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 La cuisine de 'Afrique de I'Est varie selon les aspects culturels et géographiques \ 5 4
des différents pays. De plus, les principaux aliments consommeés sont issus de ‘
’'agriculture locale. Les cultures agricoles les plus présentes en Afrique de I'Est sont

le mais, 'orge ainsi que différents types de tubercules (patate douce, manioc, etc.),
de légumineuses (haricots, etc.) et de l[égumes (feuillus, aubergine, etc.).

Toutefois, les cuisines mauricienne, réunionnaise et malgache se distinguent des
autres pays de Afrique de I'Est par des influences asiatique, francaise, indienne,
africaine et créole. La cuisine asiatigue a introduit des produits tels que les nouilles
chinoises, les produits de soya, la sauce poisson, I'anis, le chou, la saucisse chinoise,
etc. La cuisine indienne est réflétée par la prévalence des caris, de biryani, des
pains frits, des pains plats et I'utilisation d’épices chaudes. La cuisine francaise est
représentée par la présence de plats gratinés, de daubes (mijotés de viandes), de
civets (ragoUts préparés avec des oignons ou autres bulbes - surtout du coté de l'lle
de La Réunion) et par I'ajout d’alcool lors de la cuisson. Les influences créole et
africaine sont marquées par I'utilisation de mais, de légumes feuillus, de tubercules
(manioc, taro, patate douce) et par la présence de plats en sauces.

Malgré plusieurs différences et particularités des pays a travers I'’Afrique de I'Est, il est
possible de faire ressortir des caractéristigues communes des repas. En effet, le repas
est souvent composé de riz ou d’'une variété de féculents, de légumes ainsi que de
viande ou légumineuses dont la préparation varie d’un pays a l'autre (ex. : en sauce,
ragoUt, sauté). En Ethiopie, une grande crépe utilisée comme du pain, appelée injera,
accompagne la plupart des plats.

Le chapitre suivant vous présentera plus en détail les habitudes alimentaires ainsi
que les croyances et coutumes pouvant entourer la période périnatale des personnes
originaires de cette région et ayant immigré au Québec. Dans cette section, les pays
présentés sont divisés en trois parties pour les habitudes alimentaires : 1) le Burundi

et le Rwanda; 2) ’Ethiopie; 3) I'ile Maurice; I'ile de La Réunion et Madagascar.
La section des Croyances et coutumes regroupe tous ces pays.

Il est a noter que les habitudes, les croyances et les coutumes peuvent varier d’une
famille et d’un contexte a ’autre.
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REPRESENTATION D'UN REPAS

La figure suivante représente la proportion des
groupes alimentaires se retrouvant habituellement
dans les repas burundais et rwandais. Des listes
des différents aliments consommeés sont aussi
présentées. Les aliments en gras sont ceux qui
sont les plus consommés aupres de cette

population.

Banane plantain

Blé*

Ignhame

Mais*

Manioc*

Millet*

Pain (baguette, pain plat,
pain tranché)

Patate douce

Pates alimentaires
Pomme de terre

Riz

Sorgho*

Taro

*Plusieurs de ces grains/

féculents et leurs farines peuvent

étre consommeés en bouillie,

en semoule ou en boule de pate

cuite dans l'eau.

BURUNDI

RWANDA

Pour une utilisation optimale du
document, veuillez lire P’introduction
générale débutant a la page 5.

FRUITS

Ananas
Banane
Citron
Clémentine
Mangue
Melon d’eau
Orange
Papaye
Poire
Pomme
Raisin

VIANDES ET SUBSTITUTS

SOURCES VEGETALES
Arachides et ses
dérivés (en pate)
Farine de haricot
Légumineuses
(haricots, lentilles,
pois secs)

Noix et graines
(noix de Grenoble,
noix de cajou,
amandes, pistaches,
graines de citrouille)

SOURCES ANIMALES
Agneau
Boeuf
Chévre
CEuf

Poissons (sardine, tilapia,

saumon, poisson en
conserve [ex. : thon,

saumon], poissons séchés/
farine de poissons séchés

ou de crevettes)
Poulet
Saucisse/jambon

e " e
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LAIT ET SUBSTITUTS

Fromage (a la creme, fondu
[ex. : La vache qui rit®], mozzarella, Tomate

LEGUMES

Aubergine

Avocat

Carotte

Chou

Concombre
Epinard

Feuilles d’amarante
Feuilles de manioc
Haricot vert
Oignon

Piment fort
Poivron

Lait (pasteurisé, en poudre Nido®)



HABITUDES ALIMENTATRES ET CULINAIRES

FREQUENCE DE LA PREPARATION
DES REPAS

Les familles cuisinent au moins une fois par jour.

METHODES DE CUISSON

Mijoté (en sauce), bouilli, friture

ASSAISONNEMENTS

Alil, basilic, coriandre, cubes de bouillon Maggi,
curcuma, feuilles de céleri, feuilles de laurier,
gingembre, menthe, pate d’'arachides, piment
piri-piri, poivre noir et blanc

BOISSONS

Jus maison, jus commercial, boisson/cocktail/
punch aux fruits, boisson gazeuse, thé sucré,
biere*

*Traditionnellement, les boissons fermentées
(alcoolisées) de production locale a base de
sorgho, banane et/ou miel (ex. : impeke - Burundi)
peuvent étre consommeées. Au Québec, elles sont
moins disponibles. On les remplace par de la biére
commerciale.

AUTRES ALIMENTS

Huile végétale, huile de canola, huile d’olive, sucre,
beignets

. o
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A VALORISER

La présence guotidienne de fruits.

La présence de légumes feuillus (feuilles
de manioc/d’amarante, épinards).

La consommation de mets a base

de légumineuses.

La consommation de poissons.

A MODIFIER

Eviter la consommation de cocktails,
punchs, boissons aux fruits et boissons
gazeuses. Limiter la consommation de
jus.

Diminuer la proportion de féculents
et privilégier ceux de grains entiers.
Privilégier les fromages riches en
protéines plutdt que les fromages

de type « a tartiner ».

Augmenter la quantité de légumes.
Diminuer la quantité d’huile lors de

la cuisson et la fréquence de consommation

des aliments frits.

Privilégier les épices et les herbes afin
de diminuer la quantité de sel ajouté.
Limiter la quantité de sucre ajouté dans la

bouillie ainsi que dans le thé, le café, le lait

et le jus.

Fondation OLO
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varier d’une famille a I’autre.
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METS COMMUNS

BURUNDI ET RWANDA

BURUNDI

La préparation des mets varie
d’une famille a ’autre.

RWANDA

Chapati

Pain traditionnel indien élaboré sans levain. Il est aussi préparé en
utilisant la farine de sorgho.

Ibiharage

Mijoté de haricots rouges ou blancs, d’oignons et d’épices.

Ibihaza (Burundi)
Imyimgu (Rwanda)

Mélange de citrouille (ou de patates douces) et de haricots bouillis.

Ibitumbura (Burundi)
Amandazi (Rwanda)

Beignet frit, souvent sucré.

Igitoke (Burundi)
Matooke ou Mizuzu (Rwanda)

Bananes plantains ou bananes vertes cuites au four, a la vapeur,
bouillies ou frites.

llengalenga

Plat a base de feuilles d’'amarante (lenga lenga), de tomates,
d’oignons et de pate d’arachides.

Ipirawo

Riz frit mélangé avec des petits pois et des épices (plat de fétes et
d’occasions spéciales).

Isambusa

Pate feuilletée farcie de viande et de légumes. Le tout est frit dans
Ihuile.

Isombe

Plat préparé avec des feuilles de manioc pilées et hachées finement,
mélangées avec de la pate d’arachides et des légumes (aubergines,
piments, etc.). On peut y ajouter du poulet ou du poisson.

Au Québec, les feuilles de manioc peuvent étre remplacées par les
épinards.

Ubugari/bugali/ubugali
ou la boule

Pate ayant une texture assez ferme, obtenue par un mélange de
farine de racine de manioc et d’eau bouillante. Présentée sous forme
d’une boule et accompagne les viandes en sauce et les [égumes.

Umusururu (Burundi)
Ilgikoma (Rwanda)
ou la bouillie

Préparation a base de farine de céréales (sorgho/millet/mais) cuite
dans I'eau ou dans le lait a ébullition jusqu’a I'obtention d’une texture
épaisse. Du sucre est souvent ajouté.

Au Rwanda, le terme umusururu désigne plutdt une boisson sucrée.

Umutsima

Pate de sorgho, de mais ou de millet. Accompagne les viandes en
sauce et les légumes.

Z5)
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METS COMMUNS

BURUNDI

BURUNDI

La préparation des mets varie
d’une famille a PPautre.

RWANDA

Agatoke

Plat composé d’un mijoté de bananes vertes, de poisson, d’amarante,
d’oignons, d’aubergines, d’ail, de poivrons et de tomates. Servi avec du riz
et des haricots. Ce plat peut aussi étre composé de bananes plantains frites,
de poisson et d’arachides pilées. Souvent préparé en plusieurs variantes.

Intete

Mélange de mais et de haricots assaisonné d’huile végétale.
Accompagne I'ubugali (voir Mets communs a la page précédente).

Ubuswage (obuswagi)

Pate de manioc enveloppée par des feuilles de bananiers.
Accompagne le poisson ou les brochettes de viande.

RWANDA

Igisafuriya
ou la marmite

Plat a base de poulet, de pate d’arachides, de légumes et de bananes
plantains. Il est préparé dans un seul pot.

Ikinyiga/
isopuyuubunyobwa

Bouillie d’arachides ou soupe d’arachides.

Isosi y’ubunyobwa

Plat a base de pate d’arachides, de carcasses de poulet, de tomates,
d’ail et d’épices.

Mwambe (moambe)

Plat a base de feuilles de manioc pillées et hachées, mélangées
avec le poulet, le riz et la banane.

s -
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LEXIQUE

L’'usage des termes
du lexique peut varier
d’une famille a l’autre.

Amazaka/yamazaka

Bouillie

Cubes Maggi

Ibetoke/igitoke (Burundi)

lgitoke (Rwanda)

Ibishayote (Burundi)
Chouchou (Rwanda)

Ibishyimbo/ibiharage
Igisunzu/igikoro

Ikijumbu (Burundi)
Bijumba (Rwanda)

Imboga
Imyumbati

Inyange (Burundi)
Ubugaribwimyumbati
(Rwanda)

Isombe

Iteke (Burundi)

La boule
La marmite (Rwanda)

Lenga lenga
Nido®

Pili-pili ou piri-piri
Pois

Umuhwi (Burundi)
Umuneke (Rwanda)

dispensaire
diététique de Montréal

BURUNDI

RWANDA

Sorgho

Préparation a base de farine de céréales (sorgho/millet/mais/blé)

cuite dans 'eau ou dans le lait a ébullition jusqu’a l'obtention
d’'une texture épaisse. Du sucre est souvent ajouté.

Cubes de bouillon déshydraté

Banane plantain ou banane verte

Chayotte

Haricots
lgname (type de tubercule)

Patate douce

Terme désignant les légumes verts et les crudités
Manioc (type de tubercule)

Farine de manioc

Feuilles de manioc/ou terme utilisé pour définir les plats
préparés a base de feuilles de manioc (voir Mets communs)

Taro (type de tubercule)

Boule de pate a base de farine de racine de manioc
(voir Mets communs)

Plat typique du Rwanda ou tous les ingrédients sont préparés
dans une seule marmite (voir Mets communs)

Feuilles d’amarante (similaires aux épinards)
Lait en poudre

Piment rouge piquant

Pois secs ou pois casses

Bananes jaunes, dites bananes mulres
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REPRESENTATION D'UN REPAS

La figure suivante représente la proportion des
groupes alimentaires se retrouvant habituellement
dans un repas éthiopien. Des listes des différents
aliments consommés sont aussi présentées.

Les aliments en gras sont ceux qui sont les plus
consommeés aupres de cette population

Blé concassé

Crépe/pain (injera)

Farine (blé, orge, millet, mais)
Millet

Orge

Patate douce

Pates alimentaires

Pomme de terre

Riz

Teff

ETHIOPIE

Pour une utilisation optimale du
document, veuillez lire I’introduction
générale débutant a la page 5.

FRUITS

Ananas
Banane

Citron

Clémentine

Fraise

Mangue

Noix de coco

Orange
Papaye

Péche
Raisin

VIANDES ET SUBSTITUTS
SOURCES VEGETALES SOURCES ANIMALES

Arachides Abats
Légumineuses Agneau
(lentilles rouges ou Boeuf
vertes, pois cassés, Chévre

pois chiches) CEuf

Noix et graines (graines  Poisson frais
de sésame, graines Poulet

de courge, graines de
citrouille, graines de lin)

e " e
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LAIT ET SUBSTITUTS

Fromage style cottage
(ex. :ayibe ou a la créme)
Lait

Yogourt

31 Fondation OLO

LEGUMES

Aubergine
Avocat
Betterave
Carotte
Chou-fleur
Chou frisé
Chou vert
Citrouille
Courgette
Epinard
Feve verte
Laitue

Mals en grains
Oignon
Piment fort
Poivron
Tomate



HABITUDES ALIMENTATRES ET CULINAIRES eone

ENVIRONNEMENT DE CONSOMMATION
DES REPAS

Le partage des aliments est considéré comme

une activité sociale. Généralement, les aliments

sont présentés dans une assiette commune et on

se sert de l'injera (sorte de crépe) pour ramasser Kgg

la nourriture servie et la manger. T

METHODES DE CUISSON

Mijoté, sauté, bouilli

ASSAISONNEMENTS A VA‘.ORISER

All, awaze*, basilic, berbéré*, beurre clarifié épicé * La présence quotidienne de légumes.
(Niter kibbeh), cannelle, curcuma, gingembre « La présence de légumes feuillus riches
frais, graines de coriandre, lait de coco, mitmita*, en fer (ex. : épinard, chou frisé).
piments rouges séchés, poivre noir, romarin, sel, e La présence de mets a base de

thym, yogourt légumineuses.

¢ La consommation de graines et de noix.
¢ La consommation de produits céréaliers
Eau, besso*, café, peu de jus de grains entiers (ex : teff, millet).

ou de boisson gazeuse

BOISSONS

AUTRES ALIMENTS

Huile végétale, huile d’olive, huile de canola A MODI F' ER

* Encourager la consommation de produits
* voir Lexique laitiers et de substituts.
¢ Encourager la consommation de fruits.
¢ Encourager la consommation de poissons.
¢ Encourager la présence de protéines en
quantité suffisante a tous les repas.
¢ Diminuer la quantité de beurre dans la
préparation des repas.

0 [ 0
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METS COMMUNS

ETHIOPIE

ETHIOPIE

La préparation des mets varie
d’une famille a Pautre.

Besso

Une boisson habituellement préparée avec de la farine d’orge, de I'eau et du
miel. Au Québec, elle peut étre similaire a un smoothie : on peut remplacer
I’eau par le lait et ajouter un fruit comme la banane.

Fit-fit ou firfir

Restes de pains plats déchiquetés en petits morceaux mélangés avec du
beurre clarifié épicé (niter kibbeh) et un mélange épicé (berbéré). Ce plat
est souvent servi au déjeuner. On peut 'accompagner de yogourt nature et
de miel. Egalement consommé au diner ou au souper et souvent ajouté dans
le rago(t comme le shirowat.

Injera fit-fit . préparé a partir de la crépe injera.

Kitta fit-fit (chechebsa) : fait a partir d’'un type de pain plat (kitta).

Genfo

Bouillie épaisse préparée a base d’orge ou de farine de blé. En forme de
beignet, on retrouve au centre une garniture de beurre clarifié épicée.
Plat commun au déjeuner.

Gomen

Chou frisé (peut étre remplacé par les épinards au Québec) ou chou vert,
mijoté avec des oignons.

Gomen be Sega

RagoUt de beeuf mijoté avec le chou frisé/chou vert/épinards, carottes et
oignons.

Gomen kitfo

Fromage cottage épicé aux légumes verts feuillus.

Gored gored

Viande de boeuf crue marinée dans des épices (piments forts). Similaire au
kifto, mais sous forme de cubes de viande pour remplacer le boeuf haché.

Injera

Grande crépe utilisée comme du pain. Elle accompagne la plupart des plats
éthiopiens. On se sert de l'injera pour ramasser la nourriture servie et la
manger. Traditionnellement préparé avec le teff. Au Québec, la farine d’orge
et de millet peut étre utilisée pour remplacer le teff.

Kifto ou kefto

Viande de boeuf crue marinée dans une poudre de piment (mitmita) et
du beurre clarifié épicé. Souvent consommé avec du fromage frais et des
légumes verts feuillus.

Kik Alicha

Ragolt végétarien a base de pois cassés, d’ail et de curcuma.

Kinche (Qinch’e)

Blé concassé cuit dans le lait ou I'eau. Type de gruau salé. On y ajoute
habituellement du sel, du beurre clarifié épicé et du curcuma.
Plat typigue au déjeuner.

Minchet

Ragolt épicé a base de boeuf haché, d’'un mélange d’épices (berbéré)
et de curcuma. On y ajoute parfois des ceufs bouillis.
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METS COMMUNS

ETHIOPIE (suite)

ETHIOPIE

La préparation des mets varie
d’une famille a PPautre.

Salata

Salade éthiopienne a base de tomates en dés et de poivrons verts.

Samosa ou sambusa

Chausson farci de légumes, de lentilles ou de viande, frit dans 'huile.

Sils

Ragolt de tomates épicées qui sert d’accompagnement.
On peut aussi I'utiliser comme sauce sur les pates alimentaires.

Tibs

Sauté de beoeuf et d’'oignons. On peut y ajouter des légumes tels que
des poivrons rouges ou verts. On 'accompagne d’une pate épicée (awaze)
et de la crépe injera.

Tikel gomen

Chou préparé comme le gomen (voir Mets communs), mélangé avec des
pommes de terre et des carottes.

Wat ou wot ou wet

Type de ragolt qui peut étre préparé avec du boeuf, du poulet, du poisson
ou en version végétarienne avec des lentilles ou des pois chiches. On y ajoute
un mélange d’épices (berbéré) et du beurre clarifié épicé (niter kibbeh).
Il est souvent accompagné d’injera.
* Doro wat : RagoUt de poulet
* Key wat : Ragout de boeuf
¢ Mesir wat : RagoUt végétarien a base de lentilles rouges,
servi avec du fromage frais (ayibe).

Z5)
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ETHIOPIE

Awaze Condiment : pate épicée a base de berbéré en poudre, de vin et d’huile.
Peut servir d'accompagnement pour les plats de viande.

Ayibe Fromage cottage qui s'émiette (sa texture est similaire au fromage
feta). Souvent servi comme accompagnement avec les plats.
On l'utilise, entre autres, pour adoucir le goUt trop épicé de certains
mets. On le retrouve au Québec dans des épiceries spécialisées.

Berbéré Mélange d'épices et d’'aromates composé de piments rouges séchés
(piment de cayenne, paprika), de gingembre frais, d’ail frais et de clou
de girofle. La composition peut varier selon les familles. Souvent utilisé
pour accompagner le wat.

Dabo Type de pain plus épais que le kitta
|_ E X I Q “ E Difodabo Pain rond de texture encore plus épaisse que le dabo.
Souvent consommeé lors des fétes.
Doro Poulet

L'usage des termes Injera Grande crépe utilisée comme du pain. Elle accompagne la plupart

du lexique peut varier des plats éthiopiens (voir Mets communs).
diune faniil|Couppgtre. Kitta Pain plat non levé
Misir Lentilles

Mitmita Mélange d’épices (piments rouges en poudre, on peut y ajouter
de la cardamome ou du clou de girofle). Plus piquant que le berbéré.
Souvent utilisé pour assaisonner le kifto (voir Mets communs).

Niter kibbeh Beurre clarifié épicé
Samosa Chausson farci (voir Mets communs)
Shimbra Pois chiches
Siga Boeuf
Wat (wot ou wet) Type de ragolt épicé (voir Mets communs) T~
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REPRESENTATION D'UN REPAS

La figure suivante représente la proportion des
groupes alimentaires se retrouvant habituellement
dans les repas mauriciens, réunionnais et

malgaches. Des listes des différents aliments
consommeés sont aussi présentées.

Banane plantain
Céreéales a déjeuner
Couscous

Manioc

Pain (baguette, pain plat,
pain tranché)

Patate douce

Pates alimentaires
Pomme de terre

Semoule (blé, mais, manioc)
Tapioca

fLE MAURICE
LE DE LA REUNION
MADAGASCAR

Pour une utilisation optimale du
document, veuillez lire PPintroduction

générale débutant a la page 5.

Mais

Riz

Taro

VIANDES ET SUBSTITUTS

SOURCES VEGETALES
Arachides
Légumineuses
(haricots, lentilles,
pois, pois chiches)
Noix et graines

(amande, noix de cajou,

graines de citrouille
et de courge, noix de
Grenoble, pistache,
graines de sésame)

SOURCES ANIMALES

Abats (foie, tripes)
Agneau/Mouton

Boeuf

Fruits de mer (calmar,
crevette, mélange de fruits
de mer, poulpe)

CEufs

Poissons (dorade, merlin,
morue, sardine, saumon,
thon, tilapia, truite),
poisson fumé, poisson
séché (bomli ou snoek,
morue)

Poulet

Porc

Saucisse chinoise

LAIT ET SUBSTITUTS

Fromage (a la créme,

a tartiner, brie, cheddar,
en tranche, ricotta)

Lait (en poudre, évaporé,
pasteurisé)

Yogourt

FRUITS *
Ananas Melon d’eau
Carambole Néfle
Citron vert Noix de coco
Clémentine Orange
Corossol Pamplemousse
Figue de Papaye
barbarie Petits fruits
Jacque (bleuets,
Fruits séchés fraises)
(variés) Prune
Goyave Raisin
Grenade Sakoa
Kaki Surelle
Litchi Tamarin
Mangue

LEGUMES

Aubergine

Avocat

Betterave

Carotte

Chayotte

Chou

Courge

Gombo (okra)
Haricot vert
Légumes feuillus
(bette a carde,
bok choy, brede,
cresson, épinard)
Luffa

Margose

Piment

Poireau

Poivron

* A noter : Les figues de barbarie, le sakoa, la surelle

et le kaki sont spécifiques au Madagascar.
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HABITUDES ALIMENTATRES ET CULINAIRES

ASSAISONNEMENTS

Ail, aneth, anis étoilé, basilic, caloupilé (kaloupilé),
cannelle, cardamome, cari, céleri, clou de

girofle, ciboulette, coriandre (en graines ou
moulue), cubes de bouillon Magg/, cumin,
curcuma, fenugrec (methi), feuilles de laurier,
gingembre, graines de moutarde noire, herbes

de Provence, quatre-épices, sept-épices, masala,
menthe, origan, piment (frais, sec ou réduit en
poudre), poivre Voatsiperifery, safran, sauce de
poisson, tamarin, thym, vanille

BOISSONS

Jus, boisson, cocktail ou punch aux fruits, boisson
gazeuse, alcool (whisky, rhum, biere)

AUTRES ALIMENTS

Sucre de canne, huiles végétales (canola, mais,
olive), beurre clarifié (ghee), saindoux, beignet,
friandises sucrées
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fLE MAURICE
LE DE LA REUNION
MADAGASCAR
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A VALORISER

¢ La présence quotidienne de fruits frais
ou transformés en jus maison.

¢ La présence de mets a base de
légumineuses.

¢ La présence de légumes feuillus riches
en fer (épinards, brede, cresson).

¢ La consommation de poissons.

A MODIFIER

« Eviter la consommation de cocktails,
punchs, boissons aux fruits et boissons
gazeuses. Limiter la consommation de jus.

¢ Limiter la quantité de sucre ajouté a la
bouillie, dans le thé, le café, le lait et le jus.

¢ Diminuer la proportion de féculents et
privilégier ceux de grains entiers.

¢ Privilégier les fromages riches en protéines
plutdét que les fromages de type
« a tartiner ».

« Augmenter la quantité de légumes.

¢ Diminuer la quantité d’huile utilisée
lors de la cuisson ainsi que la fréquence
de consommation des aliments frits.

¢ Privilégier les épices et les herbes afin
de diminuer la quantité de sel ajouté
et l'utilisation des cubes Maggi.
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METS COMMUNS

fLE MAURICE
LE DE LA REUNION
MADAGASCAR*

La préparation des mets varie
d’une famille a l’autre.

1LE MAURICE, ILE DE LA REUNION (*) Plats trés connus aussi au Madagascar

Achards*

Achard de fruits : Mélange de fruits (mangue, bibasse, papaye ou autre),

de piments, d’ail, de moutarde, de curcuma, de fenugrec (methi) et d’huile
d’olive, qui est ensuite confit. Servi en accompagnement d’un plat principal.
Achard de légumes : Préparation a base de légumes séchés (haricots verts,
carottes, chou, piment, etc.) sautée dans un mélange d’oignon, d’ail, de
graines de moutarde, de gingembre, de curcuma et d’huile, qui est ensuite
confite. A I'lle Maurice, ce mets peut se manger avec les faratas, les puris
(voir Mets communs) ou d’autres mets d’origine indienne.

Beignets de crevettes

Crevettes enrobées dans une pate a base de farine de blé et frites dans
I’huile.

Biryani/briani

Plat qui nécessite une longue préparation. Il est composé d’'un mélange de
riz, de poulet/boeuf/agneau, d’oignon, de pomme de terre et de plusieurs
épices. Trés consommé dans la communauté musulmane.

Biscuits au manioc

Petits carrés a base de pate de manioc mélangés avec du sucre et cuits au
four.

Bol renversé

Plat a base de poulet, de riz, de saucisse chinoise, de bok choy, de sauce
soya et de sauce d’huitre, entassés sur plusieurs couches dans un bol, puis
démoulé. Un ceuf miroir est déposé sur la préparation. Il peut étre préparé
en plusieurs versions (ex. : autres viandes, crevettes, autres sortes de
brédes).

Bonbon coco/
gateau coco

Boules a base de lait de coco, de sucre, de noix de coco rapée et de
différentes saveurs.

Bouillon de brédes

Soupe de plusieurs feuilles comestibles (brédes), comme les feuilles de
cresson, de taro et de chayotte.

Cari de poisson*

Mijoté de poisson, d’ail, d’'oignon, de gingembre, de poudre de cari et de
cumin. Le cari est nommé selon le type de poisson utilisé. Le cari de fruits de
mer est aussi présent. A noter que les caris mauriciens ne contiennent pas
de lait de coco, de citron ou de poivre.

Cari de poule/
cari de poulet*

Mijoté de poulet, de poudre de cari, de feuilles de cari, d’oignon, de purée
de tomates, de pomme de terre et de poudre de masala.

Chapati

Pain sans levain, cuit sur une plaque chauffante.

Chop suey

Mélange de légumes croquants et de poulet (ou autre viande).

Chutney (ou satini)

Mélange de tomates, d’épices écrasées, d’ail, de gingembre, de piment
et de vinaigre. Utilisé pour relever le goUt des plats.

]o — e
diététique de Montréal

Z5)

42 Fondation OLO



METS COMMUNS

fLE MAURICE
LE DE LA REUNION
MADAGASCAR*

La préparation des mets varie
d’une famille a Pautre.

1LE MAURICE, ILE DE LA REUNION (*) Plats trés connus aussi au Madagascar

Daube

Plat mijoté longuement a base de tomates et de plusieurs épices. Préparé en
plusieurs versions comme la daube de haricots, la daube de poulet, la daube
de chouchou a la viande, la daube de poisson ou de fruits de mer. La daube
de chouchou est trés prisée a I'lle de La Réunion.

Fricassée

Mélange d'oignons, de tomates et de piments verts ou de [égumes-feuilles
cuits dans une sauce a base d'ail et de gingembre. Accompagne le riz.

Gateau arouille
(ile Maurice)
Gateau de songe
(ille de La Réunion)

Boulettes salées frites a base de taro.

Gato Pimen
(gateau piment)

Boules frites composées de lentilles corail broyées avec de I'eau, de la farine,
de la fécule de mais et du piment vert.

Gratin chouchou

Plat a base de chayotte, cuit au four avec de la sauce béchamel et
du fromage.

Massalé

Ragolt de viande trés parfumée a la tomate. Appelé massalé, car la poudre
de masala est ajoutée a la préparation.

Riz frit

Mélange frit de riz blanc, d’ceuf, de carotte, de petit pois, de queue d’oignon,
de poulet et de crevettes dans une sauce soya.

Riz pilaw/pilau/pilaf

Plat a base de riz cuit avec du curcuma, des pilons de poulet, de la saucisse,
des tomates, de 'oignon et des épices. Accompagne le rougail ou le chutney.

Rougail*

Mélange de tomate, oignon, thym, gingembre, coriandre, ail et piment.
Accompagne les plats en sauce ou le dholl puri et le farata a I'lle Maurice.
|l existe différentes versions : rougail a la morue, rougail de crevettes,
rougail de saucisses, etc.

Samoussa*

Pate feuilletée farcie de viande et de cari de légumes.
Le tout est frit dans I'huile.

O — e
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METS COMMUNS

ILE MAURICE

LE MAURICE
La préparation des mets varie
d’une famille a ’autre.

Alouda

Boisson a base de sucre, de lait, de toukmaria (graines de basilic indien)
et d’agar-agar (ou baton de mousse). Préparée avec différents arobmes
(grenadine, vanille). Le tapioca peut remplacer 'agar-agar.

Chipek

Type de croustilles a base de crevettes écrasées et de tapioca.

Dholl puri

Galettes souples, a base de pate de pois chiches ou de petits pois.
Consommeées avec le cari ou le rougail de tomates.

Farata (roti mauricien)

Pain plat fait de farine de blé. Accompagne les viandes et les caris.

Kallia de poulet

Poulet mariné dans un mélange de yogourt, de plusieurs épices et d’herbes,
qui est ensuite mijoté avec des pommes de terre.

Lalos fricassé

Mélange d’okras, de piment séché, d’'oignons et d’épices. Cuit dans I'huile.

Mine frit (chow mein)

Plat a base de nouilles chinoises, d’ceufs, de chou, de crevettes (ou poulet ou
saucisse), de carottes et de sauce soya.

Moon fan (biryani/
briani chinois)

Mélange de riz, de champignons chinois, de poulet, de crevettes, de saucisse
chinoise, d’oignons, de sauce soya et de sauce de poisson. Le tout est sauté
dans I'huile, puis cuit dans I'eau. Une autre version préférée par les
musulmans : mijoté de poulet sauté et frit, d’épices, de pommes de terre,
d’ceufs durs, de crevettes et de riz.

Niouk yen (boulettes
de chouchou)

Boulettes a base de chayotte, de viande hachée, de fécule de tapioca
et de sauce soya, cuites a la vapeur.

Puris (pain frit)

Pain plat a base de farine, frit dans un bain d’huile. Accompagne le cari
ou les achards.

Sutalfin (pouding de
vermicelles)

Pouding a base d’un mélange de vermicelles grillés, de sucre, d’amandes
et de raisins secs.

Soupe dhal

Soupe composée de lentilles corail, de tomates, d’oignons et d’épices.

Pouding de mais

Dessert fait a base de poudre de mais, de poudre de coco, d’'amandes,
de sucre et de raisins secs, cuit a la vapeur.

Pouding de manioc

Mélange de manioc rapé (ou tapioca), de noix de coco rapée, de lait
et de sucre, cuit a la vapeur.

Vindaye au poisson

Poisson macéré dans un mélange d’épices, d’ail et d’oignons, puis frit. Il est
généralement servi avec un bouillon de feuilles de chouchou (bréde).
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"‘ 0 La préparation des mets varie iLE DE LA REUNION
d’une famille a Pautre.

ILE DE LA REUNION

Civet de poulet Mijoté de poulet, de tomates, d’oignons, d’ail, de thym, du muscade
et de vin. D’autres civets sont aussi connus (civet de pintade,
de canard).

Gateau patate Plat préparé avec des patates douces et du mais. Cuit au four.

Riz cantonais Mélange de riz frit, de saucisses (ou de crevettes), d’ceufs durs, d’oignons
verts et de sauce soya.

Zembrocal Plat composé de riz, de légumineuses (haricots, pois), de viande fumée
ou de saucisses. Peut étre préparé en plusieurs variantes sans viande :
zembrocal de patate douce, zembrocal de haricots rouges.
Accompagne les rougails ou les caris.

° o 0
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METS COMMUNS

MADAGASCAR

La préparation des mets varie
d’une famille a ’autre.

Amalona
(anguille farcie)

Anguille farcie avec un mélange de viande de porc hachée, d’oignon, d’ail et
de gingembre. Cuite dans une sauce a base de tomates et de gingembre.

Caca-pigeon
(kakapizon)

Grignotines a base de farine, de beurre et de lait. Frites dans 'huile.

Henonby ritra

Boeuf cuit dans I'eau avec un mélange d’épices et de gingembre.
Consommé avec le riz ou le rougail.

Koba ravina

Patisserie a base d’'un mélange de farine de riz ou de mais, d’arachides
broyées, de miel et de sucre roux, enveloppé dans une feuille de bananier.
La cuisson se fait a la vapeur ou dans d’eau bouillante.

Masikita

Brochettes de boeuf marinées, servies avec un achard de légumes ou de
fruits. Traditionnellement, le zébu remplace le boeuf.

Misao

Plat a base de pates alimentaires (nouilles, spaghetti ou autre), de viande
et/ou crevettes, de légumes coupés en juliennes et de sauce soya.

Mofo-gasy

Petit pain cuit au four, fait a base de farine de riz, de beurre, de sucre
et de lait de coco. Trés apprécié au déjeuner. La version salée de ce pain
est le ramanonaka.

Mokary

Galettes faites avec du riz blanc et du lait de coco. Souvent consommées
au déjeuner avec le café.

Ravitoto

Plat national malgache a base de feuilles de manioc pilées et de viande
(souvent des morceaux de porc). Accompagne le riz.

Romazava

Mijoté de boeuf et de légumes feuillus (brédes) délicatement parfumé.
Servi en accompagnement avec de I'achard, surtout celui de mangue
et de manioc. Traditionnellement, le zébu remplace le boeuf.

Salade russe

Mélange de pommes de terre, de carottes et de betteraves dans une sauce
mayonnaise. Consommée avec le riz.

Sambos

Trés semblables aux samoussas, composés d’une pate farcie d’'un mélange
de viande hachée, d’'oignons verts et de poudre de masala.

Tilapia sauce

Mélange de poisson (souvent le tilapia), d’oignons, de tomates et d’ail.
Le tout est cuit dans I'eau. Servi avec le riz.
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LEXIQUE

ILE MAURICE
ILE DE LA REUNION
MADAGASCAR*

L’'usage des termes
du lexique peut varier
d’une famille a PPautre.
(*) Termes connus
aussi au Madagascar

Achard*

Arouille violette/
songe*

Baba-figue
(ile de La Réunion)

Bessan
Bibasy
Bonbon

Boucané

Brédes*

Bringelles/brinzelles
Camaron*

Cange/sogoo

Chouchou/
cristophine

Coco kono

Combava*/limon

Cubes Maggi*

Cotomili
Dhal

Dodo
(ile de La Réunion)

Embrevades
(ile de La Réunion)

Gari

Ghee
(ile Maurice)

Grains

Grandhal
(ile Maurice)

Kaloupilé

Zs)

dispensaire
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Mélange de fruits
ou de légumes épicés
macérés dans I'huile

Taro
Fleur de bananier

Farine de pois chiches
Nefles
Sucrerie

Viande fumée,
habituellement du porc

Légumes feuillus tels
gue les feuilles de
taro, crin-crin, oseille,
épinards, feuilles de
chayotte

Aubergine
Grosse crevette

Tapioca/fécule de
manioc

Chayotte

Bulot ou escargot de
mer/congque

Petit citron vert

Cubes de bouillon
déshydraté

Coriandre en feuille
Lentilles corail

Biere
Pois d’Angole

Semoule de manioc

Beurre clarifié

Légumineuses

Pois séchés

Epice qui sert
a fabriquer la poudre
de masala

47

Koutcha
(lle Maurice)

Lalo/cabo

Longane/longani

Margose
Masikitta
Masala*

Mazavaro*

Methi
Ourite/zourite*

Paneer (ile Maurice)

Pipengaille* ou luffa

Pistaches
(ile Maurice)

Pitaya

Pois de cap
(gros pois)

Pomme d’amour
(ile Maurice)

Queue d’oignon
(lakézoignon
en créole)

Raque
Rougail*

Tangor

Teokon

Ti Jacques*
Zatte/coeur de boeuf

Zembérique
(ile de La Réunion)

Fondation OLO

ILE MAURICE
LE DE LA REUNION
MADAGASCAR*

Condiment a base de
fruits séchés en petits
morceaux dans du
curcuma

Gombo (okra)

Fruit ressemblant au
litchi

Gros cornichon
Brochette
Mélange d’épices

Sauce de piment
écrasé

Fenugrec
Poulpe/pieuvre

Fromage indien a
base de lait de vache
séché, frit. Souvent
consommeé avec les
caris, les brédes ou
les pois.

Type de concombre
Arachides

Fruit du dragon

Haricot de Lima
Tomate romano

Oignon vert (échalote)

Biere

Condiment a base de
tomates et d’épices
Orange

Tofu

Fruit du jacquier
Corossol/chérimole

Type de lentilles



MADAGASCAR

Anamalaho Légume feuillu piquant
Bi-basy Néfles
Camaron Grosse crevette

Laoka Désigne tous les accompagnements
du riz

Ro Bouillon
Mabibo Noix de cajou

LEXIQUE bily,

MADAGASCAR Mangahomaina Manioc séché
Mangahzolena Manioc frais
Masikitta Brochettes

L’'usage des termes Patsa Petites crevettes séchées
du lexique peut varier

R Pitiky Banane séchée
d’une famille a Pautre. .

Pok-pok Physalis
Raketa Figue de barbarie
Saosety Chayotte/chouchou
Toaka Un terme qui désigne tous les rhums
Vary Riz

Voatsiperifery Baie rose ou poivre sauvage
de Madagascar

Zs)
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CROYANCES ET COUTUMES

Celles-ci peuvent varier d’une famille a ’autre.

ORGANISATION SOCIALE ET FAMILIALE

La progéniture est trés importante pour les
familles africaines. La maternité est centrale
dans la vie d’'une femme, elle est synonyme du
bonheur. La fécondité peut étre percue comme
un signe de bénédiction des dieux.

La stérilité peut étre mal vécue par certaines
femmes africaines. Certaines croient gu’elle est
signe de malheur. Dans certains cas, la cause
de l'infertilité sera attribuée directement a la
femme. Au Burundi, une femme qui est
incapable d’avoir des enfants peut se tourner
vers la médecine douce.

En Afrique, la famille joue un roéle trés
important. Il y a beaucoup d’entraide.

La belle-famille peut aider a pourvoir aux
besoins du foyer. On respecte beaucoup
autorité des ainés.

Pour les Africains, le terme « fratrie » ne
signifie pas nécessairement un lien consanguin.
Un cousin, un ami ou un voisin peut étre
considéré comme un frére ou une sceur.

Les Africains démontrent beaucoup de respect
envers les professionnels de la santé.

RELIGION

fle Maurice

Hindouisme* : majoritairement pratiqué, suivi
par le christianisme* (davantage de catholiques
que de protestants) et I'islam™.

Bouddhisme* : présent en minorité.

fle de La Réunion

Christianisme* : majoritairement pratiqué
(catholigues et protestants [adventistes et

évangéliques])), suivi de I'hindouisme* et 'islam*.

Bouddhisme* et judaisme* : présents en
minorité. Il est possible de retrouver des cultes
et rituels africains qui coexistent avec les
grandes religions.

*Se référer a la section Influences de la religion
a la page 16.
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BURUNDI
ETHIOPIE
LE MAURICE
LE DE LA REUNION
MADAGASCAR

RWANDA
Madagascar

* Christianisme* : majoritairement pratiqué
(proportion similaire de catholiques et de
protestants), suivi des religions traditionnelles
animistes qui prennent en compte des liens
entre les vivants et les morts ou des rites et
cultes sont présents pour vénérer les ancétres.

e Islam* : présent en minorité. Il est possible
de retrouver du bouddhisme* et du taoisme
(voir la section « Religion » de la Chine) chez
la minorité chinoise. De plus, il est courant de
pratiguer un mélange des grandes religions et
des croyances traditionnelles.

Ethiopie

* Christianisme* : majoritairement pratiqué par
I'Eglise orthodoxe éthiopienne et en minorité
par des catholiques et des protestants.
L’Eglise orthodoxe éthiopienne est propre &
cette population et est fortement influencée

par le judaisme* qui peut inclure des tabous
alimentaires.

* Islam* : présent en petite proportion, suivi des
religions traditionnelles animistes qui incluent
des rites et des cultes et qui véhiculent que
chaqgue étre naturel (homme, animal, nature)
est doté d’'un esprit ainsi que d’'une force vitale.
Le judaisme* peut étre présent en minorité.
L’Ethiopie est I'inspiration du mouvement
rastafari (rastafarisme) qui est surtout
pratiqué en Jamaique (voir section « Religion »
des Caraibes).

Burundi

» Christianisme* : majoritairement pratiqué
(davantage de catholiques que de protestants),
suivi des religions traditionnelles animistes qui
incluent des rites et des cultes.

e Islam*: présent en minorité.
Rwanda

» Christianisme* : majoritairement pratiqué
(davantage de catholiques que de protestants),
suivi de I'islam* et des religions traditionnelles
qui sont de moins en moins populaires.

Fondation OLO



GROSSESSE

* On attend souvent que le ventre de la femme
enceinte soit perceptible avant de discuter

de la grossesse. Certaines craignent que le
dévoilement hatif de la grossesse puisse attirer
le mauvais ceil et provoguer une fausse couche.
On attend habituellement vers trois mois de
grossesse avant d’annoncer celle-ci. A I'lle de
La Réunion, certaines femmes peuvent méme
attendre jusqu’a six mois pour annoncer leur
grossesse. A noter que cette pratique de

« cacher la grossesse » commence a disparaitre.

Selon certains, il est suggéré de ne pas se
préparer pour l'arrivée du bébé ni pour
'accouchement, car cela pourrait attirer la
malchance. Toutefois, cette pratique est de
moins en moins présente.

Si la future maman sent que son ventre la
démange ou gu’elle a des reflux gastriques, elle
pensera que ces signes peuvent signifier que les
cheveux de bébé commencent a pousser et que
celui-ci aura beaucoup de cheveux.

Les vomissements importants lors de la
grossesse peuvent étre interprétés comme un
dégoUt de I'enfant envers un aliment consommé
par la femme. La femme peut décider de cesser
de manger cet aliment pour le reste de sa
grossesse (Ethiopie). Les vomissements

durant la grossesse pourront aussi signifier

que la femme porte une fille (Rwanda).

Certaines femmes pensent que des envies
alimentaires non comblées pendant la grossesse
pourraient créer des taches noires sur la peau
du bébé. Ainsi, certaines peuvent consommer
de l'alcool afin de satisfaire I'envie pour cette
boisson (Burundi, Ethiopie). D’autres femmes
croient que ces taches peuvent aussi apparaitre
si la courge ou le corossol (chouchou) sont
mangés pendant la grossesse (Rwanda).
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» Certaines femmes évitent la consommation

d’aubergine et de feuilles de taro (arouille)
pendant la grossesse, car elles croient que cela
pourrait leur provoquer des démangeaisons
cutanées (ile Maurice).

Certains aliments comme I'ananas et les dattes
sont évités au début de la grossesse, car on
croit gu’ils peuvent causer une fausse couche
(ile Maurice, Ethiopie).

On croit gu’il est préférable de ne pas manger
de la papaye, car cela pourrait rendre
'accouchement plus difficile. L'utérus pourrait
se « refermer » lors de 'accouchement, comme
'image de la papaye. On pense également que
ce fruit pourrait provoquer des contractions
prématurées (Burundi).

La consommation de canne a sucre pourrait
étre déconseillée pendant la grossesse,

car on croit qu’elle est associée au risque
d’hypersalivation chez le bébé (Rwanda).

En Ethiopie, il est recommandé aux femmes
enceintes de boire une boisson a base de fruits
(papaye, banane, avocat) mélangée avec du lait
ou de l'eau.

On dit que la consommation d’avocats pendant
la grossesse permettrait d’avoir un bébé avec
des cheveux lisses et une belle peau (Burundi).

Certaines femmes vont consommer des
batons d’argile croyant que c’est bon pour le
déroulement de la grossesse. On dit aussi que
ces batons ont des bienfaits sur la peau du
bébé. Par contre, il est trés difficile d’en trouver
au Québec, mais certaines femmes réussissent
a s’en procurer (Burundi et Rwanda).
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ACCOUCHEMENT

» Certaines femmes pensent que le fait de rester
active tout au long de la grossesse permettra
d’accélérer le travail durant 'accouchement. Les
taches ménageres et le travail sont encouragés
jusgu’a la fin de la grossesse. Certaines croient
gu’une maman sédentaire donnera naissance a
un bébé paresseux (Rwanda).

* Le pére du bébé n'assiste habituellement pas
a laccouchement. C'est plutdt la mere de la
femme enceinte ou une sage-femme qui est
présente. Cependant, une fois immigré au
Québec, compte tenu de lisolement de la
famille, le conjoint est plus souvent présent lors
de I'accouchement pour soutenir sa femme.

* Une femme qui accouche par césarienne
pourrait étre considérée comme étant une
femme faible. On croit que 'accouchement
doit étre douloureux, car c’est plus valorisant.
Certaines femmes préférent accoucher dans
le silence. La maitrise de soi est un signe
d’honneur. Le silence évite aussi d'attirer les
mauvais esprits (Burundi et Rwanda).

» Certaines meéres peuvent étre réticentes a la
césarienne par peur des effets secondaires
(ex. : risques de complications/infections). Elles
évitent aussi I'épidurale par crainte de ses effets
secondaires (Burundi).

« A l'approche de la date prévue
d’accouchement, certaines femmes peuvent
éviter de consommer des repas lourds pour
empécher I'évacuation fécale pendant le
travail (Rwanda).

» Certaines femmes peuvent avoir recours a
des lavements, deux a trois jours avant
'accouchement, pour éviter I'évacuation
fécale lors de 'accouchement. Il s’agit
souvent de « lavement maison » (Burundi).

* Afin de prévenir la constipation aprés
'accouchement, on recommande la
consommation d’une soupe de légumes
(Burundi).
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* Une période de repos est respectée apres
'accouchement. La durée de celle-ci est
variable d’une culture a l'autre. Elle peut se
situer entre une semaine et deux mois. En
général, 'entourage familial s‘occupe des
taches ménageres pour permettre a la nouvelle
maman de prendre soin de son bébé. La famille
aide aussi beaucoup la mére avec les soins
du nouveau-né. Cependant, au Québec, cette
réalité peut étre différente pour les nouvelles
immigrantes. Ainsi, méme si ce n'est pas son
premier enfant, il est possible gqu’une femme qui
accouche pour la premiére fois loin de sa famille
se sente moins confiante pour bien prendre soin
de son bébé.

* Apres 'accouchement, certaines mamans
attendent un minimum de huit jours avant de
se laver les cheveux afin d’éviter « d’attraper
froid ». On dit aussi que le corps de I'accouchée
serait plus fragile et que les pores de la peau
seraient plus ouverts. La femme pourrait donc
« attraper froid » plus facilement et étre malade.
Il est important de prendre des bains ou des
douches chaudes (Ethiopie). On pense que
les bains a I'eau tiede aident a favoriser la
cicatrisation (Burundi).

» Certaines meres peuvent porter un foulard bien
serré ou une gaine autour de leur ventre pour
le raffermir. Elles le portent pendant un mois ou
deux et elles I'enlévent une fois que le ventre
est redevenu ferme. Le foulard supporte
également le dos et les hanches de la femme.

* Pour célébrer le sixieme jour apres
'accouchement, plusieurs types de plats a base
de légumes feuillus seront préparés pour la
maman afin d’augmenter son apport en fer
(ile Maurice).

+ A la suite de 'accouchement, les méres
consomment de la bouillie (sorgho/orge/blé/
mais, etc.). Cela permettrait a la femmme d’avoir
plus d’énergie et favoriserait sa guérison.
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* On croit que le bébé pourrait avoir des coliques
si la femme consomme trop de chou.

* Au Burundi, pour calmer ou pour prévenir les
coligues chez le bébé, certaines méres peuvent
leur offrir une cuilléere de biere commerciale.
Quelques gouttes de thé a la camomille
(Ethiopie) ou une infusion de feuille de
« yapana » (ille Maurice) pourront aussi étre
offertes au bébé ou a la mere (si elle allaite)
pour soulager les coliques.

* On croit que les coliques sont causées par le
liguide méconial qui n’a pas totalement été
évacué (ile de La Réunion).

ALLAITEMENT

» Lallaitement maternel est répandu. Il peut étre
prolongé jusqu’a I'dge de 2-3 ans.

* La consommation de certains aliments, tels que
la bouillie (sorgho/mais, etc.), les bananes
plantains, les feuilles de manioc ou la pate de
manioc ainsi que les potages de légumes,
est encouragée afin d'augmenter la production
de lait maternel. Pour la méme raison, la
consommation de petits poissons séchés salés,
de cari a base d’ail et de soupe aux lentilles est
favorisée (ile Maurice). En Ethiopie, on
recommande une boisson a base de graines
de lin, d’avoine et de miel.

» Certaines femmes croient que la consommation
de biere (biere commerciale alcoolisée ou non
alcoolisée ou la biére de sorgho) favoriserait la
production de lait maternel (Ethiopie,

Burundi, Rwanda). A noter gqu’au Québeg, la
consommation de biére de sorgho est moins
fréquente, car elle n‘est pas toujours disponible.

* Les aliments épicés sont parfois évités pendant
I'allaitement, car cela pourrait nuire a la santé
du bébé.
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» Certaines personnes croient gqu’'un choc
émotionnel ou la fatigue prolongée de la mére
peuvent mener a I'’épuisement du lait maternel.

* On dit gu’une femme souffrant de malnutrition
pourrait avoir une production de lait maternel
insuffisante.

INTRODUCTION DES ALIMENTS
COMPLEMENTAIRES

* L’introduction des aliments solides se fait vers
'age de 4-7 mois.

* Les aliments écrasés ou en morceaux sont
souvent offerts vers 'dge de 8-10 mois.

* Généralement, vers 'age de 10-12 mois, le bébé
commence a manger comme les autres
membres de la famille.

* Le jus est offert vers I'dge de 9-12 mois.

* L’eau est généralement offerte en méme temps
que lintroduction des aliments solides.
En Ethiopie et a 'lle Maurice, on peut donner
de I'eau au bébé a partir de 4 mois.



Le sel et le beurre sont ajoutés aux aliments
pour habituer I'enfant au goUt salé et gras (ile
de La Réunion).

Pour les enfants, les plats sont assaisonnés avec
des épices plus douces.

Le café, le thé et les boissons gazeuses sont
généralement évités.

Certaines tisanes peuvent étre offertes au bébé
pour soulager ses pleurs (ile Maurice).

Les aliments introduits en premier peuvent
étre :

les fruits, les bananes bouillies et les céréales
(Burundi);

les mélanges de purées de légumes
(lle de La Réunion) ;

les céréales (avoine, riz), les mélanges de
purées de légumes (feuilles de courge, patate
douce, chayotte, feuilles de manioc, etc.)

et les purées de fruits ;

les viandes et les l[égumes (ile Maurice) ;

les purées de légumes ou de fruits, une
bouillie épaisse préparée a base d’'orge

ou de farine de blé (genfo) ou les céréales
pour bébé enrichies en fer (Ethiopie).
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Les aliments offerts par la suite peuvent étre :

- les potages, les soupes de légumes et les
viandes (Burundi) ;

- les viandes et les purées de fruits. Les yogourts
sont offerts vers la deuxieme semaine
d’'introduction, aprés les viandes (ile de
La Réunion);

- les ceufs, les viandes et le poisson frais ou en
poudre (Rwanda) ;

- le lait de vache dilué dans I'eau, la purée de
viande (poulet) et les ceufs (vers 7-8 mois).
Les lentilles et le poisson sont offerts vers 'age
d’'un an. L'introduction des lentilles est retardée,
car on croit que cela provoquerait des
ballonnements chez le bébé (Ethiopie).
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