
 

Kene kendana la mange (manioc) 

 

Cet article est tiré du livre de /È×ɀ ÜÎÜÚÛÐÕ OLONDO SAMANGUWA , Ɂ Sankuru-Exploration du  

troisième millénaire: Carte Agro-Pastorale de Lusambo, Lubefu, Katako-Kombe, Lodja, Lomela et Kole ɁɯɯPart.1. 

Carte d'exploitation agro-×ÈÚÛÖÙÈÓÌɯ×ȭƛɯÑÜÚØɀãɯ×ȭɯƕƕɯÈÝÌÊɯÜÕɯÊÖÔ×ÓõÔÌÕÛɯ×ÖÜÙɯÚÈÝÖÐÙɯÊÖÔÔÌÕÛɯÖÉÛÌÕÐÙɯ

ce produit au regard de la disposition finale. 

 

A. Extrait du livre.  

 
 ɯÓɀÐÕÚÛÈÙɯËÌɯÛÖÜÛɯ÷ÛÙÌɯÝÐÝÈÕÛȮɯÐÓɯÌÚÛɯÐÔ×ÖÙÛÈÕÛɯËÌɯÊÖÔ×ÙÌÕËÙÌɯÈÜɯËõ×ÈÙÛɯØÜÌɯÓÌɯ

corps humain, dès sa naissance, doit croîtÙÌɯÌÛɯÚÌɯËõÝÌÓÖ××ÌÙȮɯÚÐÕÖÕɯÊÌɯÕɀÌÚÛ pas la 

×ÌÐÕÌɯ ØÜɀÐÓɯ ÚÖÐÛɯ ÝÌÕÜɯ ÈÜɯ ÔÖÕËÌȭɯ $Ûɯ ×ÖÜÙɯ ÙõÈÓÐÚÌÙɯ ÊÌÚɯfonctions, il faut une 

alimentation adéquate, capable de faire face à nos exigences.  Par ailleurs, les 

Atetela de part leurs traditions alimentaires, le manioc est consommé par toute la 

tribu, car riche en hydrate de carbone, moyennement pourvu de protéine et un 

×ÌÜɯËɀÏÜÐÓÌɯÌÚÚÌÕÛÐÌÓÓÌȮɯËÖÕÊɯÊÈ×ÈÉÓÌɯËÌɯÚÈÛÐÚÍÈÐÙÌɯ×ÈÙɯÙÈ××ÖÙÛɯãɯÊÌɯØÜÐɯÌÚÛɯËÐÛɯ

précédemment. Peut-être nos grand-parents savaient que le manioc occupe en lui 

seul les 90% du bol alimentaire.  

 

Les consommations de cette denrée nutritionnelle se réalisent: 

 

- En manioc cru pour ce qui concerne les tubercules sucrés, directement 

consommés seuls ou en association avec des légumineuse à graines comme le 

ÝÖÜÈÕËáÖÜȮɯÓɀÈÙÈÊÏÐËÌɯÌÛÊȭɯ+Èɯ×ÌÜ×ÓÈËÌɯÛõÛõÓÈɯÓɀÈ×ÌÓÓÌɯÔÈÕÎÌɯàÈɯÓÖÛÖÒÜÛÚÏÈɯÖÜɯ

lotokuca.; 



- En manioc cru pour ce qui concerne les tubercules sucrés ou amers, pelés et 

moulus puis pressés pour cuire en gâteaux à la vapeur surchauffée. Ceux-ci sont 

directement consommés seuls ou en association avec des légumineuse à graines 

ÊÖÔÔÌɯÓÌɯÝÖÜÈÕËáÖÜȮɯÓɀÈÙÈÊÏÐËÌɯÌÛÊȭɯ ÜÚÚÐɯÖÕɯÓÌÚɯÈÚÚÖÊÐÌɯÈÜßɯÓÌÎÜÔÌÚɯÍÌÜÐÓÓÌÚɯ

ÊÜÐÛÌÚɯÖÜɯãɯÓÈɯÝÐÈÕËÌȭɯ"ÌÚÛɯÚÖÕÛɯËÌÚɯɁÖàÖÒÖɯÖÜɯÌàÖÒÖɂɯÌÛɯÊÌÜß-ci peuvent être 

ɁÌàÖÒÖɯÞÈɯÒÐËÐɂɯÚɀÐÓÚɯÚÖÕt de couleur rougeâtre; 

 

- En manioc cru pour ce qui concerne les tubercules sucrés ou amers, pelés et 

rouillés durant trois à cinq jours puis réduits en pâte pour cuire en gateaux à la 

vapeur surchauffée. Ceux-ci sont directement consommés seuls ou en association 

ÈÝÌÊɯËÌÚɯÓõÎÜÔÐÕÌÜÚÌɯãɯÎÙÈÐÕÌÚɯÊÖÔÔÌɯÓÌɯÝÖÜÈÕËáÖÜȮɯÓɀÈÙÈÊÏÐËÌɯÌÛÊȭɯ ÜÚÚÐɯÖÕɯÓÌÚɯ

associe aux légumes feuilles cuites ou à la viande; 

Ce ÚÖÕÛɯËÌÚɯɁËÐÒÖÕÎÈɂɯÔÖÐÕÚɯÈÐÎÙÌɯÌÛɯËÌÚɯɁÛÚÏÜÒÈɂɯɯãɯÚÈÝÌÜÙɯÈÐÎÙÌÓÌÛÛÌɯ×ÓÜÚɯ

prononcée pour nourrir les hommes et les anaimaux domestiques. 
 

- EÕɯÊÖÚÚÌÛÛÌÚɯÊÖÔÔÌɯɁÖÏÌÏÈɂȮɯÛÜÉÌÙÊÜÓÌÚɯÖÜɯÔÈÕÐÖÊɯÚÜÊÙõɯÊÜÐÛɯÌÛɯÙÖÜÐÓÓõɯ×ÈÙɯÓÈɯ

suite puis enfin consommé seul ou en association avec légumes ou avec viande, 

voir même avec des légumineuse à graines comme le haricot, le vouandzou, 

Óɀarachide etc. Cela est consommé aussi avec de la viande ou avec des pistaches; 

 

- En cossettes comme les malemba(elemba), tubercules manioc sucré cuit et 

rouillé par la suite puis enfin mis en pâte;  

  

- En cossettes comme, tubercules ou manioc sucré cuit et directement consommé 

seul ou en association avec légumes ou avec viande, voir même avec des 

ÓõÎÜÔÐÕÌÜÚÌɯãɯÎÙÈÐÕÌÚɯÊÖÔÔÌɯÓÌɯÏÈÙÐÊÖÛȮɯÓÌɯÝÖÜÈÕËáÖÜȮɯÓɀÈÙÈÊÏÐËÌɯÌÛÊȭɯ+ÌɯÊÓÈÕɯ

ÛõÛõÓÈɯÓɀÈ×ÌÓÓÌɯÔÈÕÎÌɯàÈɯÓÖÛÖÒÜÛÚÏÈɯÖÜɯÓÖÛÖÒÜÊÈȭȰ 
 

- En cossettes comme tubercules de manioc sucré ou amer rouillé durant deux à 

cinq jours par la suite puis cuits à la braise.  De fois on le cuit à la vapeur 

ÏÜÔÐËÌȭɯ "ÖÔÔÌɯ ÖÕɯ ×ÌÜÛɯ ÈÜÚÚÐɯ ÓÌɯ ÍÙÐÙÌɯ ãɯ ÓɀÏÜÐÓÌɯ ÙÖÜÎÌɯ ÌÛɯ ÓÌɯ ÔÈÕÎÌÙɯ ÚÈÕÚɯ

ÈÚÚÖÊÐÈÛÐÖÕɯÈÝÌÊɯØÜÖÐɯØÜÌɯÊÌɯÚÖÐÛȭɯ"ɀÌÚÛɯÓÌɯÖÛÖÔÉÖɯÕÈÛÐÖÕÈÓɯÌÕɯÍÙÐture, comme le 

nomment les atetela ruses face à la faim. Ce dernier se mange avec les noix 

palmistes, donc la semence du palmier crue ou grillée. Il peut être également 

ÊÖÕÚÖÔÔõɯÈÝÌÊɯËÌɯÓɀÏÜÐÓÌɯÝõÎõÛÈÓÌȮɯÈÝÌÊɯÓÌÚɯ×ÜÓ×ÌÚɯËÌÚɯÕÖÐßɯËÌÚɯ×ÈÓÔÐÌÙÚɯãɯÏÜÐÓÌȮɯ

ce quÐɯÚÌɯÊÖÕÊÌÕÛÙÌɯÉÐÌÕɯËÈÕÚɯÓÈɯÚÈÓÐÝÌɯÌÕɯÔäÊÏÈÕÛȭɯ+ÌÚɯ×ÖÙÊÚɯÚɀÌÕɯÙõÎÈÓÌÕÛɯ

comme les humains; 

 

 



-  En cossettes comme tubercules de manioc sucré ou amer rouillé durant deux à 

cinq jours par la suite puis cuits à la vapeur surchauffée.   

"ɀÌÚÛɯÓÌɯÖàÌÕÎÖȮɯÊÖÔÔÌɯÓÌɯÕÖÔment la société des atetela. Ce dernier se mange 

avec les noix palmistes, donc la semence du palmier crue ou grillée. Il peut être 

õÎÈÓÌÔÌÕÛɯÊÖÕÚÖÔÔõɯÈÝÌÊɯËÌɯÓɀÏÜÐÓÌɯÝõÎõÛÈÓÌȮɯÈÝÌÊɯÓÌÚɯ×ÜÓ×ÌÚɯËÌÚɯÕÖÐßɯËÌÚɯ

palmiers à huile. De même, il se comporte très bien dans la bouche avec legumes 

ou viande.; 

- En cossettes comme tubercules de manioc sucré ou amer rouillé durant deux à 

cinq jours par la suite puis ramoli et cuit en bouillie ȮɯÊɀÌÚÛɯÓÌɯÒÐ×ÖÓÌÓÈɯÊÖÔÔÌɯÓÌɯ

nomment les atetela; 

 

- En cossettes comme tubercules de manioc sucré ou amer rouillé durant deux à 

cinq jours par la suite puis cuits à la braise.  De fois on le cuit à la vapeur 

ÏÜÔÐËÌȭɯ"ɀÌÚÛɯÓÌɯÖÔÈÛÈɯÖÜɯÓÖÔÈÛÈȮɯÊÖÔÔÌɯÓÌɯÕÖÔÔÌÕÛɯÓÌÚɯÈÛÌÛÌÓÈȭɯ"ÌɯËÌÙÕÐÌÙɯÚÌɯ

mange avec les noix palmistes, donc la semence du palmier crue ou grillée. Il 

×ÌÜÛɯ÷ÛÙÌɯõÎÈÓÌÔÌÕÛɯÊÖÕÚÖÔÔõɯÈÝÌÊɯËÌɯÓɀÏÜÐÓÌɯÝõÎõÛÈÓÌȮɯÈÝÌÊɯÓÌÚɯ×ÜÓ×ÌÚɯËÌÚɯÕÖÐßɯ

des palmiers à huile, ce qui se concentre bien dans la salive en mâchant parfois 

mieux que le mac Donald avec lequel les occidentaux se régalent; 

 

- En cossettes comme tubercules de manioc sucré ou amer rouillé durant deux à 

cinq jours par la suite puis cuits à la vapeur surchauffée.  "ɀÌÚÛɯÓÌɯÖàÌÕÎÖȮɯÊÖÔÔÌɯ

le nomment la société des atetela. Ce dernier se mange avec les noix palmistes, 

donc la semence du palmier crue ou grillée. Il peut être également consommé 

ÈÝÌÊɯËÌɯÓɀÏÜÐÓÌɯÝõÎõÛÈÓÌȮɯÈÝÌÊɯÓÌÚɯ×ÜÓ×ÌÚɯËÌÚɯÕÖÐßɯËÌÚɯ×ÈÓÔÐÌÙÚɯãɯÏÜÐÓÌȭɯ#ÌɯÔ÷ÔÌȮɯ

il se comporte très bien dans la bouche avec legumes ou viande.; 

 

- En cossettes comme tubercules de manioc sucré ou amer rouillé durant deux à 

cinq jour s par la suite puis séché et transformé en poudre. Ce dernier est cuit en 

fufu ou lohota comme le nomment les familles des atetela en période de jointure 

des récoltes considérées normales;  Ici , une variante très très intéressante de 

lohota-ÉÖÜÓÌȮɯÜÕÌɯÚÖÙÛÌɯËÌɯÎÈÛÌÈÜɯÚÈÕÚɯÚÜÊÙÌɯÖÉÛÌÕÜɯËɀÜÕɯÔÈÓÈßÈÎÌɯãɯÓɀÌÈÜɯ

bouillante des éléments comme farine de manioc plus farine de millet ou farine 

de manioc plus farine maïs, tout comme farine de manioc plus brisures de millet 

ou farine de manioc plus brisures maïs. Valeur nutritive revue à la hausse. Ce 

dernier est cuit toujours en fufu ou lohota comme le nomment les familles des 

atetela averties en période de jointure des récoltes considérées normales comme 

le riz ou le mil etc; 
-feuilles tendres dites cime du manioc plante, débarassées de petioles, parfois 

grillées ou non, pilées, cuites et assaisonnées juÚØÜɀãɯ ×ÈÙÍÖÐÚɯ àɯ ÐÕÑÌÊÛÌÙɯ ËÌÚɯ

morceaus de viande des animaux ou des poisons, des chenilles, des termites. En 



variation de goût on y injecte parfois aussi des graines des légumineuses 

consomables. Certaines femmes ou certains cuisiniers ajoutes aux feuilles de 

manioc des fruits de papaye, des fruits des cucurbitacées comme eshino, , des 

concombres, des aubÌÙÎÐÕÌÚɯÌÛɯËÜɯ×ÐÔÌÕÛȮɯÑɀÌÕɯ×ÈÚÚÌ. 
-ÍÌÜÐÓÓÌÚɯÛÌÕËÙÌÚɯËÐÛÌÚɯÊÐÔÌɯËÜɯÔÈÕÐÖÊɯ×ÓÈÕÛÌȮɯËõ×õÛÐÖÓõÌÚɯȹɯÊɀÌÚÛɯÔÖÐɯØÜÐɯÍÈÉÙÐØÜÌɯ

ÓÌɯÝÌÙÉÌɯËɀÈÜÛÈÕÛɯ×ÓÜÚɯØÜɀÐÓɯÌÚÛɯÈÜɯØÜotidien au Sankuru), pilées en mélange avec 

du sel gemme ou avec du sel de potasse(epapa nom vernaculaire) puis sécher et 

ÎÈÙËÌÙɯ×ÖÜÙɯÓÈɯÊÜÐÚÐÕÌɯÜÓÛõÙÐÌÜÙÌȭɯ"ɀÌÚÛɯÓÌɯÚÏÐÕÎÖɯÊÖÔÔÌɯÓÌɯÕÖÔÔÌÕÛɯÓÌÚɯÈÛÌÛÌÓÈȰɯ 

-feuilles tendres dites cime du manioc plante, petioles écartés, le reste pilés en 

mélange avec du sel gemme ou avec du sel de potasse grumeaux ou 

ÓÐØÜÐËÌȹÌ×È×Èɯ ÕÖÔɯ ÝÌÙÕÈÊÜÓÈÐÙÌȺɯ ×ÜÐÚɯ ÓɀõÛÖÜÍÍÌÙɯ ÌÛɯ ÓÌÎÈÙËÌÙɯ ×ÖÜÙɯ ÓÈɯ ÊÜÐÚÐÕÌɯ

ultérieure. Les légumes feuilles de manioc sont ainsi atténdris si pas faisnandés à 

lɀÐÕÚÛÈÙɯËÌɯÓÈɯÝÐÈÕËÌȭɯ'ÜÜÜȵɯ"ɀÌÚÛɯÓÌɯÓÖÛÌÔÖɯÊÖÔÔÌɯÓÌɯÕÖÔÔÌÕÛɯÓÌÚɯÚ×õÊÐÈÓÐÚÛÌÚɯ

atetela en cette matière; 
-feuilles tendres dites cime du manioc plante, traitées, pilées et assaisonner 

spécialement avec des écorce de certains arbres comme canrium chienfurti pour 

ËÖÕÕÌÙɯÓÌɯɁÑÌÚÌɯàÈɯÖÏÐËÐɂɯÖÜɯÈÝÌÊɯÊÌÙÛÈÐÕÌÚɯÍÌÜÐÓÓÌÚɯËÌɯÊÌÙÛÈÐÕÌÚɯ×ÓÈÕÛÌɯÚÈÜÝÈÎÌÚɯ

ØÜɀÖÕɯÈ×ÌÓÓÌɯɁÓÖÔÖÕËÌɂȭ  Donc, vraiment, il y en a de toutes les couleurs.  

Son amidon se commercialise purement et simplement. 

"ÌɯØÜÐɯÕÖÜÚɯÙÌÚÛÌȮɯÊɀÌÚÛɯÚÌÜÓÌÔÌÕÛɯÓÈɯ×ÙÖduire en quantés abondantes et parfaire 

ÓÌÚɯÔõÛÏÖËÌÚɯËÌɯÊÖÕÚÌÙÝÈÛÐÖÕȭɯ ÐÕÚÐɯËÖÕÊȮɯÊɀÌÚÛɯÜÕÌɯ×ÓÈÕÛÌɯãɯÛÖÜÛɯÍÈÐÙÌȭɯ 

À cette plante seule, la famille peut passer une journée sans inquiétude en 

ÊÖÕÚÖÔÔÈÛÐÖÕɯËɀÈÓÐÔÌÕÛÚȭɯ 

Un jour sur les sept jours de la semaine, pour ce livre, la solution est déjà trouvée. 
.ÕɯÓÌɯÝÌÙÙÈɯÈÝÌÊɯËɀÈÜÛÙÌÚɯÌßÌÔ×ÓÌÚɯÊÖÔÔÌɯɯÔÌÛÚɯÕÜÔÌÙÖɯƖȮɯ×ÜÐÚɯƗȮɯƘȮɯƙȮɯƚɯÌÛɯ

septième pour combler les besoins en nutrition et recommencer la semaine 

suivante. Les petits élévages domestiques consommeront le reste de repas prévu 

pour les humains et completeront leur satieté avec des gazons des alentours mais 

pour les gros éleveurs il faut des champs appropriés.  Autre chose. Que profite-t-

on en consommant une telle nourriture rare au monde sauf au Sankuru?   

                             
  Feuilles de manioc en déplacement         Ecrasage de feuilles de manioc 



                           
a)Feuilles de manioc congelées                       b)F. M. surgelées 

 

2ÌÓÖÕɯÊÌÙÛÈÐÕÌÚɯõÛÜËÌÚɯËÌɯ/È×ɀ ÜÎÜÚÛÐÕɯ.ÓÖÕËÖɯ2ÈÔÈÕÎuwa Yoohe menées au 

laboratoire de Viikki/Université de Helsinki, la composition nutritionnelle des 

feuilles de manioc serait la suivante :  

- Protéines 6 %  donc en bonne quantité, 

- 5ÐÛÈÔÐÕÌɯ"ɯƖƔƔɯÔÎɤƕƔƔÎɯȮɯÌÕɯØÜÈÕÛÐÛõɯÕÖÕɯÕÜÐÚÐÉÓÌɯãɯÓɀÖÙÎÈÕÐÚÔÌȮ 

- Vitamine B1 0,2 mg/100g , en quantité pêcheur-énergie, 

- Vitamine B2 0,3 mg/100g , en quantité ramène calorie à la disposition de 

ÓɀÖÙÎÈÕÐÚÔÌȭ 

- Lipides 1 % 

-Eau 80 %  

- Glucides 7 %.   

Les cossettes de manioc aussi se composeraient de: 

Lipides: 0,2 à 0,5%. Disons aussi lipides. 0,4%. ɭ cendres. 1.3%. 

EIles contiennent 55 % de fructose, 40 % de glucose et 5 % d'autres sucres. 

Lipides: 0,2 à 0,5%. 

.ÕɯÚÌɯÙÈ××ÌÓÌÙÈɯØÜÌɯÊÏÈØÜÌɯÑÖÜÙɯÓÌɯÊÖÙ×ÚɯÈɯÉÌÚÖÐÕɯËÌɯÓɀõÕÌÙÎÐÌɯÊÈÙɯÊÌÓÓÌ-ci est 

dépensée chaque jour. Cette énergie provient des glucides, des lipides et des 

protides. Avec les vitamines qui jouent un certain rôle lá dedans. 

/ÖÜÙɯɁÓÖÏÖÛÈɯÓÈɯËÑÌÚÌɯÖÜɯÑÌÚÌɂɯËÖÕÊɯɁÈÛÚÏÜÕÈȹÈÊÐÕÈɯÓÈɯÈÚÖËÐȺɂɯãɯÓÈɯÔÈÕÐöÙÌɯÖķɯÐÓɯÚÌɯ

prepare et se retrouve consommé comme décrit dans ce livre, le problème est 

résolu.   

a) apport lipidique, presque 1% par cent grammes. 

ÉȺɯÈ××ÖÙÛɯÝÐÛÈÔÐÕÐØÜÌȮɯÊÈÙɯÚÜÙɯÓÌÚɯØÜÈÛÖÙáÌɯÝÐÛÈÔÐÕÌÚɯÐÚÖÓõÌÚɯÑÜÚØÜɀÈÜÑÖÜÙËɀÏÜÐȹƘɯ

ÓÐ×ÖÚÖÓÜÉÓÌÚȯɯ Ȯ#Ȯ$ɯÌÛɯ*ɯÌÛɯƝɯÏàËÙÖÚÖÓÜÉÓÌȯɯÛÖÜÛɯÓÌɯÎÙÖÜ×Ì!ȺɯÐÓɯÕɀàɯÈɯØÜÌɯÓÈɯ#ɯØÜÐɯ

est produite par noÛÙÌɯÊÖÙ×Úȭɯ+ÌɯÙÌÚÛÌȮɯÐÓɯÍÈÜÛɯÓɀÈ××ÖÙÛÌÙɯÈÜɯÊÖÙ×Úȭɯ 

-ÊÌÜßɯËÜɯÎÙÖÜ×Ìɯ!ɯ×ÙõÚÌÕÛɯËÈÕÚɯÓÌɯɁÑÌÚÌɯÖÜɯËÑÌÚÌɂɯÈÜÚÚÐɯÉÐÌÕɯØÜÌɯËÈÕÚɯÓÌÚɯÍÙÜÐÛÚɯ

comme dans les noix et qui interviennent dans le métabolisme des glucides et 

ËÌÚɯÎÙÈÐÚÚÌÚɯ×ÖÜÙɯÌßÛÙÈÐÙÌɯËÌɯÓɀõÕÌÙÎÐÌɯØÜÌɯÕÖÜs avons besoin pour marcher ou 

ÌßÌÊÜÛÌÙɯÕɀÐÔ×ÖÙÛÌɯØÜÌÓÓɯÛÙÈÝÈÐÓȹ!ƕȮ!ƖȮ!ƚȺȰɯ!ƝËÈÕÚɯÓɀ -#ɯÌÛÊȭɯ!ɯÑÖÜÌɯõÎÈÓÌÔÌÕÛɯÓÌɯ

role réparateur. 



-A. la vitamine A est importante  pour cicatriser nos plaies. La vitamine A joue 

aussi un rôle important dans la vision. Il est en grande quantité dans le jaune 

ËɀÖÌÜÍɯÔÈÐÚɯÔÈÓÏÌÜÙÌÜÚÌÔÌÕÛɯÊÌÛÛÌɯÍÖÐÚ-ci  dans le manioc, donc il faut ajouter 

un oeuf au repas, si ces besoins se font sentir. 

-C. La vitamine C joue un rôle multiple et considérable, notamment au niveau 

des tissus de soutien ; elle est nécessaire à la fabrication du collagène, qui 

renforce le tissu conjonctif, les muscles, vaisseaux sanguins, cartilages, os et 

dents. Il y en a beaucoup dans les fruits. 

E. La vitamine E ou tocophérol est une vitamine liposoluble (c'est-à-dire soluble 

dans les lipides, mais insoluble dans l'eau). Elle est reconnue comme étant 

essentiellement un antioxydant, elle freine le vieillissement cutané et assure la 

stabilité des structures cellulaires. Elle est en grande quantité dans les huiles 

végétales. 

K. Rôles La vitamine K joue un rôle dans la synthèse d'au moins quatre protéines 

impliquées dans le processus de coagulation sanguine.  

Elle est en grande quantité dans les légumes à feuilles vertes «jese ou djese » . 

 ÜÚÚÐȮɯÕÖÜÚɯÈÝÖÕÚɯËɀÈÜÛÙÌÚɯÈ××ÖÙÛÚɯÊÖÔÔÌȱ 

ÊȺɯÈ××ÖÙÛɯ×ÙÖÛõÐØÜÌȮɯ×ÙÌÚØÜÌɯƚǔɯ×ÈÙɯÊÌÕÛɯÎÙÈÔÔÌÚȭɯ4ÕɯÝÙÈÐɯɁÑÌÚÌɯÖÜɯÖÕÈÛÚÏÐɂɯÌÕɯ

ÈÊÊÖ×ÈÎÕÌÔÌÕÛɯÈÝÌÊɯɁÖÒÈÔÈɯÞÈɯÓÖÏÖÛÈɂɯãɯ×ÈÚÚÈÎÌɯɁÖ×ÐÒÖɂɯÌÚÛɯËÌɯÓɀÖÙËÙÌɯËÌɯƕƔɯ

grammes. 

ËȺɯÈ××ÖÙÛɯÎÓÜÊÐËÐØÜÌȮɯ×ÙÌÚØÜÌɯƛǔɯ×ÈÙɯÊÌÕÛɯÎÙÈÔÔÌÚȭɯ4ÕɯÝÙÈÐɯɁÖÒÈÔÈɯÞÈɯÓÖÏÖÛÈɂɯ

à ×ÈÚÚÈÎÌɯɁÖ×ÐÒÖɂɯÌÚÛɯËÌɯÓɀÖÙËÙÌɯËÌɯƖƔƔɯÎÙÈÔÔÌÚȭ 

Alors un petit jeu de calcul: Les lipides devraient représenter 25% à 30% de 

ÓɀÈ××ÖÙÛɯ ÊÈÓÖÙÐØÜÌɯ ÛÖÛÈÓɯ ÚÜÙɯ ÜÕÌɯ ÑÖÜÙÕõÌȭɯ 

Il faut donc que 25% à 30% des calories consommées chaque jour le soient sous 

forme de graisses. Le reste étant apporté par les protéines et les glucides.  

Pour une personne qui consomme 2000Kcal / jour, il faut donc 600Kcal apportés 

par les lipides. Sachant que 1gr de lipides = 9 Kcal, il faut consommer environ 66 

gr de graisses par jour : 

(2000 Kcal * 30%) / 9Kcal = 66 gr de lipides. 

)Ìɯ ÚÈÐÚɯ ØÜÌɯ ÓɀÏÖÔÔÌɯ ÛõÛõÓÈɯ ÕɀÈɯ ×ÈÚɯ ÓÈɯ ÊÜÓÛÜÙÌɯ ËÌɯ ÊÖÕÚÖÔÔÌÙɯ ÚÖÕɯ ËÌÚÚÌÙÛɯ

ÐÔÔõËÐÈÛÌÔÌÕÛɯÈ×ÙöÚɯÚÖÕɯÙÌ×ÈÚɯÊÖ×ÐÌÜßȮɯÎõÕõÙÈÓÌÔÌÕÛɯØÜÈÕËɯÐÓɯÚàɯÌÕÎÈÎÌȮɯÊɀÌÚÛɯ

ÑÜÚØÜɀÈÜɯÎÈáɯËɀõÊÏÈ××ÌÔÌÕÛɯËÐÛɯɁÞÖÖÏÐɯÖÜɯÖÏÖàÐɂȭɯ#ɀÈÜÛÈÕÛɯ×ÓÜÚɯaussi que les 

fruits et friandises diverses abondent autour de lui à la longueur de la journée. 

3ÖÜÛÌÍÖÐÚɯÑɀÌÕɯÊÖÕÚÌÓÓÌɯÓÈɯ×ÙÈÛÐØÜÌȭ 

Enfin dans Omata, Mange ya eyoyo, Djese, Ohidi, Eyoko, Lotemo, Oyengo, 

Kipolela, Oheha, Dikonga, Shingo, Otombo, Mange ya lÖÛÖÒÜÛÚÏÈȮɯȱȭ,ÈÓÌÔÉÈɯ

ÒÈÕÈɯ ÖÓÌÓÌÔÉÈɯ ÌÛÊȭɯ ÐÓɯ àɯ Èɯ ÛÖÜÛɯ ÊÌɯ ØÜɀÐÓɯ ÕÖÜÚɯ ÍÈÜÛɯ ×ÖÜÙɯ ÓÈɯ ÊÙÖÐÚÚÈÕÊÌɯ ÌÛɯ ÓÌɯ

développement de notre organisme.  



+ÌÚɯÈÔÉÈÓÓÈÎÌÚɯÌÕɯɁ*ÖÕÎÖɯàÈɯÍÜÍÈɯÞÖɯÕÝÜËÜɯÓÈɯÔÉÖÛÌÌɯËÐÒÖÕÎÈɂɯÚÖÕÛɯãɯÚÐÎÕÈÓÌÙɯ

ÐÊÐɯØÜɀÐÓɯàɯÌÕɯÈɯãɯÎÖÎÖɯÈÜɯ2ÈÕÒÜÙÜɯÌÛɯ×ÌÜÝÌÕÛɯÍÈÐÙÌɯÓɀÖÉÑÌÛɯËɀÜÕɯÊÖÔÔÌÙÊÌɯ

×ÈÛÐÊÜÓÐÌÙɯ×ÖÜÙɯÙÌÓÌÝÌÙɯÛÈÕÛɯÚÖÐÛɯ×ÌÜɯÓÌɯÕÐÝÌÈÜɯËÌɯ×ÈÜÝÙÌÛõɯÌÚÛÐÔõɯãɯƜƔǔȭɯ(ÓɯÚɀÈÎÐÛɯ

de Tuiles végétales en feuille de Megaphrynium macrostachyum(Marantaceae). 

 

B. Disposition s finale s.   
 

"ÏÈØÜÌɯÍÖÐÚɯØÜɀÜÕÌɯ×ÌÙÚÖÕÕÌɯÓÜÊÐËÌɯÌÚÛɯÌÕÕÜàõÌɯ×ÈÙɯÓÈɯÍÈÐÔɯÌÛɯØÜɀÌÓÓÌɯÔÈÕÎÌɯ

pour se satisfaire, elle trouve rapidement un intétêt particulier à savoir comment 

obtenir régulièrement ce repas. Aussi, il nous a plu de donner ici quelques lignes 

générales de cette agriculture productrice de manioc. 

         
   

 O1,Of et O h(Dihondahonda); A(Osobuku); B(Eteto); C(Odimu) 

       
 

 

Bien que cet abuste de manioc ou manihot esculenta pousse partout chez nous, 

sa culture est contre-indiquée sur le sable pur et moi,  je la conseille sur un 

terrain réunissant ces éléments et ces pratiques: 

-ÚÖÓɯãɯ×ÈÙÛÐÌɯÚÜ×ÌÙÍÐÊÐÌÓÓÌɯÙÌÝ÷ÛÜÌɯËɀÜÕÌɯÉÖÕÕÌɯÊÖÜÊÏÌɯËÌɯÓÐÛÐöÙÌȹ#ÐÏÖÕËÈÏÖÕËÈȺɯ

ÌÕɯÛÙÈÝÈÐÓɯËÌɯËõÊÖÔ×ÖÚÐÛÐÖÕȮɯÚÜÐÝÐÌɯÝÌÙÚɯÓÌÚɯ×ÙÖÍÖÕËÌÜÙÚɯËɀÜÕÌɯcouche de terres 

généralement de couleur noire(Eteto) en humus bien dcomposeé et installé avec 

des visiteurs colonisateurs(Esoho, Tolambalamba, Tofumbofumbo) qui se traduit 

en munyesoho bien connu en langue tetela;  



-la partie sous-jacente occupée par un sol aéré, légérement argileux qui entremêle 

la roche mère ou terre dominante de la région avec les cations et anions issus de 

ÓÈɯÓÐßÐÝÐÈÛÐÖÕɯÌÕɯ×ÙÖÝÌÕÈÕÊÌɯËÌɯÓɀÏÜÔÜÚȭɯ4ÕÌɯÊÖÜÓÌÜÙɯÚÖÔÉÌÙɯÑÜÚØÜɀÈÜɯÕÐÝÌÈÜɯ

que le cultivateur pourra apprécier que son tubercule sera logé entiérement dans 

cette zone. Si cette profondeur peut concurrencer la longueur de sa machette 

ÛÌÚÛõÌɯÈÜßɯØÜÈÛÙÌɯÊÖÐÕÚɯÌÛɯÈÜɯÊÌÕÛÙÌȮɯÊɀÌÚÛɯØÜɀÐÓɯÚÌɯÛÙÖÜÝÌɯÓãɯÖķɯÐÓɯÍÈÓÓÈÐÛɯÊÖÔÔÌÕÊÌÙɯ

à couper son champ avant la plantation.  

-éviter le feu et brûlis si possible; 

-ÓÈÉÖÜÙÌÙȮɯ ÊÏÖÐÚÐÙɯ ÓÈɯ ÝÈÙÐõÛõɯ ɯ È×ÙöÚɯ ÊÖÕÚÌÐÓÚɯ ËÌɯ ÓɀÈÎÙÖÕÖÔÌɯ ÓÖÊÈÓȮɯ ×ÓÈÊÌÙɯ ÓÌÚɯ

boutures inclinées avec trois entre-ÕÖÌÜËÚɯãɯ×ÓÈÛɯÖÜɯÑÜÚØÜɀãɯ45° de preference au 

début dela saison pluvieuse. ɬrespecter la jachère si on veut y revenir.  

-longueur de bouture 20 à 30 cm soit écartement des doigts de la main une à une 

fois et demi avec grosseur de son gros orteil;  

-ÙÜÐÚÚÌÈÜɯÖÜɯ×ÖÐÕÛɯËɀÌÈÜɯÕÖÕɯõÓÖÐÎÕõȰ 

-récolter les feuilles avec parcimonie car la fermeture des plaies pratiquées lors 

de cette récolte ÌÛɯÓÈɯÙõÎõÕõÙÈÛÐÖÕȮɯÙÌ×ÖÜÚÚÌɯÖÜɯÙÌÊÖÕÚÛÙÜÊÛÐÖÕɯËÌɯÓɀÈÙÉÜÚÛÌɯÙÌÛÈÙËÌɯ

ÓɀÈÊÊÜÔÜÓÈÛÐÖÕɯËÌÚɯÙõÚÌÙÝÌÚɯËÈÕÚɯÓÌÚɯÙÈÊÐÕÌÚȭ 

 

/È×ɀ ÜÎÜÚÛÐÕɯ.ÓÖÕËÖ 

Helsinki-Finlande 


