
SANTE’ PAR LA BONNE NUTRITION 

lundi 

mardi 

mercredi jeudi 

vendredi 

samedi 

Il est important que les aliments cuits (une fois par jour) devrait être suffisant pour deux repas par jour: le soir et le petit 
déjeuner le lendemain. 
tous les jours sont nécessaires 2100 kcal par personne, et tous les aliments doivent être cousinès ou consommés presque dans 
les quantités suivantes (pour une famille moyanne): 

dimanche 

Fufu 
components 

plats 

Huile  
de 
palme 

Fruits de 
saison 

Legumes  
de saison 
(accompa
gnement) 


