Kene kendana la mange (manioc)
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ce produit au regard de la disposition finale.

A. Extrait du livre.
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alimentation adéquate, capable de faire face a 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
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précédemment. Peut-étre 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 sucrésdirectement

consommes seuls ou en association avec des légumineuse a grainesmme le
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lotokuca.;



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

moulus puis pressés pour cuire en gateaux a la vapeur surchaufféeCeux-ci sont

directement consommeés seuls ou en association avec des légumineuse a graines

EOOOI woOl wYOUEOE&AOUOWOZEUEET PETl wi UESw UUUDwC
EUPUIl UwOUwawOEWYDEOEIT 6 w" I UU w WiGPeutentEteU w ? Oa OO
21 a000wbk E wo bde &aleutlkguRedttdw U O O

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

rouillés durant trois a cing jours puis réduits en pate pour cuire en gateaux a la

vapeur surchauffée Ceux-ci sont directement consommeés seuls ou en association
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associe aux légumes feuilles cuites ou a la viande;
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prononcée pour nourrir les hommes et les anaimaux domestiques.
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suite puis enfin consommeé seul ou en association avec légumes ou avec viande,

voir méme avec des légumineuse a graines comme le haricot, le vouandzou,

Gnzachide 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 pate;

- En cossettes comme, tubercules ou manioc sucré cuit et idectement consommé
seul ou en association avec légumes ou avec viande, voir méme avec des
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- En cossettes comme tubercules de maioc sucré ou amer rouillé durant deux a

cing jours par la suite puis cuits a la braise. De fois on le cuit a la vapeur
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nomment les atetela ruses face a la faim. Ce dernier se mange avec les noix

palmistes, donc la semence du palmier crue ou grillée. Il peut étre également
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comme les humains;



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

cing jours par la suite puis cuits a la vapeur surchauffée.
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avec les noix palmistes, donc la semence du palmier crue ou grillée. Il peut étre
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palmiers a huile. De méme, il se comporte tres bien dans la bouche avec legumes

ou viande.;

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

cing jours par la suite puis ramoli et cuit en bouilie OwWEz 1 U0 wOIl wobx 001 OEu
nomment les atetela;

- En cossettes comme tubercules denanioc sucré ou amer rouillé durant deux a

cing jours par la suite puis cuits a la braise. De fois on le cuit a la vapeur
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mange avec les noix palmistes, donc la semence du palmier crue ou grillée. Il
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des palmiers a huile, ce qui se concentre bien dans la salive en machant parfois

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

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

cing jours par la suite puis cuits & la vapeur surchauffée. " z 1 U0 wOIl wdal 01 OOwWE
le nomment la société des atetela. Ce dernier se mange avec les noix palmistes,

donc la semence du palmier crue ou grillée. Il peut étre également consommé
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il se comporte trés bien dans la bouche avec legumes ou viande.;

- En cossettes comme tubercules de manioc sucré ou amepuillé durant deux a

cing jours 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 trés trés intéressante de
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bouillante des éléments comme farine de manioc plus farine de millet ou farine

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

ou farine de manioc plus brisures mais. Valeur nutritive revue a 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
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morceaus de viande des animaux ou des poisons, des chenilles, des termites. En



variation de golt 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
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du sel gemme ou avec du sel de potasse(epapa nom vernaculaire) puis sécher et
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-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
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ultérieure. Les légumes feuilles de manioc sont ainsi atténdris si pas faisnandés a
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atetela en cette matiere;

-feuilles tendres dites cime du manioc plante, traitées, pilées et assaisonner

spécialement avec des écorce de certains arbres comme canrium chienfurti pour
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Son amidon se commercialise purement et simplement.
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A cette plante seule, la famille peut passer une journée sans inquiétude en
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Un jour sur les sept jours de la semaine, pour ce livre, la solution est déja trouvée.
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septieme 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?
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Feuilles de manioc en déplacement Ecrasage de feuilles de manioc
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a)Feuilles de manioc congelées b)F. M. surgelées
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laboratoire de Viikki/Université de Helsinki, la composition nutritionnelle des

feuilles de manioc serait la suivante :

- Protéines 6 % donc en bonne quantité,
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- Vitamine B1 0,2 mg/100g , en quantité pécheur-énergie,

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

Oz OUl EOPUOI 6

- Lipides 1 %

-Eau 80 %

- Glucides 7 %.

Les cossettes de manioc aussi se composeraient de:

Lipides: 0,2 a 0,5%. Disons aussi lipides. 0,4%. | cendres. 1.3%.

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

Lipides: 0,2 a 0,5%.
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dépensée chaque jour. Cette énergie provient des glucides, des lipides et des

protides. Avec les vitamines qui jouent un certain role 1a dedans.
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prepare et se retrouve consommé comme décrit dans ce livre, le probléme est

résolu.

a) apport lipidique, presque 1% par cent grammes.
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comme dans les noix et qui interviennent dans le métabolisme des glucides et
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role réparateur.



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

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

EzOl Uil wOEDUWOEOI I Uil ddrd le @hibr@t) doid il ajmited® D U

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

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

des tissus de soutien ; elle est nécessaire a la fabrication du collagene, 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-a-dire soluble

dans les lipides, mais insoluble dans 1'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. Roéles La vitamine K joue un role dans la synthese d'au moins quatre protéines

impliquées dans le processus de coagulation sanguine.

Elle est en grande quantité dans les légumes a feuilles vertes «jese ou djese » .
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grammes.
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Alors un petit jeu de calcul: Les lipides devraient représenter 25% a 30% de
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Il faut donc que 25% a 30% des calories consommeées 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.
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fruits et friandises diverses abondent autour de lui a la longueur de la journée.
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Enfin dans Omata, Mange ya eyoyo, Djese, Ohidi, Eyoko, Lotemo, Oyengo,

Kipolela, Oheha, Dikonga, Shingo, Otombo, Mange ya IOUOOUUUT EQwo6 6, EOI O
OEOEwW 001 Ol OEEw |l UEwPOw awEWUOUUWET waUzbOuw (
développement de notre organisme.
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de Tuiles végétales en feuille de Megaphrynium macrostachyum(Marantaceae).

B. Disposition sfinale s.
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pour se satisfaire, elle trouve rapidement un intétét particulier a savoir comment
obtenir régulierement ce repas. Aussi, il nous a plu de donner ici quelques lignes
genérales de cette agriculture productrice de manioc.

0O1,0f et O h(Dihondahonda); A(Osobuku); B(Eteto); C(diu)
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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:
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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 entreméle

la roche mere ou terre dominante de la région avec les cations et anions issus de
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que le cultivateur pourra apprécier que son tubercule sera logé entiérement dans

cette zone. Si cette profondeur peut concurrencer la longueur de sa machette
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a couper son champ avant la plantation.

-éviter le feu et brilis si possible;

-OEEOUUI UOwWET OPUPUwW OEw YEUDPBUSG W wWExUBUwWwEOOUI
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début dela saison pluvieuse. t respecter la jachere si on veut y revenir.

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

fois et demi avec grosseur de son gros orteil;
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-récolter les feuilles avec parcimonie car la fermeture des plaies pratiquées lors
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