
La cuisine des Antilles est le résultat d’influences de plusieurs cultures qui ont  

traversé les eaux de cette région (espagnole, africaine, américaine, hollandaise,  

britannique, française, chinoise, indienne et italienne), ce qui a amené des  

particularités culinaires distinctes entre les différentes îles des Caraïbes. 

L’influence espagnole est surtout présente dans les îles de Cuba et de la République 

dominicaine. Beaucoup de plats dans ces îles hispanophones sont mijotés ou marinés 

et les aliments sont fortement aromatisés. L’influence africaine se retrouve surtout en 

Jamaïque, qui fut jadis un important centre de commerce d’esclaves. Leur cuisine est 

caractérisée par l’utilisation d’ingrédients comme le gombo (okra), le taro, le dachine, 

l’ackée et les épices piquantes. Les soupes et les repas préparés sont généralement 

copieux. D’autres îles comme Saint-Vincent-et-les-Grenadines sont aussi fortement 

influencées par la culture africaine. La cuisine de Trinité-et-Tobago est métissée de 

diverses cultures, mais les influences indiennes (ex. : caris, pois chiches), asiatiques 

(ex. : dumplings) et créoles sont très présentes. 

Malgré plusieurs différences et particularités des îles des Caraïbes, il est possible de 

faire ressortir des caractéristiques communes des repas. En effet, le riz, les haricots, 

les tubercules, les produits de la mer, les viandes marinées  

et les bananes plantains font partie courante de leur  

cuisine et sont les principaux aliments composant 

les repas. 

Caraïbes
• CUBA • HAÏTI • JAMAÏQUE • 

• RÉPUBLIQUE DOMINICAINE •  

• SAINT-VINCENT-ET-LES-GRENADINES •  

• TRINITÉ-ET-TOBAGO •
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Faisant partie des Caraïbes, Haïti peut partager certaines habitudes gastronomiques 

caribéennes. En revanche, sa cuisine est propre à son île et à son histoire. En effet, 

celle-ci est issue d’une influence multiculturelle qui apporte différentes saveurs. Elle a 

été influencée par les premiers habitants de l’île ainsi que par l’Espagne, la France et 

l’Afrique. Les premiers habitants d’Haïti cultivaient beaucoup de fruits et de légumes 

tropicaux. Avec l’arrivée des Espagnols, de nouveaux aliments ont été introduits,  

tels que les fruits citrins, le riz et la canne à sucre. L’influence africaine de la cuisine 

haïtienne est notamment due au grand nombre d’esclaves présent sur l’île. Ils ont 

introduit plusieurs aliments (ex : gombo), une variété d’épices ainsi que quelques 

spécialités (ex : riz avec haricots rouges). L’influence française se caractérise par 

de grandes cultures de canne à sucre, de café et de cacao. Bien que les Haïtiens 

aient gagné leur indépendance, ils ont tout de même conservé une grande influence 

française dans leur cuisine, notamment par la présence de fromages, de desserts  

et de pain dans les marchés locaux et les supermarchés. 

Voici quelques caractéristiques des repas haïtiens : le dîner est le repas principal de 

la journée et il est souvent composé de riz, de viande ou de haricots (une grande 

variété de haricots sont consommés) et de légumes. 
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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. Pour cette section, les pays présentés sont divisés 

en deux parties : 1) Cuba, Jamaïque, République dominicaine,  

Saint-Vincent-et-les-Grenadines ainsi que Trinité-et-Tobago; 2) Haïti. 

Il est à noter que les habitudes, les croyances et les coutumes peuvent 

varier d’une famille et d’un contexte à l’autre.



SOURCES ANIMALES

Agneau/mouton  

Bœuf               

Chèvre 

Dinde                          

Fruits de mer/mollusques 

(crevette, conque, homard, 

palourde, crabe, langouste) 

Poissons (hareng, sardine, 

morue, Thomson, tilapia,  

thon en conserve, thon 

rouge, vivaneau, 

maquereau, sprat,  

requin) 

Œuf   

Porc                       

Poulet 
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La figure suivante représente la proportion des 

groupes alimentaires se retrouvant habituellement 

dans un repas caribéen. Des listes des différents 

aliments consommés sont aussi présentées.  

Les aliments en gras sont ceux qui sont les plus 

consommés auprès de cette population.

Pour une utilisation optimale du  

document, veuillez lire l’introduction 

générale débutant à la page 5.

représentation d’un repas

PRODUITS CÉRÉALIERS  
ET FÉCULENTS 

Avoine               

 Blé

Banane plantain

Fruit à pain 

Igname 

 Maïs   

Malanga   

Manioc 

Millet  

Pain (baguette, tranché)    

 Patate douce   

Pâtes alimentaires           

Pomme de terre                  

 Riz             

Semoule (blé et maïs)                

Taro

LÉGUMES

Aubergine

Avocat                    

Betterave

Chayotte

Chou-fleur

Concombre

Courge

Gombo (okra)

Jicama

Légumes feuillus 

(feuilles de dachine, 

épinard, laitue)

Navet

Piment chili 

Pois vert                     

Poivron

LAIT ET SUBSTITUTS

Fromage (fondu,  

en tranches, à tartiner)

Lait (frais, pasteurisé,  

en poudre, évaporé) 

Yogourt

 

FRUITS 

Ackée (Jamaïque)

Ananas 

Carambole                    

Chadek 

Corossol 

Fruit de la passion 

Goyave                              

Jacquier*

Kiwi

Kumquat                           

Lime

Melon                                                       

Mangue                              

Noix de coco  

Pamplemousse  

Papaye                  

Pastèque                       

Pomme Cythère           

Sapote

Tamarin (Trinité-et-Tobago)

CUBA • JAMAÏQUE • TRINITÉ-ET-TOBAGO
• SAINT-VINCENT-ET-LES-GRENADINES

caraïbes
CUBA 

HAÏTI  

JAMAÏQUE 

RÉPUBLIQUE DOMINICAINE  

SAINT-VINCENT-ET-LES-GRENADINES 

TRINITÉ-ET-TOBAGO 

 

SOURCES VÉGÉTALES

Légumineuses  

(haricot blanc, noir et 

rouge, lentille, pois 

chiche, pois d’Angole)                                

Noix et graines 

VIANDES ET SUBSTITUTS

RÉPUBLIQUE DOMINICAINE 

* Le jacquier peut être  

consommé sous forme de fruit 

lorsqu’il est mûr et il peut être 

incorporé dans des recettes 

salées lorsqu’il ne l’est pas.  



PRÉPARATION DES REPAS  

La préparation des aliments est un aspect très 

important de nombreuses traditions de la famille 

caribéenne. Pendant les vacances et les  

événements spéciaux, il n’est pas rare que  

les gens cuisinent pendant plusieurs jours. 

MÉTHODES DE CUISSON  

Friture, mijoté, bouilli

Chaque île a son propre style culinaire et  

ses propres techniques de cuisson des aliments.  

Les méthodes les plus courantes sont : 

Le blaff : une méthode de cuisson populaire dans 

les Caraïbes qui consiste à mariner le poisson 

blanc et certains produits de la mer dans un 

mélange de poivrons chauds, d’ail et de jus de 

lime pendant plusieurs heures pour ensuite les 

pocher. 

Le jerk : cette méthode consiste à mariner la 

viande, le poulet ou le poisson dans un mélange 

d’épices sec ou humide pendant douze heures 

avant la cuisson sur le grill. Cette méthode est 

largement utilisée en Jamaïque.

Le brûlage du sucre : technique très utilisée afin 

de colorer les ragoûts. L’huile est chauffée et le 

sucre y est ajouté par la suite (principalement à 

Cuba).

ASSAISONNEMENTS 

Achiote, ail, anis, cannelle, câpres, cari, ciboulette, 

clou de girofle, coriandre, cube de bouillon de 

poulet/cubes Maggi*, cumin, curcuma, feuilles de 

céleri, feuilles de laurier, gingembre, jus de citron/

lime, jus d’orange aigre*, menthe, muscade,  

origan, persil, poivre, poudre d’ail, sauce soya, 

sazòn*, sel, sofrito*, thym. 

BOISSONS  

Boisson gazeuse, jus/boisson/cocktail/punch 

aux fruits (ex. : jus d’aloès, de fleur d’oseille), eau 

de noix de coco, mauby*, thé avec ou sans lait 

évaporé, café ou café au lait, tisane (ex. : menthe, 

citron, feuilles de sorrel).

*voir Lexique

AUTRES ALIMENTS

Moutarde, produits à base de noix de coco (huile, 

lait, crème, en poudre, râpée), bonbon au tamarin 

(principalement à Trinité-et-Tobago).
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HABITUDES ALIMENTAIRES ET CULINAIRES

COMPORTEMENTS  
ALIMENTAIRES

à valoriser
• La présence quotidienne de fruits frais  

ou sous forme de jus maison (smoothie).

• La présence de légumes feuillus riches  

en fer (épinards, feuilles de dachine).

• La consommation de poissons.

• La consommation de mets à base de  

légumineuses.

À MODIFIER
• Éviter la consommation de cocktails, 

punchs, boissons aux fruits et boissons 

gazeuses. Limiter la consommation de jus.

• Favoriser l’eau comme boisson. 

• Diminuer la proportion de féculents  

et privilégier ceux de grains entiers. 

• Privilégier les fromages riches en protéines 

plutôt que les fromages de type  

« à tartiner ».

• Diminuer la quantité d’huile lors de  

la cuisson ainsi que la fréquence de  

consommation des aliments frits.

• Augmenter l’utilisation d’herbes, d’épices  

et de piments afin de diminuer la quantité 

de sel ajouté.

caraïbes
CUBA 

HAÏTI  

JAMAÏQUE 

RÉPUBLIQUE DOMINICAINE  

SAINT-VINCENT-ET-LES-GRENADINES 

TRINITÉ-ET-TOBAGO 



DÉJEUNER Pain + beurre

Café sucré

DÎNER Sandwich (rôti de porc ou jambon, fromage) 

OU  

Pizza (ex. : sauce tomate, fromage)   

OU  

Idem souper   

SOUPER 

Repas principal

Riz et/ou manioc + haricots noirs + poulet/porc + légumes/

salade (tomate, chou, concombre) 

Avec ou sans dessert (ex. : flan)

 

Café : Souvent de type espresso

PATRON ALIMENTAIRE HABITUEL 

cuba
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Le patron alimentaire habituel peut 

varier d’une famille à l’autre.



DÉJEUNER Morue salée + pain frit et/ou banane plantain frite

OU Bouillie de maïs + tranches de pain

Thé sucré

DÎNER Pain frit + poulet/poisson  

OU  

Pain frit + igname + ragoût de bœuf + légumes   

SOUPER Ressemble généralement au déjeuner 

PATRON ALIMENTAIRE HABITUEL 

jamaïque
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Le patron alimentaire habituel peut 

varier d’une famille à l’autre.
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DÉJEUNER Bouillie de banane plantain (mangù) + œufs + fromage frit 

avec ou sans avocat 

OU  

Sandwich au fromage ou à la viande (empanada)  

avec ou sans charcuteries 

avec ou sans boisson (jus de lime ou chocolat chaud)

DÎNER Riz + banane plantain en tranches + viande et haricots en 

sauce + légumes

SOUPER  Idem au déjeuner

PATRON ALIMENTAIRE HABITUEL 

RÉPUBLIQUE 
DOMINICAINE

Le patron alimentaire habituel peut 

varier d’une famille à l’autre.



DÉJEUNER Pain + beurre d’arachide/fromage/œufs  

avec ou sans charcuteries

Thé sucré/chocolat chaud/lait

DÎNER Idem au souper ou restes   

SOUPER  Féculent + viande + haricots/lentilles  

avec ou sans légumes

PATRON ALIMENTAIRE HABITUEL 

SAINT-VINCENT-
ET-LEs-GRENADINES
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Le patron alimentaire habituel peut 

varier d’une famille à l’autre.
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DÉJEUNER Pain/pain frit + banane plantain frite + morue salée/œufs 

cuits durs 

Thé sucré

DÎNER Banane plantain et/ou banane verte + patate douce bouillie 

+ poisson bouilli  

OU  

Pomme de terre + riz + viande en sauce  

+ légumineuses 

SOUPER  Soupe à base de légumes verts + viande/poisson/ 

fruits de mer + banane plantain/riz

OU  

Ragoût de poisson + mélange de féculents 

(banane plantain, banane verte, patate douce)

OU  

Riz + viande + légumineuses + légumes

PATRON ALIMENTAIRE HABITUEL 

TRINITÉ-ET- 
TOBAGO 

Le patron alimentaire habituel peut 

varier d’une famille à l’autre.



CUBA, JAMAÏQUE, RÉPUBLIQUE DOMINICAINE,  
SAINT-VINCENT-ET-LES GRENADINES, TRINITÉ-ET-TOBAGO

Callaloo (République 

dominicaine, Jamaïque, 

Trinité-et-Tobago) 

Soupe à base de légumes verts broyés, tels que le gombo, l’épinard et les 
feuilles de dachine (voir Lexique), mélangés à du lait de coco, de la viande 
(souvent du porc), du poisson ou des fruits de mer (souvent le crabe ou 
l’écrevisse).  
Le riz ou la banane plantain peut accompagner le mets.

Dumplings 
 (Saint-Vincent-et- 

les-Grenadines,  

Jamaïque, Trinité-et- 

Tobago) 

Petites boules de pâte faites à partir de farine, de sucre, de semoule de maïs 
et parfois de noix de coco. Elles peuvent être ajoutées dans les soupes.

Fish cake/saltfish  
fritters /acras   

(Trinité-et-Tobago,  

Jamaïque) 

Beignets de morue frits 

Fried bake   
(Trinité-et-Tobago) 

Fried dumpling/ 
Johnny cake  

(Jamaïque)

Petit pain rond frit dans l’huile, fait à base de farine de blé. Le beurre et le  
« shortening » peuvent aussi être utilisés. Peut être mangé au déjeuner,  
avec un ragoût.

Jerk (Caraïbes,  

majoritairement en 

Jamaïque)

Voir la section Habitudes alimentaires et culinaires (méthodes de cuisson).

Lambis   
(Jamaïque et Cuba)

Conque marinée dans du jus de lime, des piments et des oignons.

Oil-Down (Trinité-et- 

Tobago) Run Down  
(Jamaïque et  

Trinité-et-Tobago)

Ragoût à base de lait de coco bouilli avec des légumes, de la viande (poulet, 
porc, bœuf) ou du poisson. À Trinité-et-Tobago, le plat est similaire,  
mais il est fait avec de l’huile de palme. Il peut être accompagné de banane 
plantain, de banane verte ou de patate douce.

Oxtail (Saint-Vincent-

et-les-Grenadines, 

Jamaïque,  

Trinité-et-Tobago) 

Queue de bœuf cuisinée avec du riz. Peut être également servie sous forme 
de soupe. 

Rôti de fruit à pain 
et poisson salé/roast 

breadfruit and saltfish   
(Saint-Vincent-et-les- 

Grenadines et  

Trinité-et-Tobago) 

Plat mijoté : fruit à pain rôti accompagné de poisson salé, d’un mélange de 
légumes (tomates, poivrons, oignon, ail) et d’huile de coco. 

La préparation des mets varie d’une  

famille à l’autre. Les pays mentionnés 

entre parenthèses sont ceux dont les mets 

communs ont été validés. Certains mets 

peuvent se retrouver dans les autres pays 

non identifiés.

mets communs

caraïbes
CUBA 

HAÏTI 

JAMAÏQUE 

RÉPUBLIQUE DOMINICAINE  

SAINT-VINCENT-ET-LES-GRENADINES 

TRINITÉ-ET-TOBAGO 
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CUBA

Arroz con pollo Riz au poulet cuit dans l’huile avec des oignons, de l’ail et des poivrons.  
Plat parfumé au cumin, à l’origan et au safran. 

Ajiaco Ragoût de bœuf ou de porc qui inclut quelques légumes racines.

Bistec encebollado Lanières de bifteck de porc grillées et garnies de poivrons et d’oignons cuits. 
Plat qui peut être accompagné de riz et de haricots.

Congri Ragoût de riz et de haricots rouges, souvent accompagné de porc rôti ou 
frit.

Lechon asado Porc grillé mariné avec un mélange d’oignons, d’ail, de jus d’orange amère, 
d’origan, de cumin et d’huile. Souvent servi avec du riz, des bananes  
plantains, des pommes de terre et des haricots.

Moro ou moros  
y Cristianos 

Ragoût de viande, de haricots et de riz.

Paella cubaine Plat composé de riz, poulet (ou fruits de mer), tomates, poivrons, oignons et 
différents assaisonnements.

Picadillo cubaine Bœuf haché cuit avec de l’ail et des oignons. Servi avec du riz blanc, des 
bananes plantains frites et des haricots noirs. 

Ropa vieja Plat de bœuf haché ou effiloché dans une sauce pimentée à base  
de tomates.

mets communs

caraïbes
CUBA 

HAÏTI 

JAMAÏQUE 

RÉPUBLIQUE DOMINICAINE  

SAINT-VINCENT-ET-LES-GRENADINES 

TRINITÉ-ET-TOBAGO 
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La préparation des mets varie d’une 

famille à l’autre.



JAMAÏQUE 

Blue draws Galette de maïs garnie de raisins secs et d’un mélange de noix de coco.

Escovitch Plat de fruits de mer/poisson pochés ou cuits dans une poêle et marinés 
avec des herbes et du jus d'agrumes. 

Gâteau à la patate 
douce (sweet potato 

cake)  

Gâteau à base d’un mélange de patate douce, d’œufs, de farine, de lait de 
coco, de sucre et de rhum brun. Peut être garni de cannelle et de noix de 
coco râpée.

Green figs and saltfish Bananes vertes bouillies servies avec du poisson salé. Certains peuvent 
mélanger des bananes vertes et des bananes plantains bouillies.

Grill fish Poisson épicé, grillé en papillote et farci de morceaux de gombos, d’oignons 
et d’oignons verts.

Poulet et dumplings 
frits 

Poulet pané et dumplings frits servis avec des bananes plantains frites.

Plat à base de foie Plat de foie (poulet, bœuf ou porc) accompagné de banane verte ou de 
banane plantain frite.

Saltfish and ackee Morceaux de poisson salé (souvent la morue) et des ackées. Ceux-ci sont 
bouillis, puis grillés avec le poisson salé. Plat qui peut être consommé avec 
du pain ou servi comme garniture sur un mélange de légumes feuillus. 

mets communs

caraïbes
CUBA 

HAÏTI 

JAMAÏQUE 

RÉPUBLIQUE DOMINICAINE  

SAINT-VINCENT-ET-LES-GRENADINES 

TRINITÉ-ET-TOBAGO 
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RÉPUBLIQUE DOMINICAINE 

Asopao de Pollo Soupe de riz, tomates, légumes, poulet et coriandre.

Avena caliente Type de gruau chaud. Avoine cuite dans du lait et de l’eau avec de la  
cannelle, des clous de girofle et du sucre. Peut être consommé au déjeuner 
ou comme dessert. 

Bandera Repas traditionnel : riz blanc, viande en sauce, haricots en sauce, salade et 
banane plantain (parfois). 

Berenjena frita Aubergines enrobées de chapelure et frites dans l’huile.

Berenjena rellenas Aubergines farcies de légumes (souvent oignons, tomates, poivrons) et de 
viande/volaille (bœuf, poulet ou lard). Une sauce béchamel et du fromage 
sont déposés sur le dessus et le tout est gratiné. 

La préparation des mets varie d’une 

famille à l’autre.



RÉPUBLIQUE DOMINICAINE (suite) 

Empenadas Petits pâtés ou chaussons frits principalement farcis de viande hachée  
(poulet ou bœuf), de coriandre, d’oignon et parfois de morceaux de  
poivrons et de tomates.

Habichuelas con dulce Type de pouding liquide préparé avec des haricots rouges, du lait de coco, 
du lait évaporé, du sucre, de la cannelle, du clou de girofle, des raisins secs 
et des patates douces. Surtout consommé pendant le carême. 

Kipes (quipes) Version dominicaine des kibbeh libanaises. Boulettes légèrement allongées 
dont la pâte est faite à partir de boulgour, de viande hachée et de quelques 
morceaux de légumes. Les boulettes sont farcies de viande hachée,  
d’oignons, d’épices et de raisins secs, le tout cuit dans une sauce  
aux tomates. 

Locrio de pollo Plat ressemblant à la paella mexicaine. Plat à base de riz aux légumes qui 
contient de gros morceaux de poulet. 

Mangù Purée de bananes plantains bouillies, souvent servie avec des oignons 
sautés. Surtout consommée au déjeuner avec des œufs, du fromage et du 
salami/jambon. 

Mofongo Purée de bananes plantains frites mélangée avec des épices et des 
morceaux de viande pour ensuite être formée en boule. 

Molondron Guisados Préparation de gombos dans une sauce aux tomates, oignons, poivrons 
verts, huile et épices. Souvent servie avec du riz. 

Moro de guandules Riz aux légumes et pois d’Angole (légumineuse). Le tout est cuit dans un 
bouillon, de la pâte de tomates et différentes épices.

Moro de habichuelas Riz aux haricots et légumes (céleri, poivron vert) cuit dans une sauce aux 
tomates et différentes épices. 

Pastelon de platano 
maduro 

Pâté chinois dominicain fait de bananes plantains bouillies (remplacent les 
pommes de terre), et d’un mélange de viande hachée, légumes et sauce 
tomate. Le dessus du plat est gratiné. 

Pescado con coco Poisson cuit dans du lait de coco et assaisonné avec plusieurs épices et 
légumes. Souvent servi avec du riz. 

Pollo guisado Ragoût de poulet à base de sauce tomate, de légumes, d’olives, d’épices et 
de piments. 

Sancocho Plat qui se compose de gros morceaux de viandes, de tubercules et de 
légumes. Le tout est servi dans un bouillon à la viande.

Yaniqueques Galettes de farine de blé cuisinées avec du bicarbonate de soude, de l’eau et 
du sel.

mets communs

caraïbes
CUBA 

HAÏTI 

JAMAÏQUE 

RÉPUBLIQUE DOMINICAINE  

SAINT-VINCENT-ET-LES-GRENADINES 

TRINITÉ-ET-TOBAGO 
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La préparation des mets varie d’une 

famille à l’autre.



SAINT-VINCENT-ET-LES-GRENADINES  

Boil-in Soupe pouvant contenir de la viande/volaille (surtout du poulet), des  
dumplings, des pommes de terre et des légumes (souvent des carottes).

Buljol Plat à base de morue salée hachée, tomates et piments.

Curried goat Plat à base de viande de chèvre parfumé à l’ail, gingembre, cari et curcuma.

Doughboys Pain à la noix de coco avec ou sans cassava (manioc).

Goat water/manesh 
water 

Plat à base de cervelle et testicules de bouc.

Redbelly cake Pain sucré farci à la noix de coco colorée rouge par du colorant alimentaire.

mets communs

caraïbes
CUBA 

HAÏTI 

JAMAÏQUE 

RÉPUBLIQUE DOMINICAINE  

SAINT-VINCENT-ET-LES-GRENADINES 

TRINITÉ-ET-TOBAGO 
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TRINITÉ-ET-TOBAGO 

Chutney mangue Préparation cuite de mangues, de vinaigre, d’ail, de sucre et d’épices qui est 
conservée en pot. Le piment rouge, le gingembre et l’oignon peuvent être 
présents. Souvent servie avec des viandes ou des poissons.

Double Type de sandwich fait de farine de pois chiches souvent farci de pois chiches 
et de cari. Peut être farci de chutney mangue.

Macaroni pie Gratin de pâtes, d’œufs et de fromage.

Pelau Plat composé de riz, de légumes (ex. : poivron, oignon, ail), de poulet ou 
autre viande incorporés dans un bouillon à base de lait de coco, de sucre 
caramélisé et de diverses épices. Ce plat peut contenir des lentilles ou des 
haricots.

Roti ou dhal puri  Pain plat fait de lentilles ou de pois cassés jaunes broyés et farci d’une 
préparation au cari, pommes de terre et viande/crevettes/purée de pois. 
Peut être connu sous le nom de paratha. 

La préparation des mets varie d’une 

famille à l’autre.



Ackée/aki (Jamaïque) Fruit national de la Jamaïque qui provient d’une  

espèce ressemblant au litchi. Les trois poches de  

couleur blanche qui se trouvent à l’intérieur du  

fruit sont la partie comestible de celui-ci. 

Agrio de naranja/jus 
d’orange aigre  

(Cuba, République 

dominicaine) 

Jus d’orange amère mélangé avec de l’ail, du piment,  

du thym, de l’origan, du sel et du poivre pour ensuite 

être fermenté pendant quelques jours. Certaines  

personnes peuvent mélanger du jus d’orange et du  

jus de lime. 

Achiote Épice rouge à saveur douce, souvent utilisée dans  

les plats de viande.

Banane Banane plantain

Banane verte/green 
fig/green banana

Banane verte non mûre

Berenjena (République 

dominicaine) 
Aubergine 

Blaff Poisson poché

Breadfruit Fruit à pain

Cake Gâteau régulier avec œuf, lait, beurre et sucre

Cassava/yuca Manioc

Chadek Agrume

Channa Pois chiches frits avec des épices

Christophine/chocho/
molondron

Chayotte

Dachine/eddoe Tubercule dont les feuilles  

sont comestibles (taro)

Flan de leche  

(République  

dominicaine)

Flan au caramel

Frijoles Haricots

lexique
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Golden apple Pomme Cythère

Guanábana Corossol

Guava Petit fruit tropical

Guayaba Goyave

Hardfruit/ 
sweetfruit/provision 

fruit/groundfruit 
(Saint-Vincent-et- 

les-Grenadines,  

Jamaïque,  

Trinité-et-Tobago) 

Désigne les féculents comme le fruit à pain,  

l’igname et le malanga

Jicama Légume racine qui ressemble au navet

Maggi Cube de bouillon déshydraté

Malanga Type de tubercule

Masala/massalé Mélange d’épices souvent composé de coriandre, cumin,  

fenugrec, moutarde, curcuma, clou de girofle, cardamome,  

poivre noir, muscade, cannelle et piment fort

Mauby Boisson préparée avec de l’écorce de mauby/mabi, des feuilles  

de laurier et du sucre

Pois d’Angole Type de légumineuse

Rocou Achiote

Sazòn Mélange d’assaisonnements contenant principalement de  

l’achiote, de l’oignon, du piment, du céleri et de la coriandre.  

Populaire dans plusieurs pays des Caraïbes.

Smokehareng Hareng fumé à froid, séché et salé

Sofrito (République 

dominicaine) 
Sauce faite avec des herbes, du piment, des tomates,  

de l’ail, des oignons, des poivrons et de la coriandre

Ripe plantain Banane plantain mûre

Tamarin Grand légume racine

Tostones Bananes vertes frites

Yam Igname

lexique
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ORGANISATION SOCIALE ET FAMILIALE  

• La femme âgée est respectée et ses conseils 

sont suivis. Elle peut donc avoir de l’influence 

sur les décisions des couples. Par ailleurs,  

les recommandations et les informations  

transmises par les professionnels de la santé 

sont aussi considérées comme étant  

importantes. 

• La famille est un pilier important dans leur vie.  

Il y a une grande entraide familiale. Par  

exemple, elles peuvent soutenir financièrement 

leur famille résidant dans les Caraïbes.

RELIGION

• Le christianisme* (catholicisme, protestantisme 

et anglicanisme) est la religion la plus  

dominante. Les baptistes spirituels de Trinité-et- 

Tobago et de Saint-Vincent-et-les Grenadines 

sont aussi des congrégations présentes.

• L’hindouisme*, le judaïsme* et l’islam* sont des 

religions qui peuvent être présentes de façon 

minoritaire. 

• Religions afro-caribéennes :

- Obeah : pratique similaire au vaudou en Haïti. 

Combine les croyances et les pratiques  

européennes et africaines. Certaines  

personnes qui la pratiquent peuvent  

entretenir un désir de faire du mal aux autres 

personnes. Principalement présente dans la 

communauté jamaïcaine et à Saint-Vincent-

et-les-Grenadines.

- Rasta/rastafarisme : pratique qui caractérise 

des croyances spécifiques associées à tout 

ce qui est naturel. Le végétarisme serait  

encouragé. Présent en Jamaïque et en  

minorité à Saint-Vincent-et-les-Grenadines.

- Santeria : pratique dérivant des croyances 

chrétiennes mélangées avec des croyances 

africaines qui inclut des cultes et des rituels. 

 Surtout pratiquée à Cuba, mais peut être 

présente en République dominicaine et à 

Trinité-et-Tobago. 

- Animiste : religion et croyances 

traditionnelles africaines qui véhiculent que 

chaque être naturel (homme, animal, nature) 

est doté d’un esprit, d’une force vitale.  

Pratiqué de façon minoritaire dans certains 

pays des Caraïbes tels que la Jamaïque et la 

République dominicaine.

TRADITIONS POPULAIRES   

• Les Neuf-Matins (Nine-mornings) : une tradition 

pouvant être pratiquée dans les Caraïbes,  

principalement à Saint-Vincent-et-les- 

Grenadines et pouvant être reproduite au  

Québec. Cette tradition a lieu peu avant Noël où 

des fêtes sont organisées pendant neuf matins. 

Ces fêtes commencent au petit matin (entre 1 h 

et 3 h ) et se poursuivent jusqu’au début de la 

journée (entre 6 h et 8 h). 

MÉDECINE TRADITIONNELLE   

• Les herbes et les plantes médicinales sont  

largement reconnues comme ayant des  

pouvoirs de guérison. 

• La médecine traditionnelle est considérée  

comme étant complémentaire aux  

médicaments prescrits. Pour traiter le diabète, 

on utilise les plantes suivantes : le melon amer, 

l’écorce de cannelle et l’écorce d’aloe vera.  

Le concombre, l’ail et la feuille de tamarin  

peuvent être utilisés pour contrôler  

l’hypertension artérielle. 

• Les remèdes maison peuvent être essayés avant 

de consulter un médecin. De plus, ces remèdes 

peuvent être complémentaires au traitement 

médical. 

• Le médecin est une personne de référence pour 

traiter une maladie. La prière est aussi utilisée à 

cette fin.

* Se référer à la section Influences de la religion  

à la page 16.

CROYANCES ET COUTUMES
Il est à noter que les croyances n’ont pas été validées pour Cuba. 

Celles-ci peuvent varier d’une famille à l’autre.
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GROSSESSE

• Les envies alimentaires ressenties pendant la 

grossesse qui ne sont pas satisfaites  

peuvent créer une tache sur le corps du bébé à 

la naissance. Le même résultat peut se produire 

si certaines mères se grattent de façon répétée 

au même endroit sur leur corps pendant 

qu’elles ont une envie alimentaire. À Saint- 

Vincent-et-les-Grenadines, si une femme  

enceinte se blesse pendant la grossesse, le bébé 

peut avoir une marque à l’endroit où la femme 

s’est blessée. 

• Certaines femmes croient que la bière blanche 

ou claire peut rendre la peau du bébé plus 

claire.

• En Jamaïque, certaines femmes enceintes  

utilisent régulièrement de la marijuana pour 

soulager les nausées, le stress, la dépression,  

la perte d’appétit et la fatigue. 

• En République dominicaine, une femme  

enceinte évitera de manger du gingembre, car 

elle risque une fausse couche. En Jamaïque, elle 

évitera de manger de l’ananas pour la même 

raison. 

• Les femmes enceintes de Saint-Vincent-et-

les-Grenadines vont éviter de consommer des 

aliments trop amers tels que la pomme Cythère 

et les aliments épicés pour ne pas troubler la 

santé du bébé. 

• Les femmes vont généralement attendre douze 

semaines avant d’annoncer leur grossesse. 

Par contre, elles ne dévoileront pas le nombre 

exact de semaines de grossesse ou la date 

d’accouchement prévue par crainte qu’une 

personne puisse faire du mal au bébé (Saint-

Vincent-et-les-Grenadines et Trinité-et-Tobago).

• Les femmes vont modifier leur diète pendant la 

grossesse en mangeant davantage de fruits, de 

légumes et de lait (République dominicaine).

• Les femmes vont éviter de manger du poisson 

cru (République dominicaine).

• Les femmes pourraient éviter de sortir de la 

maison pendant la grossesse (République 

dominicaine). 

• Un mélange de jus d’ananas et de miel  

pourrait faire en sorte que les chevilles de la 

femme enceinte ne gonflent pas (République 

dominicaine).

• Le molondron (gombo) aiderait à soulager  

la constipation chez la femme enceinte  

(République dominicaine). 

ACCOUCHEMENT   

• Lorsque l’accouchement ou les contractions 

durent trop longtemps, certaines femmes disent 

que l’enfant est « attaché » au ventre de la 

mère. Des tisanes peuvent alors être bues pour 

provoquer l’accouchement (Trinité-et-Tobago). 

• Certaines croient que le gombo peut être 

consommé en fin de grossesse pour faciliter 

l’accouchement (Jamaïque). 

• Certaines pensent que l’ananas risque de  

provoquer un accouchement prématuré. 

• Pour la mère, un verre d’écorce de  

mauby devrait être consommé après  

l’accouchement pour nettoyer le corps.  

En République dominicaine, une boisson  

spéciale est préparée à la suite de  

l’accouchement. Cette boisson peut être 

achetée dans le pays d’origine pour les  

accouchements au Québec, car elle n’est  

pas disponible ici. 

• Après l’accouchement, il est possible de croire 

qu’il est nécessaire de secouer le ventre de la 

mère pour éviter les caillots de sang  

(Saint-Vincent-et-les-Grenadines).
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PÉRIODE POSTNATALE   

• Pour aider le bébé à bien dormir la nuit, on peut 

lui offrir un biberon contenant des céréales 

avant de le coucher. En République  

dominicaine, la tisane à la camomille serait 

plutôt utilisée. 

• Allonger le bébé sur le ventre favoriserait un 

sommeil profond et de meilleure qualité  

(Trinité-et-Tobago et Jamaïque). 

• La taupe (partie molle du crâne) du bébé doit 

être recouverte d’un chapeau, surtout pendant 

la nuit pour empêcher le bébé d’être malade 

(Trinité-et-Tobago).

• L’huile de noix de coco est utilisée pour  

masser et étirer les membres du nouveau-né 

pour lui permettre de développer ses muscles. 

Elle est également appliquée sur la partie molle 

du crâne et peut être appliquée sur tout le 

corps dans le but de rendre le bébé plus fort et 

vigoureux (Saint-Vincent-et-les-Grenadines). De 

plus, cela permettrait de rendre la peau du bébé 

plus lisse (Trinité-et-Tobago). L’huile de noix de 

coco peut aussi être utilisée pour déclencher 

l’appétit et contrer la constipation chez le bébé  

(République dominicaine).

• À Trinité-et-Tobago, certaines personnes vont 

soulever le bébé par la tête quelques secondes 

afin d’étirer le corps. Un massage visant à tirer 

les jambes et les bras se ferait aussi afin de les 

allonger. 

• De petites quantités de lait maternel peuvent 

être placées dans l’oeil du nouveau-né pour 

prévenir l’infection. 

• La couche de bébé remplie d’urine peut être 

frottée contre la langue de bébé pour enlever  

le muguet (Trinité-et-Tobago). 

• Une gaine peut être portée autour de la taille 

par la femme pendant plusieurs semaines à la 

suite de l’accouchement afin de retrouver sa 

taille d’origine.

• Le cordon ombilical d’un nouveau-né peut être 

enterré et un arbre sera planté sur place. 

• Les mères peuvent avoir tendance à offrir de 

la «gripe water» au bébé pour soulager les 

coliques. 

• Certaines femmes de Saint-Vincent-et-les- 

Grenadines sont encouragées à ne pas sortir 

avec leur bébé durant 7 à 10 jours après la  

naissance afin que le bébé n’attrape pas  

« froid ». Certaines femmes de Trinité-et-Tobago 

peuvent réduire les sorties extérieures au début 

de la période postnatale. Elles éviteront les 

moyens de transport et les sorties en public. 
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ALLAITEMENT

• En République dominicaine, l’allaitement  

prolongé peut ne pas être très répandu. 

• En Jamaïque et à Trinité-et-Tobago, l’allaitement 

mixte est souvent pratiqué, car beaucoup de 

femmes croient que la préparation commerciale 

pour nourrissons est plus bénéfique pour leur 

bébé que le lait maternel. Certaines femmes 

peuvent croire que le bébé sera plus rassasié et 

que cela favorisera un meilleur sommeil. 

• Le lait maternel est préconisé à Saint-Vincent-

et-les-Grenadines. L’allaitement mixte est  

pratiqué si l’allaitement est difficile.

• Certaines mères de Saint-Vincent-et-les- 

Grenadines croient que la qualité de  

l’alimentation de la mère a une influence  

sur la qualité du lait offert au nourrisson. 

• Durant la période de l’allaitement, la mère évite 

de consommer des aliments épicés craignant 

que ceux-ci causent des maux de ventre au 

bébé.

INTRODUCTION DES ALIMENTS  
COMPLÉMENTAIRES   

• Certaines mères auraient tendance à introduire 

des aliments autres que le lait dans  

l’alimentation de leurs enfants avant l’âge  

de 6 mois. 

• Parallèlement à l’allaitement maternel, les mères 

dominicaines commencent l’introduction  

des solides à 5 mois. Les premiers aliments 

introduits peuvent être le pain, les haricots, 

les fruits, les craquelins et les biscuits.

• En République dominicaine, l’introduction des 

solides peut commencer vers 2-3 mois avec du 

riz et des haricots en purée. Ensuite, le poulet,  

la banane plantain et les légumes vont être 

introduits. À 5 mois, bébé mangerait de tout. 

Bébé commencerait à manger des morceaux 

lorsque les premières dents apparaissent.  

Des tisanes peuvent être offertes au bébé. 

• À Saint-Vincent-et-les-Grenadines,  

l’introduction des solides se fait entre 4 et  

6 mois ou lorsque les parents évaluent que  

leur bébé semble prêt à manger. Les premiers  

aliments introduits peuvent être la patate douce 

et les légumes. Ceux-ci peuvent être offerts 

sous forme de soupe. Ensuite, la banane, les 

céréales, la viande et les fruits sont offerts dans 

cet ordre. L’introduction des solides se fait  

parallèlement à l’allaitement. Vers 9-10 mois,  

les tout-petits commencent à manger  

sensiblement les mêmes repas que leurs  

parents et l’allaitement est aussi poursuivi. 
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La figure suivante représente la proportion des 

groupes alimentaires se retrouvant habituellement 

dans un repas haïtien. Des listes des différents 

aliments consommés sont aussi présentées.  

Les aliments en gras sont ceux qui sont les plus 

consommés auprès de cette population.
Pour une utilisation optimale du  

document, veuillez lire l’introduction 

générale débutant à la page 5.

représentation d’un repas

PRODUITS CÉRÉALIERS  
ET FÉCULENTS 

    Avoine 

  Banane (verte, plantain)                             

Blé 

Cassave                                    

Igname  

Malanga  

Manioc       

Millet                                             

Pain 

 Patate douce  

Pâtes alimentaires               

 Pomme de terre                                

Riz                      

 Semoule de maïs       LÉGUMES

Aubergine  

Avocat   

Betterave   

Carotte  

Chayotte              

Chou         

Courge

Gombo (okra) 

Légumes feuillus 

(cresson, épinard)          

Piment  

Poivron 

LAIT ET SUBSTITUTS

Fromage  

(fondu, en tranches)                 

Lait (en poudre, évaporé)  

Yogourt

SOURCES ANIMALES

Abats (foie) 

Agneau/mouton     

Boeuf                     

Caille                             

Chèvre    

Dinde                               

Fruits de mer (crevette, 

lambi, crabe, langouste) 

Gallinule (poule d’eau)  

Œufs 

Poissons (hareng, morue, 

Thomson, tilapia,  

carpe, anguille)                                                              

Poissons séchés         

Porc                                

Poulet                             

Saucisse à hot-dog

FRUITS 

Ananas    

Banane  

Chadek  

Cirouelle    

Corossol                                               

Fruit à pain   

Fruit de la passion   

Goyave  

Mangue           

Noix de coco  

Orange  

Papaye  

Pomme grenade  

Tamarin          

Haïti

SOURCES VÉGÉTALES

Beurre d’arachide 

Légumineuses 

(haricots rouges, 

noirs, blancs, verts, 

à oeil noir, pinto)                                  

Noix                                  

VIANDES ET SUBSTITUTS
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FRÉQUENCE DE PRÉPARATION DES REPAS   

Certaines familles ne cuisinent qu’une à deux fois 

par semaine. 

ASSAISONNEMENTS 

Anis étoilé, cannelle, clou de girofle, cubes de 

bouillon Maggi, essence d’amande, gingembre, 

muscade, persil, piments, thym, vanille

BOISSONS  

Jus/boisson/cocktail/punch aux fruits, lait,  

boisson au chocolat, boisson gazeuse

AUTRES ALIMENTS

Canne à sucre

HABITUDES ALIMENTAIRES ET CULINAIRES

COMPORTEMENTS  
ALIMENTAIRES

à valoriser
• La présence quotidienne de fruits frais ou 

sous forme de jus maison (smoothie).

• La présence de légumes feuillus riches en 

fer (épinard, cresson).

• La consommation de mets à base  

de légumineuses.

• La consommation de poissons. 

• La consommation de céréales entières 

(avoine et blé dur).

À MODIFIER
• Éviter la consommation de cocktails, 

punchs, boissons aux fruits et boissons 

gazeuses. Limiter la consommation de jus.

• Privilégier la consommation d’eau.

• Diminuer la proportion de féculents et  

privilégier ceux de grains entiers.

• Privilégier les fromages riches en protéines 

plutôt que les fromages de type  

« à tartiner ». 

• Augmenter la proportion de légumes.

• Diminuer la quantité d’huile lors de la  

cuisson ainsi que la fréquence des aliments 

frits.

• Privilégier les épices et les herbes afin de 

diminuer la quantité de sel ajouté et  

l’utilisation des cubes de bouillon Maggi. 

• Limiter la quantité de sucre ajouté à la 

bouillie, au thé, au café, au lait et au jus.
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DÉJEUNER Pain + beurre d’arachide + banane 

OU  

Repas salé (ex. : spaghetti)

Avec ou sans lait au chocolat ou boisson chocolatée

DÎNER  

(14 h)

Repas principal

Riz + viandes ou haricots + légumes              

SOUPER  

(18 h à 21 h)

Bouillie (voir Mets communs)

OU  

Céréales à déjeuner

OU  

Pain + beurre d’arachide + banane

PATRON ALIMENTAIRE HABITUEL 

haïti

152

Le patron alimentaire habituel peut 

varier d’une famille à l’autre.



HAÏTI 

Acras Beignets de morue frits.

Akasan Boisson de crème de maïs, de lait évaporé et de sucre, aromatisée à la  
cannelle, à l'anis et à l'essence d'amande.

Bouillie/labouyi Mélange de lait (régulier, condensé ou évaporé) avec un ou plusieurs types 
de féculents parmi les suivants : crème de blé, avoine, banane plantain ou 
pommes de terre. Le mélange est ensuite sucré et aromatisé de vanille ou de 
cannelle.

Bouillon Soupe de viande faite à partir d'os à moelle, de morceaux de viande,  
de cresson, d'épinards et de bananes plantains/pommes de terre/patates  
douces. Des « boy » peuvent être ajoutés (voir ci-dessous).

Boy Boules de pâtes faites à base de farine (la forme peut être en longueur). 
Elles sont cuites dans l’eau bouillante, un bouillon ou une sauce.

Cassave Galette de farine de manioc légèrement sucrée.

Griot Porc frit assaisonné et accompagné d'une sauce d'oignons verts et de  
poivrons.

Légumes Mélange de poivrons, poireaux ou oignons, aubergines, épinards et cresson.

Jus « blender » Jus fait maison qui peut être composé de lait évaporé et d’un ou plusieurs 
légumes frais (ex. : betterave, carotte, épinard, cresson). Le lait de coco  
ou le jus commercial peut être ajouté. Pour certains Haïtiens, ajouter de la  
betterave au jus aiderait à guérir l’anémie.

Maïs moulu Semoule de maïs (polenta) pouvant contenir des champignons djon djon,  
de la courge ou d’autres légumes.

Pâté Pâte feuilletée épicée farcie avec de boeuf haché, de morue salée, de hareng 
fumé, de poulet ou de dinde hachée.

Pikliz Mélange épicé de choux rouge ou blanc, de carottes, d'oignons, d'échalotes 
et de piment. Servi en petite quantité, en accompagnement.

Riz djon djon Riz cuit dans l'eau de réhydratation des champignons djon djon, d'où la  
couleur foncée du plat.

Riz collé Riz avec légumineuses et/ou macédoine.

Sauce pois Purée de haricots noirs, blancs ou rouges ou de petits pois verts pouvant 
contenir des carottes, des épinards ou du cresson. La purée a une  
consistance plus ou moins épaisse selon les familles.

Soupe pain Faite à base d'eau, de légumes et de poulet. On ajoute à cette soupe des 
tranches de pain blanc ou des biscuits soda avant de servir.

mets communs
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La préparation des mets varie d’une 

maison à l’autre.



Aran sel/aran saur Hareng fumé à froid, séché et salé

Attier Pomme cannelle (fruit)

Banane Banane plantain

Banane verte Banane plantain non mûre

Berigène Aubergine

Biscuits Craquelins salés

Blé dur Graine de blé

Bonbon Petit gâteau, biscuit sucré ou pâtisserie 

Cabri/cabrit Chèvre

Cachiman Kaki

Chocolat Lait au chocolat ou chocolat chaud

Djon djon Champignons brun foncé déshydratés

Figue banane Banane (fruit)

Giromon/joumou Courge

Grenadine Pomme grenade

Kalalou/lalou Gombo (okra)

Lambi Mollusque

Maggi Cube de bouillon

Malanga Type de tubercule

Mamba Beurre d'arachide

Milo Marque d’une poudre à base de chocolat et de malt

Mirliton Chayotte

Petit mil Millet

Pistache Arachide

Pois Légumineuse

Pois tendre Pois vert frais ou haricot vert

Poisson rose Thomson

Poule dure Poulet nourri au grain

Ovomaltine/ovaltine Marque d’une poudre à base de malt d’orge, de cacao et de lait écrémé

Salade Mélange de laitue et de tomates

Siwel Cirouelle (fruit)

Yuca Manioc

lexique
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ORGANISATION SOCIALE ET FAMILIALE  

• La femme âgée est respectée et ses conseils 

sont suivis. Elle peut donc avoir de l’influence 

sur les décisions des parents. Par ailleurs,  

les recommandations et les informations  

transmises par les professionnels de la santé 

sont aussi considérées comme étant  

importantes.  

• La famille est un pilier important dans leur  

vie. Il y a une grande entraide familiale. Par 

exemple, elles peuvent soutenir financièrement 

leur famille résidant toujours à Haïti. 

• Les Haïtiens vivent en communauté. Au  

Québec, plusieurs adultes peuvent vivre dans  

la même maison. Certains enfants vivent  

longtemps chez leurs parents.

RELIGION

• Christianisme* : le catholicisme est  

majoritairement pratiqué. Le protestantisme, 

le baptisme, l’évangélisme, l’Église adventiste, 

les Témoins de Jéhovah et le mormonisme  

sont aussi présents. 

• Religions traditionnelles (vaudouisme) :  

le vaudou découle de cultes animistes  

provenant de l’Afrique de l’Ouest qui a été  

introduit à Haïti par l’esclavage. Le vaudou est 

un culte de l’esprit du monde de l’invisible et 

peut prendre différentes formes. De plus, le 

vaudou se caractérise comme une culture en 

soi, qui inclut des chants, de la danse, de l’art, 

une justice, un langage, de la médecine, un  

pouvoir, une tradition orale et des rites. Leurs 

nombreux rites et croyances traditionnels  

peuvent être combinés aux religions  

occidentales. 

• L’islam* et le judaïsme* sont présents en plus 

petite proportion. 

*Se référer à la section Influences de la religion  

à la page 16.

TRADITIONS POPULAIRES   

• Soupe Joumou ou soupe du 1er janvier ou soupe 

de l’indépendance : tradition du 1er janvier qui 

souligne l’indépendance d’Haïti et qui consiste 

à consommer une soupe à base de giraumon 

(variété de courge). Aliment identitaire, le 

giraumon peut être trouvé au Québec dans 

les épiceries haïtiennes. Historiquement, cette 

soupe était interdite aux esclaves qui étaient 

souvent ceux qui travaillaient durement pour 

récolter le giraumon. C’est à la suite du jour de 

l’indépendance qu’ils en ont consommé pour 

démontrer leur acte de liberté.

MÉDECINE TRADITIONNELLE   

• Pour traiter une maladie, le médecin est une 

personne de référence. La prière est aussi un 

moyen qui peut être utilisé à cette fin.

• Certains Haïtiens peuvent avoir recours aux 

herbes naturelles pour traiter la maladie. Par 

exemple, des feuilles d’assorossi sont bouillies 

et mélangées avec de l’huile de Masketi (ou 

Mascriti) chauffée et sont appliquées sur les 

régions fiévreuses ou douloureuses de la peau. 

CROYANCES ET COUTUMES
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GROSSESSE   

• Certaines femmes pensent que les brûlures 

d’estomac sont causées par la pousse des  

cheveux du bébé. 

• Selon elles, les envies alimentaires qui ne sont 

pas satisfaites durant la grossesse peuvent 

créer une tache de naissance sur le bébé.  

• Des femmes peuvent croire que leurs  

vomissements sont causés par des aliments 

non aimés par le bébé à naître.

• Le piment fort est parfois évité, car on croit qu’il 

peut traverser le placenta et être dangereux 

pour le bébé. Certains peuvent craindre que le 

bébé ait les yeux rouges comme le diable. 

• Les fruits et les légumes rouges peuvent être 

reconnus comme étant bénéfiques pour aider  

à former le sang du fœtus.  

ACCOUCHEMENT  

• Certaines mamans peuvent avoir peur  

d’accoucher d’un gros bébé. Ces dernières 

craignent d’avoir un accouchement difficile 

et douloureux ainsi que d’avoir recours à une 

césarienne.

• On pense que le kalalou (gombo) peut être 

consommé en fin de grossesse pour faciliter 

l’accouchement.

• On croit que l’ananas risque de provoquer un 

accouchement prématuré.

PÉRIODE POSTNATALE

• Il peut être conseillé de prendre un bain avec 

des feuilles bouillies pour aider la cicatrisation 

et à désinfecter une plaie. Exemples : feuilles de 

corossol, cachiman, assorossi, Masketi (ou  

Mascriti), pois congo, ti-bonm (ou ti-baume). 

Ces feuilles peuvent aussi être bouillies et être 

bues en tisane.

• Un bain de vapeur à base de feuilles est aussi 

conseillé pour que l’utérus cicatrise et  

« se referme ».

• On donne parfois des tisanes à bébé  

(ex. : marjolaine, séné) en croyant qu’elles  

pourraient réduire les ballonnements  

intestinaux. Les tisanes à base de feuilles 

d’oranger peuvent être bues pour soulager la 

grippe et celles à base de feuilles de corossol 

pour aider à dormir.

• Selon les mères, un bon bébé (calme et docile) 

est gros.

• Certains croient que la position assise est 

déconseillée pour le bébé, car cela pourrait 

être dommageable pour son dos. Il peut être 

recommandé d’attendre vers l’âge de 2 1/2 mois 

pour les filles et 3 mois pour les garçons pour 

les asseoir. Ainsi, plusieurs mères peuvent être 

réticentes à tenter la position assise pour faire 

faire le rot à leur bébé.

• Il peut être commun d’étendre un bébé sur le 

ventre afin que celui-ci dorme plus longtemps 

et profondément.

• Certains parents peuvent effectuer des  

changements de position avec leur bébé  

qui vient de naître sans lui tenir la tête.

• Il peut être encouragé d’offrir de l’eau au  

bébé dès la naissance.

• Le terme « il est serré » sert à exprimer un  

problème de constipation chez bébé.
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ALLAITEMENT

• L’allaitement mixte est souvent pratiqué.

• Certains croient que l’usage de préparations 

commerciales pour nourrissons peut favoriser 

un meilleur sommeil chez le bébé.

• Chez les femmes qui allaitent, une crainte peut 

persister au fait que leur lait ne soit pas bon 

pour leur bébé si elles n’ont pas bien mangé ou 

n’ont pas mangé pendant plusieurs heures.

• Les femmes croient que le lait maternel est  

vulnérable aux émotions et qu’il peut affecter 

l’état du bébé (ex. : transmettre les émotions 

vécues par la mère au bébé, provoquer des 

troubles digestifs et des éruptions cutanées). 

Certaines mères peuvent tirer leur lait qui a 

été affecté par l’émotion négative avant de 

remettre bébé au sein. D’autres peuvent cesser 

d’allaiter complètement ou pendant quelque 

temps. Cette pratique risque de décourager 

l’allaitement à long terme et d’encourager le 

recours aux préparations commerciales pour 

nourrissons.  

• Une mère qui n’a pas été en mesure d’allaiter 

pendant quelques jours peut croire qu’elle  

est atteinte du « syndrome du lait tourné », 

c’est-à-dire que son lait serait caillé et toxique 

pour le bébé. Certaines mères peuvent cesser 

d’allaiter. Ce syndrome peut aussi être présent 

si la mère devient stressée ou bouleversée.

• Selon les mères, certaines tisanes sont  

conseillées pour favoriser la production de lait 

(ex. : moringa, feuilles de papaye). 

• D’autres pensent que certains aliments  

peuvent aussi favoriser la production de lait  

(ex. : mirliton, maïs moulu, petit mil, malta, 

épinard, morue, papaye).

INTRODUCTION DES ALIMENTS  
COMPLÉMENTAIRES   

• La pratique d’ajouter des céréales ou de la 

purée (ex. : carotte) dans le biberon dès le plus 

jeune âge peut être commune. Pour certaines 

mères, ceci a pour but d’encourager la prise de 

poids chez le nourrisson et de le rendre plus 

vigoureux. L’ajout des céréales peut aider à 

favoriser le sommeil. Cette pratique peut  

s’étendre jusqu’à l’âge de deux ans. Au  

Québec, l’ajout d’aliments dans le biberon est 

un sujet qui peut être volontairement évité lors 

des rencontres avec les professionnels et cette 

pratique peut être niée par crainte des  

représailles.

• Si l’enfant est anémique, des haricots rouges ou 

noirs peuvent être ajoutés dans le biberon.
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