse ! " . T3
1 ANACARDIUM OCCIDENT. 'Anacarde lAnacardiacées P57~ 122
1ANANAS COMOSUS 'Ananas 'Broméliacées. 1116 y
;IANCHOMANES DUBIUS P, {Aracédes ' 126 !
_1ANNONA MURICATA 1Corossol ' Annonacées 1118 !
oo SQUAMOS A 'Pomme cannelle ! " I 124 '
R RETICULATA - !Coeur de boeuf ! n 1124 !
1 " SENEGALENSIS i F K 12 |
1ANTROCARYON KLAINEANUM i F iAnacardiacées ! 124 o
1ARACHIS HYPOGEA ! Arachide ILégumineuse ! 39 N
 1ARTOCARPUS COMMUNIS 'Arbre & pain 1lMoracées 1 33 - 56
K " . _ INTEGRIFOLIA !Jacquier ! " 1 34 1
. 1AVERRHOA" CARAIMBOLA _ 1 Carambole I0xalidacdes 1 1122118
. ! ! ! 1
1BAILLONELLA TOXISPERMA 1 G ISapotacées 1 53 !
IBALANITES AEGYPTTACA IDattier du desert'Zygophyllacees ! 59 - 1391
I1BASELLA ALBA ! L 1Basellacées 1 75 1
I BEILSCHIMEDIA ! G tLauracées 1 59 !
1BETA VULGARIS 'Betterave !Chénopodiacées ! 109 - 110!
1BIDENS™ PILOSA ! L 1Composées 1 78 1
1 BLUMEA: AURITA o Lo ! " L !
1BOMBAX . 1Kapokiers | Bombacées ! 58-75-1011
1BORASSUS AETHIOPICUM . 'Ronier tPalmiers 1 100-13%1 1
IBRASSICA OLERACEA 1Choux ICruciferes 1 99 !
1 " RAPA tNavet ! " 1 109 - 110!
.'BRIDELIA TEUNIFOLIA ! L 'Euphorblacees 1 107 N
1 BUTYROSPERMUM PARKII 1Karité ISapotacées 1 52 - 136
) U S S S !
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! Nom Scientifiques - ! Noms courants ! Familles ! _Pages !
;T T |;TTTTT T T T |t T | !
!CANARIUM SCHWEINFURTHI ! F !Burseracées 1 126 !
1 CAPPARYS CORYMBOSA ! L. !Capparidacées 1 76 - 126 1
ICAPSICUM FRUTESCENS 'Piment oiseau 150lanédes 1 98 - 104 1
! " ANNUUM 'Gros piment ! " ! 98 !
ICARICA PAPAYA 1Papaye 1Caricacées 1 11o !
|CARISSA EDULIS ! r !Apocynacées 1124 f
{C.RPOLOBIA LUTEA ! F !Polygalacées 133 !
1CASSTi TORA 'Casse fétide ILégumineuses ! 44 -~ 80 !
1 CEIBA PENTANDRA 'Fromager 1Bombacées ! 58 -~ 101 1
"1CERATOTHECA SESAMOIDES b L o tPédaliacées 1 59 ~ 83 !
1CELOSIA ARGENTEA ! L _ 'Amaranthacées 173 !
1CELTIS INTEGRIFOLIA ! L v tUlmacées 1 87 ~ 138 !
{CHRYSOPHYLLUM AUTRANIANUM ! F ' ISapotacées 1136 !
I-CICER aRIETINUM © - tPois chiche  !Légumineuses 1 43 y
1CITRUS ..~ L tAgrumes " tRutacées 117 N
'1COCOS NUCIFERA . tCocotier - tPalmiers 151 8
1coLAa o 1Colas ©° !Sterculiacées t 61 !
1COLEUS DYSENTERICUS_ r - T ' 'Labiées 1 26 !
1COLOCASTA - 5 T 1Taro ‘ tAracées P23 §
1CORCHORUS OLITORIUS =~ * tCordte potagére !Tiliacées ! 86 !
1CORDIA ABYSSINICA SR | F tBorraginacées 1125 :
1COULA EDULIS ot G tOlacacées - 157 _ i

1 CRASHSOCEPHALUM .. _ ! L - 1Composées 1 78
ICRINUM © t L lamaryllidacées ! 75 o
“1CUCURBIT.LCEES tCourges tCucurb. I 55 ~ 95
1CYPERUS ESCULENTUS tSouchet tCypéracées L 26
1 : : b 1 1 ,
1DAUCUS C4ROTTA . tCarotte 10mbelliferes 1109 L
IDETsRIUM | ! F tLégumineuses 1128 .
1DIOSCOREA tIgname tDioscordéacées ! 24 !
1 DIOSPYROS MEbPILIFORMIS ! F I1Ebénacées 1126 !
IDOLICHOS o tHaricot ' Légumin - P41 ]
0 . ' 1 ! -
1ELLEIS GUINEENSIS tPalmier & huile !'Palmiers 1 50 - 102 !
JEMILIA COCCINEA(Sagittata)! L !Composées t7o !
IEUGENIA CARIOPHYLLATA IGiroflier ' Myrtacées t 105 !
g " JAMBOS ‘ 'Pomme rose ! " 1 130 !
S UNIFLORA tCerise de Cayenme'! " '| 130 :
N ) : 3 t ! !
JAPICUS .. - ] P&L Moracées i 80 -~ 129 .1
!FLEURYA AESTUANS t L Urticacées 187 ?
| 1 ! ! !
1GAMBEYA LaCOURTIANA ! F rbapotacees i 136 !
1GARCINIA Sp. IFausse cola tGuttiféres : 62 ig
4 .
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! Noms scientifiques ! Noms courants ! __ Familles ! Fa

1 GARCINIA COLA : 'Fausse cola 1Guttiféres

] n MAVbeTANA ' ' F . : i "
1GLYCINE :}MaX !Soja !Légumineuses
1 GNETUM. BUCHOLZIANUM : ! L 1Gnétacées
’GObbYPIUM BARBnDbNSE 1Coton 1Malvacées
1GREWIA sp. ! L - 'Tiliacées

1 v CISSOIDES . L ! n

"I GYNANDROPSIS PENTAPHYLLA 1 L - !Capparidacées
1 I : i
THOEMATOSTAPHIS B..RTERI i L&F 'Anacardiacées
'HIBISCUS CANNABINUS !Chanvre de Guinée!lMalvacées

! " SLABDARIFFA '0gseille de M L "

P - 5SCULENTUS - Gombo P "

! n ARTICUL.TUS i L ' I "
IHILLERIA TATIFOLIA . 1 L IPhytolacacées
IHYPHAENE THEBAICA ... 1Doum 'Palmiers

K BRI ! o

1 IPOMEA BATATAS 1Batate douce !Convolvulacées
1 IRVINGIA GaBONENSIS langue sauvage I'Simarubacées

g Lot g P

_!JUSTICIA INSULARIS $ L lAcanthacées

N : - 1 i

1 TACTUCA SATIVA ©bLaitue 1Composées

{1 TANDOLPHI &, L F lnpocynacées

"1 LENS I+‘SCULATA !Lentille 1 Légumineuses

tl | . ' -

TMAMTMEA AFRICANA - lsbricot d'Afrique!Guttiféres -
IMANGIFERA INDICA . Mangue lAnacardiacées
IMANIHOT UTILISSIMA ~1anioc 'Buphorbiacées
AMIMUSOPS DJAVE - 1 G ISapotacées
7MOMORDICA CHAR“NTIA IMargose 1Cucurbit.
1MONODORA MYRISTICL T 'Annonacées
IMORINGA PTERYGOSPERMA INeverdie IMoringacées
1MUSA SAPIENTIUM !Banane douce Ilusacées

1 " PARADISI4CA (L plantain "
'MYRIANTHUS LRBOREUS e F loracées

' [ |

ANEPHELIUM 1Letchis . ISapindacées
1NYMPHEA-LOTUS ! Nénuphar INympheacées

1 : 1 B

10CIMUM.. 1Basilic 1Labiées
10RYSA SATIVA IRig 1Graminées

53
101 .
107 -
76

7% - 122
81
39/81/101
83 - 99
83

85 o
131

25
56 -~ 138

13

109 - 11071
125
43

126 -
117 |
20 - 72
53 - 136



- 163 -

:—_.—_—:—_—__—-—:-—__-:—_—__—_—___—_...-—____-.__-..__..._—_——.—:-—:-—:—:-—_——_—_———_—:———_—_—__—-—:..._—-.___———__———__—

! Noms scientifiques

] e e o e e e e e e e e e e

'PACHYLOBUS EDULIS
! " B..LSAMIFERA
'PaRINARIT.. -
1PARKIA BIGLOBOSA

APASSIFLORa QUADRANGULARIS

1 4]

1 PENNISETUM -
g n PURPUREUM
|PERSEA GRATISSIMA -

1 PHASEOLUS

1PHOENIX DACT YLIFERA
'PIPER NIGRUM

1 n  GUINEENSE

IPISUM SaTIVUM -
| PLECTRANTHUS .SSURGENS

1 "
{PORTUL:CA OLER.CEA
1 POUPARTIA BIRRHEL |
1PSIDIUM GUAJAVA

1
IRAPHANUS SATIVUS
IRICINODENDRON AFRICANUM
IRUBUS |

|

1 S CCHARUM OFFICINARUM
ISARCOCEPHALUS ESCULENTUS
'SCLEROCARYA BIRRHEA -

! SCORODOPHLEUS ZENKERI
1SECHIUM EDULE

1SESAMUM INDICUM

1SOJA HISPIDA

1SOLANUM TUBEROSUIN

! " NODIFLORUM

' m  NIGRUM

! v AETHIOPICUM

] " LYCOPERSICUH

r n  INCANUM |

1 SOLENOSTENMON

1SORGHUM ..

ISPILLNTHES 4CMELLs
ISPINACIA OLERACE
ISPONDILS MOMBIN

FOETIDA

GLANDULOSUS
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! Noms courants

'Safoutier
r F

! F

I Néré

Barbadine
F

Petit mil

I Sissongho

Avocat

Haricot

Dattier

- Poivre

" de Gulne

- Petit p%is

- tm b=

L
- Pourpier
F .
- Goyave
‘Radis
G
F
Canne & sucre
F .
F
Arbre & ail
Chayotte
Sésame
Soja
Pomme di terre
- L
L

Tomate
Lubergine

iSorghos
L

.Epinard
F

Burséracées
13
Rosacées
Légumineuses
Passifloracées
1"
GramindeS
1"
Lauracées
Légumineuses
Palmiers.
! Pipéracées
it

lLégumineuses

’
FL X g

" Labiédes

. Portulacacées
 hnacardiacées
NMyrtacées

"Cruciféres
.Euphorbiacées
‘Rosacées

‘Graminées
‘Rubiacées
Lnacardiacées

Légumin.
Cucurbit.

Pédaliacées
Légumin.
Solanées

"
"
"

n
"

Labides

Graminées

Composées
‘Chénopodiacées

Lnacardiacées

Pages !
__________ !

M7

!
!
!
!
!
!
i
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
1
!

109 - 110'

56 !

!
!
!
!
!
!
!
1
!
!
!
!
!
!
!
]
!
y
!
N
N

7 3 10
78
109 - 110!
122
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I Noms scientifiques ! Noms courants ! . Familles ! Pages !
o e e e e e s 6 e e et A P 7t e s e e e e i e et P 1 et o e et e e e e e s e e et e 1 e en o o o o e £ e o e o o e | N
1SPONDI.S DULCIS ! Pomme cythére ! Linacardiacées ! 122 i
1ISTERCULIL SETIGERL ! ! Sterculiacées ! 101 i
ISTRYCHNOS .. ! R ! Loganiacées P 128 i
1SYZYGIUM GUINEENSE 1 F _ ! Myrtacées 137
! f f : i :
ITALINUI TRIANGULLRE ! L ! Portulacacées ! &5 !
YL RINDUS INDIC.. ! Tamarin t Légumin. V44 o 100
ITELF.IRI.. PEDATA ! Citrouille & huile . Cucurbit. { 54 !
CATERMINLII.. CuTi.PRPA ! G 1 Combrétacécs 157 !
ITRIBULUS TERRuSTRIS 1 L ! Zygophyllacéesi &7 !
I'TRICHOG..NTHES ! Courge serpent ! Cucurbit. rS7 !
ITRICHOSCYPH: FERRUGINEA i F ! Lnacardiacées 1 120 !
! e - ACUMINATL 1 - F 1 no 1 122 1
ITRITICUN ° ' ! B1é ! Gramindes P15 !
ITRIUIMFHETTA b ! Tiliacées 1 102 !
i : { f § f
1ULPuCics ! ' F ! Buphorbiacées ! 125 o0
IUREN.. LOB.ThH ! I HMalvacédes 1 60-102 1!
! 1 ! 1 1
IVERNON T/ £iiYGDLLINL ! L t Composées t 76 !
1VIGNL . ! Haricot ! Légumin. P41 !
IVITEX CIENKOWSKI ! F I Verbénacées 1 138 !
1VOLNDZET:. SUBTERRuNE 1 Pois de terre ! Légumin. 1 42 !
! . i . { { 1
1 X NTHOSOMG SaAGITTIFOLIUM 't Macabo 1 Lracées 1 23 !
I XTMENT.. A MERIC:.Ni. I Citron de mer 1 Olacacées 1 131 !
1XYLOPIi ~ETHIOPICL ! G ! innonacées 1 1384 !
1 ’ 1 i 1 |
V2B MLWIS : ! Mais I Graminées i 10 !
1ZINGIRER OFFICIN..LE ! Gingembre I Zingibéracées t 105 !
12IZIPHUS I Jujubier I Rhamnacées 1134 !
f f f
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NOM5 - VERNACULAIRES

oy s e A, T S T e P et S —

Cette liste reste trés incompléte. Elle ne pouvait faire

état des innombrables dialectes usités au Cameroun et & quelques

exceptions .prés fait surtout appel au vocabulaire Bwondo et Foul-

fouldé. Par ailleurs les végétaux d'usage courant, connus de tous
& ’

n'ont pas été désignés sous leur nom local.

A~
5 Abotzok, 126 - Adere, 97 - Adjaka, 73 -~ Adjakodje, 26 -
- Adoka, 73 - Akondok, 134 - 4log, 24 - Angako, 86, 99 - Ango-
" ngo, 86, 99, 124 - Agam, 126 - Aseb, 79 - Assiban, 139, 104
.~ Agsiboka, 125 - assora, 131 - 4tet, 76 - Atob, 44, 45 -

Abam, 136 - Abe, 65 - Abek, 78 - Abel, 126 ~ Abok, 97 -

Atoko, 30 - Ava, 80 - Avom, 125 - Ayaa, 80 - Ayad, 75.

Babu, 8 Bis - Bakourehi, bakouredje, 134 - Baskodje, 83, 92 -

~ Bidjahi, 130 ~ Biri, 126 - Biskehi, 130 - Bitchou, 75 -~

" Bitetam, 83 - Bobori, 101 - Bolki, 85 - Bombo, 97 - Bonré.
131 - Borko, voir mboko - Bourgouri, 8 Bis - Bugulli, #¢ -

Buh, 126;
Cayna, 9 - Chitta, 103

Dadawg, 44, 103 - Dagdaggi, 97 - Dakere, 11 - Debbi, 42 -
Derepouin, 134 - Dibinodje, 131 - Djaabe songa, 139 - Djabbi,
1%4 - Djabe, 44 - Djadjidje, 76, 126 — Djatibollohi, 129 -~
Djem, 86 - Djigari, 8 ~ Djohi, 101 - Donglong, 8 Ter ~ Dou-
koudje ladde, 124 - Dubbi, 131 - Dundehi, 130.
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Ebaj, 32 - Ebiedlefi, 75 - Ebom, 118 - Ebon-adzap, 53, 135 -
Edi, 122 - Lkong, 122 = Blat, 32 - Elok-angara, 78 - Elok-
sup, 85'—:Endanda-z6m,:86 - Enem-levul, 83 - Engakom, 129 -
Bsan, 59, 81 - Eson, 32 - Bsson, 104, 139 - Esuk, 50, 5
‘Etce, Etoe-zom, 86 - Evoula, 138 - Syima, 79 - Bzezah, 50.

Fié, 73 - Follere, 59 - Folon, 73 - Foordo, 59, 83.

Gabai, Gabadji, 8! - Galbidje, voir Ngalbidje - CGanki, 138 -
Gara, 8 - Gellehi, Gellodje, 133 - Gouboudo, 59, 83.

Habirou, 97 - Hako-ndiem, 73 - Hako-angako, 86 - Hon, 130.

Ibbidebbi, 130.

Kan, Kanda, 59 - Karedje, 52, 53.- Kasmanga, 122 - Kelenkelen,
- 86 -~ Kiliganja, 83, 92 - Kimba,-104 ~ Kinaski, 76 - K6, 131 -
Koarga, 130 - Kcme, 57 - Konkehi, 128 - Kukuma, 73 - Kululu,
129 - Kurnahi, 134 - Kwitadje, 99.

Lalo, 86 - Likan, 138 - Lilibadje, 125 - Litahi, 130 - Luri,
83.

Madjiri, 8 Bis - Malassiri, 64, 83 - Massoro, 103 - Mboko,
64, 90 - Mpol, 102 - Mborgay, 8 Ter - iebiazoa, 78 - Meseb,
79 - Metabera, 26 - Metet, 76 — Mimbad, 63 - Mindzen, 96 -
Mom, 85, 86 - Hourri, 9 - Mouskouari, 8 - Muganga, 122 -
Mvond.o, 63 - Mvout, 120, | | |
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Nahude, 136 - Narbatanahi, 128 - Ndgiri, 134 - Ndin, 105 -
Ndok, 56 - Ndole, 76 - Ndon, 104 - Ndzen, 96 - Nelbe, 126 -
Ngalbidje, 138 - Ngon, 63, 97 - Ngon-nsu, 133 - Ngoro, 98 -
Ngulkun, 87 - Niebe, 41 - Nilu, 59 - Niging, 59, 83 - Nitcha-
ni, 86 - Nitui, 97 - Nkan, 73 - Nlot, 78 - Lt'sama, 78 -
Nyada, 63, 83. '

Odzom, 104 — Okok, 78 — Okong, 102 — Olom, 105 — Ondondo, 98

Ondondoﬁ—si, 78 - Ongbalak, 97 - Onye, 62 - Osarn, Osari-zom,
85 ~ Osanda, 32 - Ossim, Ogsim ntanan, 79 - Otek Otegele,
79 - Ouda, 8! - Ozozon-kombe, 86. ’ '

Pangre, 124 - Pentchere, 44, 80 - Pile, ‘78:= Poga, 73 - Pou-
yadi , 139.

Saa, 34 - Safrari, 8 Bis - Saka'a, 85 - Sargal, 44 - Sekouere,
107 - Selekia, 83, 92 - Senle, 97 - Shukulum, 8 Bis - Sijonga,

~86 -.3ikildje, 97 -.Sobbal, 16 - Sonha, 138 - Suaka, 76.

Tabbe, Tabbere, 60 —'Tanni; 59, 139 - Tasbao, 44 - Tchaboule,
131 - Teengui, 122 - Tege, 86 - Tchanri, 9 - Tiktika, 107 -
Tom, 125 —-Tombo, 133 = Tnonre, 128 - Touppe, 87 - Toursudje,
122,

Vaigore, 97.
Wanko, 87 - Watchudje, 26 —fWikitino; 110 - Worba, 76.
Yadiri, 9 - Yolobri, 8 Bis-

Zogelekuma, 87 - Zom, 85, 99 - Zom-ayol, Zom-avoe, 86 -
Zom-maria, 78 - Zom-bikabeli, 73.
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DOCUMENTATION ET BIBLIOGRAPHIE

La documentation rassemblée dans ces'pages provient prin-
cipalement des travaux et enquétes réalisés par la Section de
Nutrition de 1'ORSTOM depuis 1953, époque de sa création et en
particulier :

~ Le Groupement d'Evodoula -« Etude de 1'alimentation (Masseyeff
~ Cambon - Bergeret).

- Une enquéte alimentaire et nutritionnelle chez les Toupouris
de Golompoui (mémes auteurs).

- = Enquétes sur l'alimentation au Cameroun Subdivision de Batouri.

L'essentiel des analyses a été réalisé i Yaoundé, au la-
boratoire de la Section depuis cette époques. On trouvera ci-
dessous, en annexe, ainsi que nous l'avons annoncé au début de
ce document, les tables originales pour le Nord-Cameroun et
pour l'Adamaoua, d'ol ont été extraits les résultats moyens
présentés précédemment, en ce qui concerne ces dernidres régions.

I1 a cependant été fait appel pour compléter certaines
données manquantes & d'autres tzbles de composition, notamment
de la FAO (Food and Agriculture Organisation), de 1!'ORANA
(Organisme de Recherches sur 1'Alimentation et la Nutrition
Africaine - DAKAR), ainsi qu'au travail de BUSSON (ouvrage cité
plus loin).

Nous n'avons gudre de données orginales sur les teneurs
en vitamines des aliments cémerounais & l'exception de certains
taux en vitamine C., Cet inventaire constitue actuellement un
des programmes de travail de la Section, et devrait donner lieu
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dans un aveniy rapproché & une publication complémentaire, nous
l'avons signalé en introduetion.

Les ouvrages consultés, en dehors des documents ORSTOM
ont été énumérés ci-dessous. / |

Les dessins ont &té tantbt réalisés directement d'aprés
nature, tantét inspirés des illustrations que nous avons trou-
vées dans cette littérature.

Ajoutons que nous devons de vifs remerciements au Service
des Eaux et Foréts pour l'aide apportée & la détermination bo-
tanique de certains végétaux, ainsi qu's Monsieur Letouzey et
-3 Monsieur et Madame Raynal, botanistes du Muséum @'Histoire

Naturelle, en mission au Cameroun en 1964.

Adrian - Les plantes alimentaires de 1'Ouest Africain -
Les Mils et Sorghos

Aubreville - Flore Forestidre Soudano-guinéenne

- " <~ < Flore Forestidre de C8te d'lvoire

Bagcoulergue - Notions d'Hygidne alimentaire (ORSTOM)

Busson - Les plantes alimentaires de 1'Ouest Africain

Cerighelli - Cultures Tropicales : Plantes vivridres

Dalziel =~ The useful plants of West Tropical Africa

Hutchinson et Dalziel - Flora of West Tropical Africa

Pales - L'alimentation en AOF

Perrot ~ Matitres premidéres usuelles du régime végétal

Schuel - Plantes alimentaires et vie agricole de 1l'Afrique
Noire

Trémolidres — Serville - Jacquot - Manuel élémentaire
d'alimentation humaine

Van den Abeel - Vandenput - Les principales cultures du
Congo~Belge

Walker — Sillens - Les plantes utiles du Gabon

Flore du Cameroun - Letouzey, ete.
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Les cartes ont été réalisées par le Service Cartographique
de 1'ORSTOM.

La carte régionale de 1'Afrique a été empruntée & 1'ouvra-
ge de J. Perissé "1'Alimentation en Afrique Intertropicale".






TABLE DES AIJMENTS DU CAMEROUN
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REGIONS NORD 5T ADAMAQUA
T , - o
S. LE BERRE - Ph@rmacignné O;R,SaT.O.M,

(Melle TABI Bernadetbe

Ajdes-Techniques ° o+ &5 _ _
_ o (M, MESSI Constantin

oy s ot e e

Les enquétes allmentalres faites au Nord-Cameroun (Dépar-

tements du Margui-Wandala, du Diamaré et du Nord de la Bénoué),

_nous ont amené A établlr une table de OOmpos1t10n des allments

=

Jpropres é cette réglon._

Avant. d'étudier la ration. alimenfairé de ces populatiohs,:”
de les comparer aux rations standards établies par la FAO et
de mettre 1'aceent sur les carences, ou les déséquilibres qui
les caractérisent, il y avait lieu, en effet, de s'assurer que
les tables "FAO™ de comp081tion des aliments pouvalent s 'appli=--
quer & ces régions. S ' '

Or, pour différentes raisons tenant & la nature des sols,
aux conditions . climatiques dlfférentes, aux teshniques cultu= -
rales, aux modes de consommatlon ou de préparation, on pouvalt “
~escompter des résultats d'analyses plus ou moins différents.

( L'enquéte terminée dans ie’Nord—Cameroun,ﬁnous'en avons.
;effectue une  autre dans leo—mémes condltlons dans Ja réglon de

L

l'Adamaoua- | ' I .
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I-BCHANTILLONNAGE

Les enquéteurs aohétent sur les lieux de consommatlon tous
'les aliments qui ‘ont composé 198 repas. C '

Les échantlllons parV1ennent rapidement au 1aborat01re

” =(par avion)

Les echantillons frals nous parviennent par la méme voie,~
‘mais dans des "éboneiges" remplis de glace, ce qui leur asgure
une bonne conservations -

Sur chaque échantillon, eonvenablement homogénélsé (pas-.zj
:sage au Mlxer), nous faisons trois prlses-_Sur chacune d'elles -
'nous effectuons une sérle de dosages.

Nous,conservons aussi une_petite gquantité de 1'échantillon
dans un droguier ou herbier, et ceci permet ainsi-leur détermina~. .
tioh'éventdélle>quand>Cela est nécessaire. (1-2).

-Les résultats donnés sont exprlmes en grammes pour 100 gram-
E mes de partie comestlble sauf 1e calcium, le fer, le phosphore

et la vitamlne C qui sont exprimés en milligrammes pour 100 grs.
et représentent la valeur moyenne du nombre d'échantillons ana-
lysés et qui varie suivant que 1! aliment est courant ou non de

15 é 1.

Les plats préparés ont été analysés tels qu 1ls ont été
Jconsommés c lest-a-dire aprés cuisson-
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II - METHODES DB DOSAGE — -~

1°) - L'HUMIDITE -

Ta prise d'essai placée dans une boite a tare- est porte 3,
1'étuve a 100 ou 105° Jusqu" poids constant-v . ‘

- Le . refr01dlssement de l'échantlilon se falt dans un dess1q
cateur garnl d'acide sulfurlque. |

ZOj_f_AZOTE TOTAL ;_"7'

1Réactifs utilisés —‘»

Catalyseur au sélénite de sodium + sulfate de culvre +
sulfate de potasse. f : : : y :

‘Acide sulfurique pur.
Lessive de soude & 40 %
Acide sulfurique N/50
Solutlon saturée d'a01de borique.,k_\ - : :
‘ ' grouge de méthyl en solutlon alcoollque \0 ?u%)
"Colorant éa' (bleu de méthyléne en solutlon alcoollque

€ (0,25 %)

Principe du'dosagg'—

Minerallsatlon dans un ‘matras de KJeldahl en présence
ar a01de sulfurique pur et de oatalyseur» Une partle aliquote du
» liquide de destructlon est placee dans 1'appareil de Parnas et
Wagner. - :

L'ammonlaque deplacee par 1a 1e531ve de soude est entral-\"
née par la vapeur d'eau et recueillie dans une solutlon a! aclde_
borlque saturée et colorée - on obtlent une coloratlon verte.v



 On titre per 1'acide eulfurigue N/50 jusqu'a virage su
gt TR e S e SRR T L i
Calcu.l 5

On. obtient le taux de protélnes en multipliant le taux
'd'azote total par un coefflcientc Ce coefflclent ‘de conversion
est généralement 6, 25 Celui=ci n' 'est pas tougours exact suivant.

‘lfl'allment considéré« On trouve dans les tables de la FAO, des
"~j coeff1c1ents spécifiques, et quand c'étalt le cas, nous les

avons_utlllsés,par exemple pour les légumlneuseS»(arathdes,.
~ 'soja), noix et graines (courges), les laits et les fromages:

30) = AZOTE SOLUBLE BT INSOLUBLE ET AMMONTACAL - = =

‘Dans' certains cas, nous avons eu & doser 1'azote sous ces
_différénteslformes‘\_-,

8) AZOTETSOLUBEE -

 On traite 1a matidre par de 1'alcool a 50° é chaud On‘ob=
tlent une solutlon d'azote soluble- C '

Le dosage se fait par la méthode de Parnas et Wagner com—
‘me pour l'azote total.

b) AZOTE INSOLUBLE -

| . On recueille le résidu de 1'opératiohfprécé&ente'et_oﬁ
. dose l'azote insoluble de la méme fagon que l'azote total.

'c)' AZOTE AMMONIACAL -  (Microdosage par diffusion).

Prlncipe du dosag* -

- _ Te principe mis en oeuvre est celui déaé 81gnalé de longue
date par SCHLOESING (1885) (3) reprls par CONWAY (4) qui 1 o
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adapté 3 de nombreux dosages médicaux et plus récemment par
BLACHERE et FERY (5).

o La: méthode a 6t légéreméﬁt modifiée (_6)-." |

Les solutions de sels ammoniacaux, en préSence de solut10n»
alcallne, dlsposées sur une faible épaisseur, perdent compléte—
‘ment leur ammoniac dans un temps plus ou moins long. L’extrac—  
+tion se faisant ‘& fr01d “les rlsques de fixation de NH3 A partir
- de substances organiques sont presque 1nexistante, méme pour des
‘acides aminés. ' ' L : ‘

" Réactifs utilisés -

Réactif de CONWAY " solution ‘saturde de 003K > solutlon de
KoH. 3 40 %- Mélanger 3 partles de 003K2 & 1 partie de KOH-

Réactif de NESSLER : 1odure mercurlque 45,5 g- + IK 35 g-
+ eau jusqu'd dlssolutlon totale- ‘

Solution de. KoH . (112 g.) + eall Qe 50 500 CCey laisser ree-
fr01d1r et mélanger & la premlere solution et compléter é 100 ce»

- Dogage ~

L'extractlon ge fait dans un erlenmeyer fermé par‘un bou-
chon de caoutcliouc traversé par un ‘tube de verre muni d'une
boule. ' ’ ‘

.Dané;cet*erlenmeyery on introduit 10 cc de la prise d'essai:ﬁ
(solution d'azote soluble) + 1,5 .cc dezmélangé alcalin de CONWAY.
-On bouche :meédiatement apres avoir trempé la boule dans une so-
lution normale de SO4 H2 '

Apres 24 heures de. dlffu51on, on débouche 1'erlen, on ringe
tube et boule avec de 1'eau dlstillée et on recuellle le llquvae
‘dans une’ flole de 25 cc-‘  : ' ‘
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On ajoute 1 7 oc de réactlf de Nessler et on compléte

’ff_25 cc avec de 1'eau distllléeo;m"

f;,ma sulvant 3

On attend 1Q mlnutes ‘et on falt la lecture au photométre
. (filtre violet) Comparer aveg¢ la courbe étslon; on peut, par
’ ﬁcette méthode, mesurer des doses de 5 é 6 cc dans la prlse.

L'on peut repréSenter ces dlverses opérations par le sche- ‘

N. 'Total)

N. soluble » - - ' ihzote insolublé“

N. minéral. - .N. organique soluble ” +Protéine
- N. ammoniacal - Amides ‘ o '
‘Nltrlte - -+~ Acides amlnés et pepthues : .

" Nitrate - - Base purique et pyrimidique <

'4) - LIPIDES -
"Rééctifsff E;hergde'pétrble'réCtifié_—Q$ulfétélde soude anhyére -

Pr1n01pe du dosage -

On opere sur le résidu sec du dosage de 1'humidité,: ou sur
un échantillon pulvérisé au mortier en rrésence de sulfate de
" soude anhydre. | . :

_ Lféchantillon est. mis dans une Qartbuche de cellulose.
L'extraction se fait dans ljappareii‘de480xhlet en présen-

ce d'éther de pétrole. L'opération dure environ 16 heures. Le
liquide d'extraction est évaporé, le résidu, dessdche & 1'étuve j

jusqu'é poids constant et pesé. - ‘

4 bis) - LIPIDES DANS LS CEREAIES (7) -

Réactif - Alcool éthylique é 95°
A01de chlorhydrlque (25 + 11)
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Ether de pétrole redistlllé
Ether sulfurique anhydre-

_Prlnc;pe du dosage -

L échantillon subit une hydrolyse acide de 30.- 40 minutes

au baln Marle a 75°Aapres avoir été homogénélsé par de l'acool

_ - La mixture mise dane une ampoule h décantation est addi—
tionnée d'éther sulfurique anhydre et 4! éther de pétrole qui

dissolvent 1es graisses llbérées par l'hydrolyse acides On aglte,.\

on décante-

- Les solvants organiqﬁes sont recueillis'dané une capsule .
antigrimpante (tarée), evapores, ‘séchés ) 1'étuve Jusqu'é példs
constants et pesee->»

4 - LES CENDRES -

La, teneur en matlere mlnérale est obtenue par. 1nc1nerat10n
dans un creuset en sillce (taré) ‘

Pour les denrées tres humides, on op2re 'sur le produit des—
 séchée ‘ | o ‘

5) - CALCIUM -

Nous ‘avons appliqué différentes méthodes du dosage du cal-
cium suivant la richesse de 1'aliment.. )

U'a)—Par préeipitationfsous\formeia*oxalaﬁe_dé’ca-(8);"“

Réactlfs utlllses,-

Ac1de chlorhydrique N
Ammonlaque au 1/2 .
Acide oxallque a9 %
Ammonlaque & 20 %
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© Vert de Bromocrésol
 Acide sulfurique & 20 %
Permanganate de K é N/100 ou N/10~ B

'Vv_Pr' ;pe du dosage —'

Le. résidu des cendres est dissous dans Glﬂo Qn eompléte

.'vjpar de 1'eau dans ‘une- fiole jaugée- On flltre- Une partie ali-

"quote du filtrat est mlse dans un tube 2 centrifuger en présence
.~ de vert de bromocrésol et d'Ammoniaque au 1/2 jusqu'a ol 4,6,
'Puis on ajoute quelques: gouttes d'acide oxalique pour: obtenir

.. .une eoloratlon,jaune et on repssse aux pH 4,6 par addition de

' quelaques gouttes d'ammonlaque au 1/2¢ On centrifuge - le préci-
,_pite a’ exalate de Oa est levé et dissous dans l'acide sulfur:.que

On titre & ohaud avec par ‘une solution de MN04 K N/10®-‘;--‘

2) Dosage du Oa par con_a&e.z.@!_éi!;:.l.e (9) -

Le calcium est dosé sur la liqueur chlorhydrique £ilte
ot jaugée, obtenue & partir des cendres.

R actifsuutllisés «

Solutlon de Na OH 2 5N

_ Solution. étalon de Ga (1, 2486 de carbonate de Ca R P dune
5 cc enviren da C1H au 1/2 Gompléter & 500 cc avec de 1'Pau
dlstillée) 1 cc de cette qolution correspond 2 1 mg. de Ca

Ind;oateur :

Gn utilise le murexide sous forme de poudre en mélange
avec un produit sec (SO4 K ) o

Gyanure de potassium R P 1 %

Solution de Versdnate ou oomplexon III N/50

(3 271 g. pour 1 litre d'eau. distillée. On détu rmine son
titre exact par un dosage de la solutlon étalon de,Ca;w



;~;'Pr;gcipe du dosgg_ o 'fw__”. | "_l _;«*"' ;
10 ce de solution Y doser + 2 co de solution de cyanure
de Ka1 % + poudre d'indicateur. -

Ajouter 2 cc de aolution de SOude h 2 5 N- Agiter - on

n~obtient une golution roge.

0n tltre par 1e versénate Jusqu'h.virage au. violet-

6) - INSOLUBLE FQRMIQUE -

Méthode de GUILLEMENT et R+ JACQUOT. Cette méthode a été
‘appliquée de. preférence & celle de’ WENEE ‘car dans celle=ci; le
f’dosage de la cellulose brute obtenue ne - -comprend pas la’ lignine,
principe essentiellement indlgeatible (10). Le dosage n ‘entre
pas en ligne de. compte dans 1e caleul du taux de glucide, ni -
dans. delui de la valeur energetique- '

,'Réactifs gtilisés -
‘Flacer la .substance s¥che” dans un ‘tube é essai._
Ajouter 20 cc d'acide formique &- 85 %. :
Porter 3 l'ébullltlon au bain Marie bouillant- ,
 Jeter le contenu du tube en totalité sur un- creuset de
gooch, laver & l'acide formique bouillent puis é l'eau
“bouillante Jusqu" filtrat non acide. Laver & I1'alcool
puis &’ l'éther,'sécher B l'étuve Jusqu'é p01ds constant-4
- Calciner au four é moufle - Peser. L

- L'insoluble formique est la dlfférence entre poids du ré—
sidu sec et 1e p01ds de cendres obtenues-,

) — GLUCIDES -

Les glucides sont calculés par différences sans tenir
compte du taux de cellulose. ‘ ‘ -__' :

"100 ~ (eau + protides + lipides + cendres) glucldes to-
-taux pour 100+ - - - - D L S
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Au sujet des glucides; il y a lieu de. faire 1a'mémé'remar—
.que que nous avons déja faite avec Monsieur PERISSE dans les ta-
bles de composmtion de quelques allments du Togo (11).“

8) & ALCOOL DANS TA BIERE DE.MiL_g (12)f

‘Réactifs -
e ijrgo7- i 3,579 %)
' Solution nitrochromique - ) - o
S | (NO5H gssepa 1 000)
. Solution de throsulfate de sodium 0 1 .
Iodure de potassium,

Dogage -

 Ia bidre, préalablement dilude, est distillée, 1'alcool
est recueilli dans une fiole jaugée, contenant de 1'eau. Une
partie aliquote du distillat est additionnée d'une solution ni-
" trochromique gui oxyde 1'alcool en.acide agétique« On ajoute
- I K. L'iode 1ibéré correspond i 1'exces de solution nitrochro-
- mique et est titré par le thiosulfate de sodiwm. V

9) - PHOSPHORE -

Microdosage par la méthode de MACHEBEUF (13) -

Réactifs utilisés ~

Solufibh'saturée de nitrate d'ammonium.

Solutlon récénte‘de molybdate d'ammonium & > %
_ Alcool 3. 95° '_ | ' o
| Alcool Y 500

Ammoniaque A 22° diluée au 1/5

Solution de soude N/20

Solution acide sulfurlque N/20

Phtaléine 2 1 %
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lPrinoipe~du dosage -

: a) Destruotlon de la matlére organlque par chauffage en
présence de SO4 HZ- ' . .

b) Précipitation du'phasphemblybdate.dﬂammbniume_

Apres refr01dlssement de la solution, on ajoute de 1'eau
et du nitrate a' ammonium, - on chauffe 10 minutes au Bain Marie
bouillant. Puis on ajoute la solutlon de molybdate d'ammonium,
on chauffe au- Bain‘Marle et apres refr01dlssement, on ajoute de
l'alcool & 95° On centrifuge cette solutlon, on 1ave le préci-
pite avec de 1’ alcool & 50° ' ' '

c) Dilution au précipite.
On dissout le précipite dans 1'ammoniaque au 1/5.
- d) Titration dﬁ.phpéphbmolybaaﬁé.‘ ' :

La solution obtenue est transvasée dans un:ballon de Kjeldahl,
‘on y aJOute 10 cc de solutlon de soude - N/20, on.chauffe pour chasg="

ser 1'ammoniaque .

On titre 1'excds de soude non combinde & 1'acide phospho-
molybdique, & cet effet, on ajoute dans le Kjeldahl 10 cc. d'aci-
de sulfurique & N/20. On titre avec la soude N/20 en présence de

phénol phtaléine P. mg- = 0,056 ne

10) FPER -
‘ Pour des‘quénfiﬁés‘importahtes; Te dosage-parftitrimétrie
directe au permanganate est possible. Mais nous faisons le dosa-
ge par colorimétrie & 1'orthophénentroline, car les quentités
dosées sont faibles. S -



fAcide acétique 2 M :
Solution dé nitrate ¢ ammonium Y 1 %
" Bleu de bromophénol #:0,04 % - |
"Solution d'acétate de sodium 2 M
‘eSolution tampen _—

pr 3 5 & mélanger 6, 4 ce d aoétate a! ammonium 2 M+
93,6 co d’acide acéthue 2 M compléter 2 1.000 ceo

pH 4,5 ¢ . mélanger 43 cc d'acétate de sodium 2 M + 57 cc
 _d'ac1de acétique\a M - compléter é 1-000 ce _f '

-Hydroqulnone 41 % dans. tampon pH 4, 5 - Ortho phénantrollne
0 25 %

f-solution-étalenqde'fer 4 lmgs CCfi

Prlnclpe du dosagﬁ —,'

Nlnérallsatlan‘de 1'échantillon dans une capsule en silice.
en présence ClH. Evaporer & sec au Bain Marie bouillant pour
 insolubiliser la silice. Reprendre le résidu par 1'acide chlo-

' _.rhydrique, faire- boullllr, ajouter de l'eau - flltrer, laver,
 di1uer dans une fiole Jaugée de 200 ow 100" e '

) On plpette un volume ‘connu de solutlon que 1'on met dans
| une fiole de 25 cc et dans un tube & essals- Dans 1e tube, on
'-agoute 5 gouttes d'indicateur et on- titre avec la solutlon
f_d acetate de sodlum Jusqu = ce que la telnte obtenue soit la
néme que celle obtenue dans le tube A essai contenant 1la méme
quantite de pH 3,5 et d'¢ndicateur- " '

Dane 1la fiole jaugée de 25, an'ajuste'lé pH 5‘3 5 en ajou-
tant le méme volume d' cétate de sodlum que dans le tube h egsaie.
On ajoute ensuite 1 cc 4! hydroquinone et 2 ccd’ orthophénantro—
line: On compldte & 25 cc, on agite et on laisse la coloration
'se;développer i heure,“Ca-passe la solubion au colorimetre
(MEUNTER) avec un 4ovan vert. -
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Au paravant, avec la solution étalon 31 mg ‘ce, nous avons
- préparé des solutions allant de 0,1 oc 22,5 cce Nbus les avons
passées au colorimétre et avons eu ainsi une courbe étalon-

'.11):7ITAM1NE c _;AGIDE-AsquBIQUE-- 2155

5 Réactlfs utll;sés -

| Solution extractlve 35 % d'aoide métaphosphorlque et 1 %
de thiouréeo

A01de métaphosphorlque 3 5 %

Acide acétique gla01al \ :

2 = 4 dinitrophényl hydrazine & 2 % dane l'acide sulfuri-
que 9 N. Norit lavé 200 g de Norit + 1 litre CIH 10 7
Fgire bouillir - filtrer - laver & 1'eau distlllée Jusqu'é
3é11m1nation de fer. ferrlque- Sécher 3 110%¢

LRt |

Solution de thiourée & 10 % dans 1'éthancl aqueux & 50 %.

Courbe étalon. \ | |

Traiter une Solutlon de 25 mg d'acide ascorblque dans 25 oc
d'ac1de phosphorique 3 5 % par 2 gouttes “de Brome- Aglter juss
qu'a colo“atlon Jaune per51stante- Decanter pour séparer 1e brome_
 _en excés, falre passer un courant d'alr, é la trompe, JuSqu 3 ce
‘que 1la solutlon soit incolore « Effectuer les dllutlons dans 1'

cide métaphosphorique & 5 % contenant 1 % de thlourée- On &ta-
_blit une courbe_de T cc & 25 ces .

Dosage de 1'a01de ascorblque -

~Pr1nclpeqm dosage cqlorlmétrlque 4du dérivé de la 2 - 4 di-
“nitrophényl  hydrazine de llaglde ascorbique avec 80, Hy & 85 %.
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Technlque broyer 18 tlSSu avec l acide métaphosphorlque

-_‘é 5 %- Centrlfuger- Dlluer l'extralt obtenu avec ‘de l'acide mé-

taphosphorlque et de 1'ac1de acéthue g1a01a1 jusqu'ti obtenlr
-une solution flnale contenant p- 8 % d'a01de métaphosphorlque et
10 % d'acide acét1que~ Agiter cette solutlon sur noir Norit -
(1 g ‘pour 50 ce de flltrat), filtrers

| Prélever 4 cc de flltrat dans 3 tubes & essals - aJouter
a chaque tube 1 goutte de solution de thiourée é 10 %.

On ajoute ehsuite'é 2 des tubes 1 cc de solution de 2-4 A
lenltrophényl hydrazine- MEttre les 3 tubes dans une étuve 3 37°
"pendant 3 heures-*" ' :

Les placer ensuite dans-un bain'de'glace7étwajouter goutte -
a goutte 5 cc de 304 5 & 85 % pendant au moins une minute. Ajou-
ter dans le blanc ! cc de solution de 2-4 dlnitrophenyl hydrazine.
Lalsser ‘la coloration sge développer~30 3 40 minutes 2 la tempé- -
rature amblante-,. '

Effectuer la nesure photocolorlmétrlque 5 1! electrophoto—
'métre de MEUNIER avec flltre vert, dans une. cuve de. 1 ~cc.

Se rapporter é_la.courbe'étalon-.
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