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INTRODUCTION.

La mise en valeur du milieu dans lequel l'homme vit implique
une base solide: fournie par la science fondamentale, en vue d'un dévelop-
ment économigue radical et dlune amélioration des moces de viee Il impoEte
en particulier de connafire le monde végétal : Ses facultés do régénération,
ses risques de dégradation, sa structure, sa systématique, son apport nutrc -
tif et son importance curative’

La connaissance cinsi parfaite du monde végétal aide 1'homme
4 1l'exploiter de¢ fagons tris variées, avec comme large champ ddaction celui
de l'alimentatione C'est ainsi que l'homme a appris a se nourrir des céreales,
des légumes, des tubergules eanylagécs et d'autres produits d'originevégétalee.

Dans ce travail nous nous proposons d'étudier parmi ces végé-
taux certaines espéces légunmidres cultivées & Bukavu, et couramment consom-
mées par la population locales

De ces espéces nous tivons dce légumes & fruits, des légumes a feuilles,
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des légumes a tubercules ¢t rocincs, et des légumes a bulbes et rhizomes.

a) Choix et limitation Zu sujets

Notre penchant envers ce sujet s'expligue par le souci constan:
de vouloir connaitre et metirc & la portée du public la natuze des légumes
couramment utilisés dans les foyers de la ville de Bukavu, et de vouloir

montrer leur apport nutritif & l'aliuentation de la porulatione

Nous avons pensé qutun travail contribuant 4 vulgariser les données scienti:
figques relatives aux espeéces légunidres cultivées & Bukavu, pourrait nous
ameger aux buts -assignis} et cela non seulement parce que le sujet est trés
intéressant pour les chercheurs, les mattres, les éléves, les cultivateurs,
etc... mais aussi parce gqu'il suscitera en eux un intér8t particulier pour
la consommation dos léguncse

L'étude des légumes ;eut s'étendre sur divers aspects, notam=
ment sur la systématique, la description morphologique, les valeurs alimen--
taires, les conditions écologiques, les méthodes de culturesy etc... Mais

dans ce traveil nous nous limitcrons surtout aux trois premiers aspects®

b) Méthodes de travaile

Nos recherches s'(taient effectuées sur terrain et dans plu=-
sicurs centres de documentation inctallés sur place & Bukavu 2

Sur terrain nous avons recueilli des info:rmations nécessaires
3 1'orientation de notre étude, on visitant les marchés, certains potagers
et cnamps. Nous y avens gontacté diverses personnes auprés desquelles nous

nous sommes renseignés sur les origines locales, les noms vernaculaires,
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les méthodes des cultures, ctces. des e

n

péces inventoriées. Les observations

menées au moyen des yeux ct des wains nous ont aidés a trouver les données

sur la description. Nous concignions ces donnces dans le '"carnet de recher-
ches", en les accompagnant toujoursy; peur chaque espécey d'un croguis
représentantife.

Pour la documentc ion nous avons consulté de nombreux ouvrages(1)
qui nous ont aidés a la veriiicction des donnéep recueillies sur terrain.
et a trouver des renseignements imnortants sur les conditions phycsiques de
Bukavu.st les valeurs alimentaires des espéces traitées. Outre les livres
trouvis dans les bibliothégues, nous avons aussi consulité nos cours et
autres documents personnclse.

¢) Confection de l'herbier @

Nous avons réalisé l'harbier (2) & la suite d'une série d'opéra™
tions & savoir la récolte, lc sichore, et le montage des spécimense

Nous récoltions les nlantes d'herbier toutes entiéres om
sectionnées, selon que leur taille le permettaite

Pour les sécher nous les emballions par espéces dans du papier
journal, en étalant scigncucencnt les organess Nous échangions le journal
par un autre chaguefois qu'il devenait humide. Ensuite les emballages étaient
gardés sous-pression d'un objet lourd dans un endroit aérée A chaque embal=-
lage nous attachnions unc fiche d'herbier portant les indications suivantes:
- . e numéro de la fiche,
- le nom vernaculaire,
- lc nom scientifique,
- le nom francais,
- la date de la récolte,
- le lieu de la récoltee

Le monture des échartillons était fait anrés séchage 3 A l'aide
du papier collant nous attachions convenablement tous les organes de la
plante sur le papicr journale Celui-ci portait 1la fiche d'herbier a son
extrémité inférieure droite-
L4as échantillons étaient rangis et classés par espéces, genres et famillese
Les cglasseurs ainsi obtenus étaient rangés suivant l'ordre taxonomique, tel
qu'il est donné dans le chapitre portant sur la systénitique des légumes
récoltése

(1) Les principoux c(uviages consultis sont consignés dons la table bibliogra=
pliicue.

(2) L'herbier est gardé dans le laboratoire de Biblogic de 1'ISP/Bukavue
On y trouve aucune espéoe du genre Allium car ces espéces se sont
avérées difficiles = séchers
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d) Difficultés rencontrées $

Les difficultes majourcs que nous avons connues sont les sui-
vantes ¢
La documéxtation dont nous avons disposé était d'une certaine imperfection
carelle n'a pas entiférement coublé toutes nos lucunes sur les cultures po-
tagéres (leurs descriptions, lcurs valeurs alimentaires et leurs origines);
aussi elle n'arrivait pes toujours a vérifier les dounées recueillies sur
terrain. Par manque de moyen matéricls nous n'avons pas pu nous rendre
4 1'INERA et a 1'IRS (3) ol nous estimons que nous trouverions une documcns
tation beaucoup plus adéquate®

e) Plan du travails

Notre travail sce divise en trois grands chapitres 3
- Le premier, précédé de la pricentation sommaire du milieu, expose la systé=
matique ainsi que l'analyse toxononique des espéces enregistréess
-~ Le deuxiéme porte sur la decwiription des appareils végétatifs et reproduc-
teurs, et présente aussi une importante illustration schématique des cer=-

taines espécese
- Le troisciéme fournit les valeurs alimentaires et autres usages des orga-

nes concomméss Enfin une conclusion générale, précédée d'un tableau de

synthése, cl8ture ce trovaile B

(3) INERa : Institut National pour 1'Etude Agronoimicue. Il est installée

& Mulungue o .
IRS : Institut de Recherches Scientifiquess I1 est installé a Lwiro.
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PRESENTATION SOMMAIRE DU HILIGU.
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Les conditions du nilicu *  inflencent le développement de la
B . . rs - - - .
plante sont essentiellsmnent la cituation gedgraphiquey le relief,y les
facteurs climatiques, le n:ture du sol, et la présencas dl'autres végétauxe

1« Situation géographiciesl

La ville de Bu'icvg.cst eituée a une altitude moyenne de 1600 m,
a4 2°30' ce latitude Sud c¢t 26°30' de longitude Este Dlle s'étend sur une
superficie d'environ 60 kma.

Elle est bornie au Jord par le lac Xivu,y. au Sud et & 1'Ouest
par la sone de Kabarey et & Ist ar la riviédre Ruzizi.

2. Relief :

Comme tcute la bunde frontaliére orientale du Zaire, la partie
orographique sur laquelle g5t instailee Bukavu fait partie de la grande
crevasse ou "graben central. Son relief préscnte ainsi une caractéristique

accidentee, trés accentuées

5~ Zacteurs climabiques du climat tropical qui, cependant, est mdifi
La ville de Bulavu Jouit/« » par sa situation en haute altitude,

1'influence du lac Kivu, son rcliel et sa végétabion caractéristiques
La température est en moyenne c¢ 20,5 %.
4. Sols :

) Leurs pronriii.s dipendant surtout des facteurs climatiques
et topographiques. Ce sont des scls rontagnards ol les températures basses
causent une accumulation de motiires organiques et oll le relief provogue
une réjuvénation du matériel parental qui est un substiratum basaltique.
C'est ce qui explique le [ait que lus sols de Bukavu soient relativement
fertiless Ils sont de coulcur oere, weu perméables a l'eau, moins orgileux,
et a pH acidee.
5. Végétation naturellc 3

Elle devrait 8tre du tjue forestier'compte tenu des conditions
physiques de Bukavu, mais la forét = disparu suite a l'action de 1l'homme,
an déboisement systématious et & L'annulation du r8le de peigne.
La végétation actuelle est formce d'une strate herbabées'des arbustes et
arbres. Ce sont surtout des forrations spécialement adaptiese
“es arbustes et arbres interviennent dans l'agriculture comme plantes de
couverture op‘commc arbres dlombrages On les plante aussi pour lutter contre

l'érosione
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6e¢ Tubleau résumant guelcucs cxigences écologijues pour certaines

gspéces légumisres 3

T —————— - —— — —— ——— T - - S Bt W B

o B o o T

Plantes ! Sols ! pH(du I Altitude IClimat $Ombrage
- . - ! 1 _1&)
Pois cajan ! Qggé:qgggg“¢h‘ i ! gchaud 1 -
Pois commun largileux ousablon- lau dessus delhunide |
i 15,5=7 11.000 e 1(12,5- 1}

P | ! §18,5°C 1 +
Haricot comiun ltous les sols  1548=6,7 lhaute Ichaud | 0
Soja ltous les sols 16=6,5 l lchaud !

1 U ! 1(24=25°C O
Chou | prcfonds, ferti= 5,5=6,71 haute lhumide

| les ot frais 1 ! ! ! —
Céleri ltous les sols  }6=6,7 lau dessus delhumide | -

! 1 11.000 me ! ! .
Carotte lriches ¢t Dbien 1545=6,6 lhaute fchaud |} -

lameublis 1 1 1 1 =
Patate douce ltous les scols 1 len dessous lchaude |

T e T lde 1900 me _lhumide 1 0 "
Piment largilo~scblonneux 5,5-6,8len dessoué ! ! 0

! S l lde 2.000 me Jchaud 1 .
Tomate ] e 35447 ! lrnoyen | 0 .
Aubergine 1fraic e vnnn 3545=7 ! lchaud | - =
Pomme de terre Isablo~argileux 16,45 lau dessus delhumide !

! N l 11800 let fraid 0
Courge 1lcgers 15,5=6,6 ltoute altitu~ moyen I

! - l lde 3 : 1 3
Concombre 1fins 15=6,7 ltoute altitulmoyen |

1 N | de l 1 o__
Epinard ltous les sols 16=6,7 lau dessus delmoyen | 0

! IO 1800 me ! ! .
Manioc lsablo=~argileux | len dessous lchaud | 0

{profonds 1 lde 1800 me lhumide 1
Qignon Inon compacts 16=6,7 lau dessus del ]

1 e = 11.000 me Jchaud _1 +
Poireau ltous les sols 16=6,7 lau dessus delmoyen | n

1 - 1 1800 me 1 1 -
Ail 1légers et por~ 15,5=6,47 | lmoyen | 0

Iméables " le ! .
Taro lsablo=argileux |} lbasse lchaud ! 0

I R} ! let humide
Z;;-::S;;;;;;-;ndiSPensable’f:Ombrage léger ¢ O:Pas d'ombrages

e
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Conclusion ¢

De ces données il ressort que la plupart des légumes s'acGoe
modent bien & tous les sols, ou zux sols argilo=-sablonneux, a pH acide,
en haute altitude (entre 800 et 2000 m), sous un climat chaud (de préfé-
rence humide) et qu'ils n'ont -os besoin d'ombrage pour leur culture®

Si nous comparons ces exigences écologiques aux conditions
physiques de Bukavu, nous conctatons que les conditions sont bien réunies

4 Bukavu pour la culture ces liguncs cités ci-hauts




I.7« Inventaire floristigues
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Les plantes

Ol

en Embranchement, Sous-Embrencioncnts, Classes, Sous=Classes, Ordrcs;”Famil-

les, Genres et Espécese.
Ce classement a 2té&

Spermitophyte .

anpiosuermes

= Embranchement
Sous=Embranchenent 3
Classe :
Sous=Classc : Dialypétales

Dicotvl:donze
——————— e s b me B

Ordre ¢ Fabales
Farillo ¢ ﬁsu ceae

1Te Cajonus cajan L.

-
2e Fire

Icum  satigum L.

Je Fhescolus vulgaris Le

i&;; hispida MOASNCH

npuiculata Le

’
1)

2iille @ Drassicaceae

6. Brogseica Oleracea
Ordre ¢ Apisles
Famille : Apiaceae
7« Apium graveolens

8« Laucus Carota

Pous=Closze ¢t Ganmopétales .
Ordrec § Giraniales

Feille : Convolvulaceae

9« Ipomoea batatas poir
Ordre 3 Scrophulariales
Famille 3
10. Copoicupm annuum Le
11« Capsicunm frutescens L.

Solamaccae

fait de la facon suivante

124
13,
1k

Ordre @

S0 lunum lycopersicum Le

Solanum melongena Lie

Solanum tuberosum

Cucurbitales

Faamille t Cucurbitaceae

15« Cucunisz sativus L.

16« Cucurbita maxima DUCH

legunidéres gue nous avons récoltées ont été classies

-
-



Sous=Classe § spétales
Ordre : Caryophyllales

Famille : dmarantaceap

[ WA .

17« Amaranthus hybridis L.

—— S e a R

Famille 3 Bascllaceae
A e A e e e—

18« Bezsella alba

ST L —

Ordre : Euphorbiales

Famillec : Fuphorbiaceae

e o= o

19« PMuanihot esculenta CRANZ

ks A A

Classe $ Monocotylidonae

B =

Ordre ¢ Liliales
Fanille ¢ Liliacaae
20¢ Allium ascalanicum
Beal B s BB R BB I T ————
21e Lllium ccopa,

22+ Allium porrum

e e L IR

2%e Alliunm schoenoprasum

A s

2he Alliuwa vineal

——

Ordre 1 #Arales

Famille & ircccae

e

25« Colocasia antiquorum Le

—— s

26« Zanthosona sagittifolia L.

L] e

I.2. Analyse taxonomigque 3

Dans le tableau ci~dossous (5) nous représentans par leurs nome
bres les Embranchements, “ous-Lubranchements, Classes, Pous=Classes, Ordres,
Familles, Genres et Espéces, dans lesquels sont reparties les differentes

espéces légumiéres récolticse

lEmbr. 15/Embrs 1Classes 15/Clagses | Ordres JFame 1 G_1 E
! ! ! 1 E ! Fabales 1 11 51 5
i 1 i 1 3 ¢« |} Rhoedales 1 11 111
H -
i ! I 1___ A8 A | apiales t 1 1. 23 2
: ! ! 1 % 1 Géraniales 1 1 1 11 1
M £l
= = 2 - : . l
: E 1 a 1 g 1 o, 1 Scrophularia=-
IE ! z 1 a b g g 1 les t 11 21 2
. 4 8
E % ! 4 ! E ! © H | Cucurbitales} 1 1 21 2
S m I
| rg 1 =] F B 1 g { Liliales 1 41 8 11 5
LAy 2 A <
@ ' . ! R < A Caryophyllales 2 1 11! 1 .
I | e 11
: 1 ! % B 1 ; 1 Liliales 1 1 1 5
i ! L 2 8 81 | Arales g 1.3 21 2
: 1 3 ! 10 111 1191 26
i

-~
—
-
>—
]

]
r
’

——— e —

(5) Les abré¥iations -utilisie=#¢- Dmbr.tembranchemeat, S/Embre: sous embranchement,
S/classes: sous-classe, Fam$famille,G : Genres, E. Espécese



Conclusion @

Noue constatcns que

eén un seul embranchement (celui

les 26 espéces inventoriées sont regroupées

dec Bpermatophyta), cuc toutes appartisanent

au Sous-Embranchement des angiospermes, et qu'elles sont rangées en 10

J

ordres dont 8 appartiennent & lo classe des Dicotylédonae ct 2 & celle des

monocotylédonaes.
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CHLPITRE II. : GTUDE DESCRITIVE (6).
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Nous presentons succintiement dans ce chapitre l'aspect morpho=-
logique des espéces recencées on vue de donner unc idée générale sur la
forme végétale que représente chacune d'elless A cet effet nous avons
groupe les légumes en % catipgories ¢ Les légumes a fruits, les légumes a
feuilles, les légumes & racincs et tubercules, ¢t les légumes & bulbes ct
rhizomese.

IT.1. Les légumes a rruits 3

Parri cux ncus avens distingué les légumineuses et les légumes

a fruits charnus @
"

— Les légumincuses 3

-

Ce sont des plonies vossedant en commun une structure florale
zygomorphe avec pétales imbrigquis, ¢t des fruits appelés gousses(Fige1,(A))e
Leurs feuilles sont fréquenicnt composées, et presque toujours pourvues dc
stipules; leurs racines prisentcent des nodisités permetiant la fixation
d'azote-«
Les légumineuses constitucnt lo famille des légumes les plus abondants et
les plus consommés & Bukavu.
II.1.1. Phggcolus vulgaris (Le Horicot commun) s

appareil vigétetif : (Fig. 1, (4))

Le Haricot commun c¢st une plante annuelle & port dressé ou
grimpant, portant des feuilles pennéesy a trois foliolese
Le systéme radiculuaire cst pivotante.

Appareil reproducteur 3

L'inflorescence riédoncul®e forme une grappe courtey florifére
au sommet. Les fleurs mygomorphes (Fige 1, (B)), pentaméres, sont blanchi-
tres rougefitress Le caréne est prolongé
en bec spiralée. L'andreocée cst diadelphee Les geygees contiennent des
graines reiniformes jaunes, blanchos, rougeftres, marbrées ou vPlettes.
Origine : Le Haricot cst originaire d'amérique. ‘

IIZ 1.2+ Pisum satiwwn (Le Pois commun) 3

appareil vigétatif 3 (Fige 2, (A))

Le Fois commun cst une nlante annuelle herbacie ocu prostrée,
d'une hauteur variant entre 25 ct 80 cme Les fuilles composées ddune a
quatre paires de foliolus so tcruingnt par des wrilles raucusesSe Les folio=-
les sont entiéres ou & bord ondulé, ovales ou elliptiquecse Ye systéme radi-
culaire est pivotante La racime principale est tres développée et porte des

racines latérales de faible &woisseur.

£6) Les schémas illustrant quelques organes, pour cetaines espéces
figurent dans les pages 10,19,20 et 21.

.——— —
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Ties fleurs (Flg.z, (L)), blanc blculsrasyportant des ailes
pourpresﬁfgglitaires cu ZrouptcsSe Yos gousses (Fige24(B)) & pédoncule court
sont subcylindriqgues ¢t conticunent des graines glébuleuses de coulcur verte,
jaune ou blanche a moturiti. Un. gousse mesure 5 & 15 ém de longueur sur
environ 2 cm de largeur, ct contient 2 a 1Y graincss
II.1.3. Cajanus Cajan (Lc E

ig Gajan) s

.
- o ——
.

o)
hLppareil VO;A}ct £ 3

[

Le pois Czjan <st nn arbuste de 1,50 & 3 me de hautecur, ramifid,
vert grisftre, portent des feulllcs trifoliolces altcrnese

Appareil rovroducteur 3

Les fleurs papilionacces sont jaunes cu jaunes striécs de pours
pre. Les gousses contiennent ginéralement 3 & 5 grai nﬂs-
Origine : Le Pois Cajan est originaire d'Amériquc.
TIT.1.4e Soja hispida (Le Soja) 1

Appareil végétatif

Le Soja cst une plante ressemblant au haricot ncn grimpant par le
port et la division de la icuille en trois foliclese Leur couleur leur forume
et leurs dimensions varicnt cuivant les espécese
Le systéme radiculaire ressenble fort & celui de haricote

Appareil reproductcur 3

Les fleurs tr®s netites, viblettes ou blanches sont disposées
en grappe & l'aisselle degs Iecuillcse Le fruit est une gousse verte avant
la maturité, jaune ou ncire a la maturitée Il est long . de 3 a 11 cmy et

selon
contient 1 & 4 graines de forme ct de couleur variant/les variétése

Origine : Chinee
II.1-5« Vigna unguiculata (D¢ Niébé) 3

hppareil végétatif

Le Niébé est unc plante rampante ou grimpante portant des feuilles
trifoliolées fort semblables & cclles de haricoty a pedoncule long de 4 & 5
Cre
Le systéme radiculaire cst pivotunte

Appareil reproductiulle

Les inflorescences sont * aydllmircs’d elles portent 2 & 4 fleurs

de couleur blanche sale, rarcment jounfitres ou viclettese La structure flo=

rale est zygomorphe, avec doS pitales imbriquége Les fruits sont des gous=
ses de 7 a 12 cm de longueur contenant 8 a 20 graines globuleuses, rcinifor=
mes, lisses ou ridées, de coulour rouge, brune ou noire, blanchey verte,

jaune clair, ou tachetéese
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Origines Le Niébé est d'orizinc africaine.

- Los Légumes & fruits charnus 3

II.1.6. Capsicum annugm(Lc peivron )8(¥ige. 3)-

Le Poivron: est in vigétal buisonnant annucl pouvant atteindre

14 1,5 cm de hauteur et portant des feuilles simples alternese
Ye systéme radiculaire c¢st pivotant.

appareil reproducteur @

PO -

L'inflorescence ect en oyme unipare scorpieldes La fleur est
rartiellement entouréc d'un ealice court dentelé (5 ou 7 lobes)e Les étami-
nes sont au nombre de 5 4 7e Llovaire est supérey formé de 2 ou 3 logcse
Le fruit (Fig. 3, B) est avoide, charnu, & péricarpe mincey divisé en loges

incomplétes au sommets I1 neut mesurer 10 & 20 cm de longueures

Origine @ amérique giéridionale.

II.1.7. Copsicum frutescens (Le Piment enragé):
Appareil végétatif

Le Piment enragé est une plante arbustive pluriannuelle, pérennc
st ligneuse, pouvant atteindre 2 cm de hauteur. Il porte des feuilles simpler
alternes.

Le systéme radiculaire est gjyvotant.

Appareil reproductcursi

L'inflorescence est en cyme unipare. La fleur est partiellement
entourée d'un calice court, 2 5 ou 7 lobes. *es étauines sont au nombre de
5 4 7, et 1l'ovaire & 2 ou 3 loges, est supére. Le fruit est beaucoup plus
petit que celui du poivron 3 Il a généralement pour épaisseur 045 a 047
cm et podr longueur 1 & 2 cme C'est une baie de couleur verte om rouge, a
paroi épaisse et charnue, & deux loges contenant guelques graines a fine
ornementation reticuléee
Origine Amérique méridionale.

IT.1.8. Solanum lycopersiocum (La Tomate): (Figeh).

Appareil végétatifs

C'est une plante herbeuse a feuilles alternes formées de grandes
et petites folioles.
Le systéme radiculaire est pivotante.

Appareil rgproductqgao

L'infloresccnce est du type scorpioidees La fleur ggptamére est
zygomorphe, comportant un calice accrescent légérement épineux.éf'une
corolle rotacéee« Le fruit cst unc baie ovelde ou allongée, de couleur
rouge, parfois blanche ou jaune ou violette. Sa peau est finej clle enve=

loppe une chair ferme, sans jus, ct de trés nombrcuses grainess



-

II.1.9. Cucurbita maxiuc (Le Potirgn): (Fig.6)

Appareil végétatif.

Le Potirgn cst une plante rampante dont les tiges peuvent
atteindre 6 m de long et oluse Elles portent des feuilles alternes
dépourvues de stipules ct composicis de lobes trianguloirese
; Appareil reproducteur.

Les fleurs soliteiros et de grande taille sont unieoxuées.
Le fruit est une baie gincralenent ovelde, elliptique ou prismatirue pou-
vant peser 10 kge Il est portl nar un pédongule long dépourvu de canne-
lures (son diamétre est sup:ricure & celui de la tige)s
Origine : Amériques
IT.1.10. Cucumis sativus (Lc Concombre vrai):(Fig. 7).

Appareil végéte tif 3
Le Comcombre vroi est une plante grimpante annuelle, portant

des feuilles alternes dépourvues de stipules et composées de lobes triangu-
lairese-
Le systéme radiculaire est pivotunte
. Appareil reproductcurs
1es fleurs sessiles ct axillaires sont jaunese Zlles sont
actinomorphese. Le fruit est une haic allongée et tubérisces
Origine : Afriques
JI.2« Les légumes a feuillcs 3
II.2.1* Amaranthus hybridis (L'Amcrante): (Fige 11)e
appareil végétatifs

L'amarante cst une nlante herbacée annuelle, a tige dressée
portant des poils geurde fois peu denses dans les entre=noeuds supérieurs-:
Les feuilles simples et sans stipules sont inserées en spirales Le syste-~
me radiculaire est pivotant.

Appareil reproducteurs.

Les fleurs sont grocupécs en glomérules formant des grappes
N ou des panicules. Les fleurs sont pentaméres, avec des bractéoles ovales,
lancéolées et aristréese Elles sont diolques et actinomorphes, et posséden®
. des anthéres binoculairess Les fruits sont sees déhiscent§ & graines souvent
lenticulairese La capsule slouvre par un couverclee

II.2.2. Brassica Oleraccz (Le Chom):

Appareil végétatifs
Le Chou est une plante herbacée généralement de petite tailleos

La tige dressée porte, inscrées cn spirale, des feuilles gdnéralement

glabres ct glauques, les supéricures embrassant la tige par deux oreillettes”

La racine est pivotantcs
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Aggareil regroductcugq:

Les flecurs jauncs ou hlanchfitres sont disposces en grappes}
Chacune posséde 4 sépales ¢t 4 pétales, disposés en diagonales Les étamines
au nombre de 6 sont tétradynaues (7)e Les siliques sont drcssées et étalées,

cylindriques, a bec court ¢t & valves munies d'une scule nervurees

* Lg Chou-fleur :

C'est la variété Botrytis, a vastes feuilles bulleuses, de

couleur vert cendré, pruincuses et avec de grandes e8tes médianese Au
centre de la jeune plante se forme dés la premiére annce une grosse infloe=
rescenee ou "pomne'", dont lcs fleurs sont en grande partie stériles, et les
pédoncules hypertrophiise.
4 Le Chou de Bruxelless

Le Chou de Bruxc.les cst la variété GemWifera® La tige porte des
feuilles un peu bulleuses, ayant & leur aisselle des bourgeons sessiles,
gros comme un noix ¢t qui resscriblent a des nombreux petits choux couvrant
la tigee.

II.2.3« Apium graveolens (Le Céleri ):

Appareil végétatif (Fige 8).

Le Céleri est une plante bisannuelle aromatique, g}abre et
luisants, & tige sillonnée ot feuilles divisées pourvues de lafges cBtes

(cardes), parfois creuses ou pleincs et charnues.

AEEareil raproducteur.

Les fleurs sont disposées en embellcs & rayons trés inégauxe
L'involucre et 1'involucellc sont nuls. Les fruits un peu aplatis latéra=-

lement portent des c8tes primaircs obtuses.

II.2+4e Basella alba (L'Epinard): (Fig. 9).
iappareil végétatif.
L'Epinard est une plante annuelle, rampante, & feuilles charnues,

et a rhizomes.
Apparcil reproductcurs

Les fleurs pourvues de bractées sont réunies en épise C'est une
plante dioique: Les fleurs mf#lcs sont formées de 4 ou 5 sépales et étami-
nes, et les fleurs femelles portent un calice globulecux terminé par 2 ou
4 dents. L'ovaire est uniloculaires
Origine : L'Epinard cst originairé de Perses
II.3. Nes légumes a racincs et tubercules i
II.3.1e Solanum tuberosum (La Pommec de terre):

aAppareil végétatif : (Fige10)-

(7) Trétradynames : Parml les 6 ¢tamines 4 sont longues et les deux, latérale:
sont courtes®
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La Pomme de terre cst une plante herbacée rameuse, & feuilles
alternese Ces feuilles sont grandes ot pétiolées, composées imparipennéess
Entre elles sont intercalics des petites folioless Les tiges ailles foncent
dans le sol oi elles sc subdiviscnt en rameaux souterrains appelés stolense
Ceux=-ci se terminent par des tubercules portant des bourgecns désignés sous
le nom d'yeux, pouvant donner ncissance aux nouvelles plantes, et des feuil=
les écailleuses caduquese

Appareil reprodvctoure

Les fleurs sont en cymes fourniese Elles ont une corolle a 5
lobes peu marqués, de couleur blanche, rouge, rose, blcue ou violettes Les
fruits sont des baies pourpres ou verd&tres contenant des graines plates
¢t blanchese
Origine : C'est une plante originaire du Pérou*

II.3+2. Ipomoea batatas (La Patate douce):

-

apparcil vézétatif (Fige 12)°

La Patate doucc cst unc plante annuelle herbacéey & tige généra—
lement rampantee Les feuillco alicrnes sont cordiformes, cntiéres ou lobées
(suivant les variétés) et prisentcnt des découpures plus ou moins profondes
dans ce dernier case La tige romwpante donne au contact du sol humide des
racines adventives, surtcut abondantes au niveau des nceudse Certaines de
ces racines renflent dimesuremncnt par accumulation des substances de
réserve, et donnent des racincs tubliriséese

Appareil recprcducteurs

L'inflorescence cct une ombelle axillairece Les fleurs sont
violettes ou blanches, campanulics ct rarement fertilcse Le fruit est une
capsule indéhiscente contenant 1 ou 2 grainese
Origine 3 Amériquee
II.3.3. Manihot esculenta (Lo Maniog) (Fig. 13)

Apparcil végétatife

Le Manioc est une plante arbustive,sgmiwligneuse, pouvant attein=

dre en culture 2 & 3 cm de hauteure La tige dont le dizmétre ne dépasse pas
3 cm comprend plusieurs nocuus ct bourgeons. Elle cst en grande partie rem-
plie de moelle et est, d¢ ce Taill, fragile. Yes feuilles, nombreuses, sont
alternes. Elles sont de couleur plus ou moins pourprce quand elles sont
jeunes et de couleur vert elair 3 vert foncé quand clles sont mires.

Elles sont palmatilobées, et poriies par un long pétiole de couleur verte

ou rouge & pourpre, plus rarement blanchitree Les racines sont fasciculées

tubéreuses.
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Appareil reproducteurs

Les infloruscences sont des panicules teruinalese Les fleurs
unisexuécs sont de couleur nourpre, rose, verdfire ou jaunfitree Les fleurs
mdles ¢t femellecs se trouvent dans la m8me inflorescenccy mais la floraiscn
a lieu 4 des moments difi rcnts. Elles sont toutes dépaurvues de corollee
Les fruits sont des capoulcs dohiiscents, éclatant bruyamment & maturitée.
Origine : américue du Suds
II.3.4e Daucus Carota (Carcttc) (Fige 16)

—s's a

appareil vepétatife

e

La earotte cct un:'glante herbacée ombelliférey extré@mement
polymorphe. Ses feuilles cont tréc dicoupcées et ses ombelles,y a rajyons
inégaux, possédent un involucre formeé de bractées pennatifidese La Carotte
est une plante hémicryutophyle form’e d'une racine tubércuse pivotantee

Appareilé reprcducteurs
e

La fleur, généraleuent rouge ou blanc verdfitre, est située a la
médiane de l'ombelle centrale. Le fruit présente quatre séries d'aiguillons
formant les cBtes secondaires} les cBtes primairesy quant a elles, étant
signalées tout simplement ar de retites soiese.

II.3.5+Colocasia antiquorum (Le Taro): (Fige. 14,(B)9

Le Taro est une j»lante herbacée & grandes feuilles longuement
pétiolées, pelties, et 3 limbes cordifcrmes. Le pétiole s'insére approxi-
mativement dans le tiers infirieur de la feuilles La tige est souterraine;
c'est une tubercules
Origine : Le Colocaeias trouve son origine dans lc Sud=Est asiatique et les
fles du Pacifiques
II.3.6. Xanthosoma sagitt..ifolia (Le Taro) : (Fige 14,(d))e

Le Xanthosoma a 1& mBac structure que le Colocasia, mais il en

différe par le mode d'insertion de¢ lz feuille sur le pétiole : Il se
prolonge & partit de la base de la feuille pour cn constituer la nerfure
médianes
Origine : Amérique tropiecale.
II.4. Les légumes & bulbes ;
TI.4.1. Allium cepa (L'Oignon) (Fige 17)e

Appareil végétatife

L'Vignon est une plante herbacée bisannuelle, & bulbes isolés,

mais attachés & un rhizome chez les espéces vivacess Ces bulbes sont consti~
tués par l'emboftement des tuniques charnues, qui éont les bases des feuil=-
les les premiéres apparucss. Les variétés d'oignon se distinguent par la
forme et la taille du bulbé: I1 peut 8tre rond, ovoIde ou aplatij petit

ou grosSe Les limbes des feuilles sont cylindriques ct fistuleuXe
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Appareil reproductcure
- B o

La tige renflce o la partie inférieure se termine par une ombelle
formée de trés nombreuses flcurs blanc verdities, 4 térales &tales et étami=
nes saillantess
Origine 3 L'Oignon est oripinaixve dlisies
FI.4e2. Allium Ascalanﬂﬂy(lﬂgﬁpulotﬁgl: (Fige 15)s

-.ﬂ‘
L'Echalotte a la/structure que 1'Oignony mais elle en différe

surtout par le bulbc composc dlauirces petite bulbes (les bulbilles) axile
laires allongése
Origine 3 Elle est d'originc asinticue ou méditeran=cnnce
TI.4.3. nllium perrum (Le Foireau)s (Fig. 18)

Le Poircau est une plante Lerbeuse 4 bulbe simple asscez peu

arquée ces feuilles nombrouses sont larges et rubanéese L'emboitement de

leurs gaines forme une so-te de f-usse tige, comue cclle du bananiere

Sz hampe pouvant atteindre 1 m de hauteur sc termine par une
ombelle de fleurs blanches ou rosAtres, a eétamines saillantese
Origine : Le Poireau est dtorisine csiatique ou mediterrancennes
II.4e4° Allium schoenopraswi (Lo Cibeuletie): (Fige 19)

La ciboulette est planie bulbcuse herbacée, 2 bulbes rassemblés
en groupes sur de courts rhizones et aux petites feuilles cylindriquess

Les fleurs, groupius en ombelles globuleuscsy sont roses et

possédent des tépales &étalls marqués de pourpre sur la carénee

IT.4e5e Allium vineal (Lrail) e
Semblable au poircan, il en différe par les feuilles qui sont

beaucoup moins largess
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CHAPITRE III. VaLLURS nthEﬂ JIEES ET AUTREL UsnGES.
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Pour son entretlcen et sa croissance l'organisme humain 2 boesow:
des protéines, des glucides, des lijides, des sels minéraux, et des vivami
nese C'est dans les aliuwcnts dont il se nourrit qu'il puise toutes ces
substancese.

L'aprort dos léguncs cst trés appréciables Ils sont particuliére-
ment importants pour leur richcsse en cellulose, cn protéines, en sels
minéraux et en vitamincse
Cutre leur utilité alimeutaire, certains légumcs prosentunt d'autres usages
importantse.

III.1. Les légumes & fruits

- Les légumincuscs 3

Ils sont particuliérement riches en protéinesj mais favorisent
la formation de gaz dans 1l'intcstine

1. Le Haricot

Le Haricot conticnt des glucides (amidon, sucre, dextrine,

galactose, cellulose, hémicellulose}§des protéines (15% de phasécline,

3,5% de prctéines insolubles en nilieu basique, 3% de protéines solubles
et 2% de phasélinej soit 23,55 de nrotides), des substances minércles (1e
calcium, le phosphore, le fer ct lc cuivre), des vitamines (4,B1,B2 et C)-
La limite de la valeur protidique des haricots est Ffixée par deux facten:
La faible quantité de la cystiine et de la méthionine, ¢t le probléme de la
cu1ason. Le Haricot bicn cuit a unc efficacité protidique trés bonnes
e chauffage doit &tre énergique car plus les effets thermiques sont inten-
ses, plus 1'utilisation digestive de Haricot est meillcures La mise en pur®:
et 1l&é&limination des enveloppes (riches en cellulosc et irritantes de 1a
muqueuse digestive chez les jeuncs surtout) favorisent la digestibilité des
Haricots (8)

fn décoction épaissec le haricot combat l'hydropisie (9), c'est
un scutien dans l¢ cas de diabéte ct d'artérosclércse, et est excellent
pour les reins et la vissies
2+ Le Pois : )

Le Pois ressemble beaucoup aux haricots au point de vue chimicve.
Le pois vert est le moins équilibré en acides aminés indispensables, malgrd
sa richesse en protides<Ligggénine ost le seul acide aminé bien représenti-
wuand il est frais le pois est riche en vitamines C et constitue ainsi un
bon aliment antiscorbutiquer
3. Le Soja :

Le Scja est trés riche en protéines. Sa composition est fort
semblable & celle des protéines animalese Les protides sont représentés par

la glucinine, la léguméline et la soyine e
(8)! Selen le citfe oyen muTomBo, docteur & l'ln,-st'a.! 3;n¢r¢f W, -?’w;’z -

(9! L' hgednopisie : ' Epamchtme et de o 2ineRté de bstun o4 pvam,’uwfu.a
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3. Le Soja 3

Le Soja est tris riche en protéinese. Sa composition est fort
semblable a celle des protéines animales. Les protides sont reprisentés
par la glycinine, la légumcline ct la soyine. Le scja est aussi riche en
glucides et lipides (renfermant un pourcentage ¢levé de lécithine), en
calciumy en phosrhore, en for et en cuivre.

Les graines mlres sont plus riches en protéines que les graiaes
non mires. La farine de soja cru cst un aliment médiocre et dangercux
(trouble le métabolisme de lL'iode et cause des lésions hépatiques) chez les
monogastriquese. Son efficuacit’ protidique est améliorée considérablement
s'il est traité dans une cau chaudes Le soja est indigué pour le régime
des diabétiguese

L. Le Pois cajan :

I1 est riche en protéines et particuliércment,y il donne plus
d'énergie que les autres liégumincuscse

Teneur en quelques acidcs aminis des protides. de Haricot, Pois et Soja

(en g pour 16 g d'azote)s

igides amines 1 Haricot l Pois ! Soja
Arginine 1 Gk ! 8,9 | 741
Histidine 1 2,0 1 1,2 1 243
Lygine 1 644 ! 540 1 548
Tyrosine 11 - ! - 1 4,1
Fhényla lanine 1 B4k ! 047 ! 142
Tryptophane l 0,5 ! Ly8 1 5,7
Cystine 1 - ! 442 1 149
Méthionine 1 349 ! 1,0 1 2,0
Thréonine 1 342 ! 349 ! 4,0
Leucine 1 8,2 1 Gk 1 646
Isoleucine ! 5,48 ! L I A W4
Valine 1 6,0 ! hyao 1 4y2

Interprétation du tableau 3

I1 ressort de cc tuobleau que 3
- Pour cestrois légunmincuscs lcs acides aminés les plus abondants sont
1'aArginine, la Lysine, la Loucine,la Valine et 1l'Isoleucines

- Le Soja et le Pois sont les plus riches en acides aminése
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= Les légunes = Iruits charnus @
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5« Le Pinent ¢t le Poivrong

Le Piment enrs;:{ eut trés riche en capsa%cine, amide complexe
etrémement piquante. Le poivron c¢n contient beaucoup mocinse Tous sont riches
¢n vitamines i et C
6. La Tomate :

Elle est riche en vitamines i4i,B et C, ¢t contient des sels acidcs
(citrates, malates, tartrates), ainsi que peu d'oxalatese Ellc est légére-
ment laxative, fluidifie le sang, fait baisser l'urée et exerce unc action
de rajeunissemente Conscumic fraiche, elle est recomuandée aux arthritiques(10)

7+ L'aubergine :

L'aubergine est trcc riche en proteinesy en calcium, en phosphore
¢t en vitamines.

8. La Courge :

Elle est riche on glucides et protéinesj elle contient également
des sels minéraux et des vitaminese
Elle renferme la cucurbitine, substance capable de paralyser le téniae. La
courge potiron est un vermifuge remarquablee

9. Le Concombre 3
I1 contient csccz de vitamines et sels minérauxe Il est laxatif,

diurétique et curatif de la gouttee I1 désintoxique l'organisme et purfie
le sange

III.2. bes légunies & feuilles 3

E

J" ”» - - - -
es légumes & feuilles ne contiennent presque pas d'amidone.

=

Cependant ils sont riches en sels pinéraux, en vitamincs et en eaus
1 Le Chou :

Le Chou n'=z »as une prande valeur nutritivee Cependaht il est
riche en vitawine B1j contient du potassium, du calecium, du fer, du cuivre.
du magnésium et du soufree.

Le Chou guérit les ulcdéres de 1l'estomac, cicatrise l'intestin et
les plaies, reconstitue le sang et les cellules, et ¢quilibre le systéme
nerveuxs
I1 contient une substance sulfurée gui peut favoriscr 1l'évacuation des
vers intestinaux; ¢t une subsicnce goitrigéne, accusionant l'apparition
de goitre s'il c¢st consommé couramment dans un riegime alimentaire pauvre
en iodee.

2. Le Céleri s
Le Céleri contient des vitamimes AyB1, B2, C et K, du soufre,

une huile grasse et des sels de potassiume Il est également trés riche

en iode et en cuivre, sels qui président a la formation du sange

(10) Arthritiques : Perscnnes cui souffrent d'arttrite, une inflammation
limitée a une ou plusicurs articulationse.
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Le Céleri est un aliment éminement salutciree On le fait aussi
bouillir pendant 10 a 15 nianutes & raison de 25 g par litre d'eau pour
obtenir une décoction dimrciique, 2fficace contre la fatigue, la paresse
de 1l'estomac, l'extinction de la voix, l'asthme et la gouttee
Ce légume exerce aussi unc cction guéritive et est conseillé dans le cus
d'atonie digestive (11), de¢ dyspupsie- (12) gastro-intestinale, d'obésité
et des maladies rénalccse

3+ L'Epinard

L'Epinard est reletivement riche en vitamine o, et en fer assi-
milable, il est ainsi couseilll zux anémiquese Mais, contenant de l'acétate de
potasse et des oxalates, il cst déiendu wux arthritiques, gouteux, uratiques
et oxaluriquese Il est gonéraliacnt considéré comme préventif du cancere.
Légérement laxatif, il est utile aux constipése

4. Feuilles de manicec 3

Les jeuncs feuilles de nanioc constituent un légume qui supplé=-
mente bien le riz et le maIs, ctunt donné que 75% des nmatiéres azotées sont
protéiques. Elles assurent aussi un bon apport vitaminiques (vitamines C, A
et B).

IIT.3. Les légumes a tubcreiles ot racines 3

t

Ils sont rich2e ¢n glucides et en sels ninliruux, et pauvres en
lipides-

1. La Pomme de terre :

La Fomme de terre cot riche en glucides (ficules etamidon),et
contient peu de protéines nais de haute qualiti(les acides amineés indis-
pensables sount tres bicn &duuilibris)e Elle e¢st aussi riche on vitamines A,B
et C, et en sels minirauxj 4 condition de ne pas 2tre germée, d'€tre éplu=-
chée largement autour des yeux ct d'@tre cuite sous la cendre ou & 1l'étouf-
féee L'humidité cheude fait germer la pomme de terrc et y provoque la
création d'un glucoside toxiquey 1. splanines

2« La Patate douce

Les variétés & chair jsune sont trés riches en protéines, ct
contiennent une grande guantité de caroteéne.

3. Le Manioc :
La racine de manioc est un aliment assez pouvre: £lle renferme

0,50 & 0,90% de matiéres protliiducs, 0,%3% de glucose et 1% de saccharose
et dextrine, 35% d'amidony et »as du tout des matieres grassese

Les diverses variétés de manioc renferment des quantités plus ou moins
importantes d'un glucoside oyanogénitique toxique, la manihotoxine qui est

détruite par le ruissages

(11) atonie digestiveg diuinution de¢ confraction des muscles de l'appareil
digestives

(12) Dyspepsic : Difficul®té de dip.rers.
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La farine de manioe¢ cst un aliment &nergétiques Sa valeur pro-
téique est malheurcusement tros faibles Comme aliment de base (surtout chesz
les jeunes enfants) on ne peut was douter de sa midiocrité.

Le manioc ent utilicd ¢palement dans la fabrication de l'alcocl
éthyligque.

4. Le Taru :

La tenzur en proicine du taro est analopgue a cclle de manioca
Cependant la présence nssesz aargnée d'amas de cristaux d'oXolate de calcium
constitue une source de difficultis qui peuvent Z2tre (vitées pour 1l'emploi
de variétés de colocasia, cxwemntes do ce défaute

5« La Carotte @

La Cardtte cot viche en vitazmines Ay C4 B1 et B2, pour autant
qu'elle soit consommée sufisamment fraiche et crues

Elle est antiseptique e¢t antiscorbutique, régularise l'intestin,
combat 1l'anémie, augmentc la ‘uzntité et la qualité des globules rouges,
cicatrise les ulcéres gonstriques, fluididie la bile, augmente et conserve
la vuce.
III.4. Tes légumes a bulbes 3
1. L'Oignon :

L'Oignon est riche en sels minérauxe Il contient une essence

(sulfure d'allyle) pouvant provoquer des crampes d'estomac, surtout chez
les hyperchlorhydriquese L'Oignon cru est diurétique, il est ton pour la
peau et les cheveaux grice & son souire. C'est un antiseptique puissant
et générateurg des cellulces nerveuscs, réduit des obésités et 1l'cedéme,
calme les douleurs rhumatisnules, ¢t est actif contre le diabéte. L*Oignon
cuit est laxatife
2+ L'iil 3

L'iig est riche en Lwuile volatile soufréej il contient aussi
lc sulfure d'allyle® Il ect efficace dans le cas d'artéroscliérose, facilito
la circulation du sang qu'il fluidifie, assouplit les artéres et fortifie
les bronchese. I1 a des proprictés vermifuges (contre les ascaris et les
oxyures, ingéré en nature ou cn lavement).
3. L'Echalotte :

Elle @ les m8mes wropriltés que 1'Oignon

A
L. Le Foireau 3
i Le bulbe contient, comme l'oignon et 1l'zil, une essence vola-

tile, piquante. Le Poireau est riche en sels minérauxe. La décoction est

employée en tisanne comme diurétiquey et en lavenent comme laxative. Le Suc
- r - A

frais de poireau calme rapiceuent lcs troubles occasionnés par la piqure

d'un moustigue.
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ITTI.5. Tableau des compoait%ggq_&lil

————————————— - T 5 <) S S . g e Sy et g T e ) S ——— —

aAliments

1Cal lH 0 IProtl L. | G. {Ca IP

Haricot (graines) 313117,3120,0!
Haricot (farine)! 323813,812k,61

Haricot (fuillesl

Fois

Soja (graines)
Fois Cajan
Niébé

Poivron

Piment séché

IFe IVitelVitelViteIVit.Vit.

i% g l % g l% g 1% g Img lmg Img 14 mglB1 IB2 IB3 1IC

1 ! ! b1l Img lug lmg Img
1,9151,11 88134119,61  610,4210,231 3,41 6
0,5157,11 84128215,01 810,3610,241 2,5i 5
35187,11 3,51 C.4l 6,212731 7519,11 51041810,06}) 1,34110
111171,31 6,71 0,2121411 201112381,31 16510,3210,13! 0,21 25
2971 9,9136,5117,9130,6! 90128016,31 2810,8410,281 2,01 00

3521 841i19,71 1,2167,511511287115 | 10,8010,151 3,51
! 1 4,81 1 12601 15,71 ! 1 ! ! 6C
l|-8:87,f+t 1,11 0,1110,7y 51 181142} 16510,0410,0512,05! 40

!
!
!
!
!
!
l

2911 15 1M1 133 1 ! 19 1

Tomate 24191,710,9 1 0,31 64,51 91 261141}
hubergine 20189,6110,913,641 4 !138;?81': 1
Potiron (fruit) 1 36120,21 7,511,361 8 1 86{2751 1
Courge (graines)! 5811 7,3137,4141,21 6 1 431 481 !
Concombre : 12t 1 0,51 12 1 ¥y 1
amarante 1 2018643116411 O 1 1219123518,91
Chou ! 20193,01 1,51 01 ! 4o1 251 !
Céleri 1 20193,31 1,31 0,21 1 781 371 !
Epinard 1 20190,01 2,01 O 1 1 801 501 1
Courge(feuilles)! 1 i 7,01 0,71 1,81 ! 15,81
Patate douce (f.) 53181,81 L,4]
Patate " (Tuber. 135166421 1,41
Manioc (feuilles) 102170,81 8,01 1,5124,512741105117,0
Manioc (carotte)l 168158421 1,01 0,2139,61 961 2114,33
Manioc (farine) 1 352113,51 1,51 0,3183,41 461 9515488
Taro(feuilles) 1 30178,3120,91 0O | 163419371 4 1
Taro(Tubercule) 1 105170 1 1,81 0,3126,91 231 11,71
Pomme de terre § 9L175,41 1,71 0,1122,08 81 5511,41
Carotte 1 52185451 0,91
Oignon 1 44184,01 1,41 O 111 1 321 341 1
Poireau 1 28188401 1,01 O 1 ! 301 451 )
Cale: Calories Fe

(13) Les gbréviations utilisics 3

Frote Frotéines
Les Lipides

Ge Glucides

Ca ¢ Calcium
Fe3 Phosphore

! !

21010,0510,041 0,71 25

1

= e S e e e e

S e eE Gem G w S

! 1
l !
! I
! 1
! !
! !
1 l
! l
! 1

0,2111,31 831 9119,2111451040710,221 0461 60
0,1131,71 421 1314,24161510,0910,041 0,7! sh

3210,08104211 1,31248
310,0610,031 0,61 38
010,0780,061 411 7

10,0910,0210,801 7
0 10,0810,0311,211 14

i
I

l
!

0,2112,51 301 2610,81252010,051040410,5 I 6

I !
! !

;s Fer

Vite Vitamines
Ge: gramme

pg ¢ milligrammee.
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Interprétatidn du tebleaug

L'Analyse du teblean ci-dessus ncus améne aux @castitatizns
suivantes @

- fes légumineuses constitucent le jroupe des légumcs particulieremnent riches

ea3 protéines® Parmi eux ncus trouvons le Soja, le ligume le plus complet et
le plus nourrissant(il conticnt 36,5% de protéincs ot 17,90% de lipides)e
Outre leur richesse en urotiincs,, les légumineuses prusontént aussi des
quintités non moins appréciulbes de glucides, de sels minéraux et de vitamines*®
- es légumes a fruits charnus sont moyennement ncurrissantse. Parmi eux nous
trsuvuns la courge dont les graincs préscntent la plus grande richesse en
lipides (41,2%).

- Les légumes & feuilles sc revelent les plus riches en eau et les plus
pauvres en glucidese Ils sont jmport:nts pour les sels minéraux et les vita-
mines qu'ils contiennente 3

- Les légumes & tubcrcules sont les?@gﬁvres en lipides et les plus riches en
glucidese Le manioc (farine) se classant en premiere position en contient
83, b%e

- 1es légumes & bulbes sont les moins nourrissantse Ils présentent cependant
une bonne quantité de sels minérauxe

III.6. Effet de la cuisson sur lo valeur alimentairee

La valeur alimentoire d'un aliment ne dépend pas seulement

de sa composition, mais cussi de la fagon dont il est cuite

Exemple : Effet de cuisson sur 1o teneur en vitauine C3 |

———-——l.---—-—'——ﬁ—-----—in_--———n————a-----——'—- - ——— — -

Méthodes ! % cn vitaminae Ce.
!détruit‘ X lretenue
e ! Jtraitel
Légumes veds 3 l 1 1 )
- bouillis longtemps dons beaucoup d'eau ! 10=15 14660 1 25=45
= bouillis peu dans l'cau 1 10«15 115=30 1 55~75
- & la vapeur 1 30-40 1 10 ! 60=70
- casserole a pression ] 20-40 | 10 ! 60-80
Racines et tubcrculess ! ! !
- bouillis 1 10-20 115=25 1 55=75
- a la vapeur ] 3050 1 10 1 50«70
- casserole pression ! 45-55 1 10 1§ L5=55




Interprétation du tablcaut

- Les légumes verts : Leur cuisson dans l'eau provoque dcs pertes importantes
de 1o vitamine C. Ils en perdent moins quand ils sont
cuits & la vaneur ou dans unc casser.le a pressione.

- Les légumes & racines et tubercules : Flus ils sont cuits dans peu d'eau,
plus ils s'appauvrissent en vitamine C.

III.7. Inconvénients dis a2ux abus de légumes :

les légumes sont fort utiles peur la santé par leur riche
valeur nutritive, unc¢ consomiation excessive peut proveguer des inconvénients
ou des accidents dont voici gquelducs uns @
- La cclite : Cl'est 1'inflammaticon du cllon. Blle peut &tre provoquie chez
les sujets présentant un intoctin sensible, par la massc excessive de cellu=-
lose. I1 faudra surtout éviter lcs abus de cruditle.
- Le phytobezoard : C'est 1tehstruction intestinale caussée par l'ingestion
en quantité excessive de légunes crus non bien mfchise
- La carotinémie : C'est 1la fixzation de caroténe dans le derme, donnant a la
peau la ccouleur jaunftre. B11c survient surtout chez les diabétiques, les
hypothyroidiens, les cirrhoticues ¢t les cachectiques consommant en grande
quantité les légumes fort chargés cn caroténes

- La flatulence : C'est la formation abundante de gaz dans 1'intestin, causée

par certains légumes riches cn anidon et cellulosce.
TABLEAU RECAPITULATIF DiS RESULLIATS.

- A S P P T " {1 S S S

NOM SCIENTIFIQUE lhOM FRANCAIS {NON VERNACULAIREJORC.ANES 10BSERVATIONS
e _ . JITILISES ! .

Cadjanus cajan JPois cajan _ IMbazi _‘ugqggncs ! L
Pisum sativum 1Pois commun llianjegele | Igraines llintiscorbu-

Y e rdtatin 2 N T tique o
Fhaseolua: vulgaris lHaricot commun{Mahalagi lgraincs et lcombat

! i S Ldfeuillcs 11'hydopisie
Scja hispida I1Soja 1Soja lgraincs lanti-diabée-

B o 5_om v 5 eoleleemeiley " ltique
Vigna unguiculata INifbé  _  1Kunde lgraines !l = .
Brassia (Yepmages 1Chiuw _ 1Shu lfeuilles lgoitrigeéne
apium graveolens 1Céleri 1Seleri Ifeuilles sdiurétique

S . P laperitif
Daucus carota ICarotte lKarote Iracine ! " atign

' ! 1 a.nét!e/f'fu.zf

1 I ! lantiscor-

1 1 1 Ibutique ,

! l ! laugmente et

! l ! lcocnserve la

! I ! ] vue

- - - e S
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Ipomoea batatas lPatnte douce [Kiazi ltubcrcule et |
TP L B L L] e et
Capsicum frutesceaslPiment cnragé 1Pilipili _1fruit I W o
Capsicum annuum Vioivren  MPilipili mbuzi 1fruit 4 - .
Solanum lycopersicuggToncte 1 Tomati 1fruit | =
Solanum melongena laubergine lliyanya CAfruit ! - e
Solanum tuberosum Pommc de terrelKirai ltubercule ! - ol
Cucumis sativus {Concoumbre lMadodoki 1fruit 1 laxactif
! I LA let diurétiqu
Cucurbita maxina 1Couri;e/PotironlXokoliko ITruit et lvermifuge
'y _Jfeuilles ~ !
Amaranthus hybriddeslamaranthe lLengalenga Ifeuilles et ! -
P — Atige | ! -
Basella alba 1Epinard 1Epinard Ifeuilles Ilpréventif du
! PP R lcancer o
Manihot esculenta [Manioc ISombe/Muhoge ltubercules et! =
lfenilles ! -
Allium ascalanicum lEchalctte lMatunguru ltoute la plante antisepti-
1 I l lque et laxa-
| N e » l . 1tif
Allium cepa !10ignoen lMatunguru ltoute la plante diurétique
! l I lantiseptique
o e u — oy let laxatif
Allium porrum iroirecu |Pwaro ltoute la ldiurétique,
! l lolante Iprévient la
| RS, P ] . lgravelle
Allium sehaenoprasum Ciboulctte  IMatunguru ltoute_la plante - .
Allium vineal 141l ! ltoute la plante antisepti-
1 1 1 lque, vermi=-
i e o L B - tfuge -
Colocasia antiquorum Tarc 1Cifunu ltubercule et |
1 1 lfecuilles 1l -

PP




REBUME DES RELULTATS ET CCHCLUSICNS.

i A T B WS KA S A LTI o e
Nous n'avons cucune prétention d'avoir énuisé ce sujet: Certains
aspects ont ét¢ superficiellciient abordes (notamiment ccux relatifs a la
deBcription et & la fourniturc des données sur les valeurs alimentzires);
aussi le temps imparti nc ncus a pas permis d'étudier toutes les espéces
légumiéres cultivées a Bukaovu.
Toutefois veici les résultats escom)htis ¢
- Aprés avoir analysé les conditions physiques de Bukuvu, ainsi que les
exigences écologiques coptimales wour le développement de chacune des espéces
légumiéres traitées, nous avons constaté que les légumes y trouvent des
conditions requises pour un neillcur développemente
- La systématique a été fuite conformément au Code Internation’de la Nomenc-
lature Botanique; c'estea=dire que les légumes étaicnt classés en Embranche-
ment, S/Embranchement, Clisse, S/Clusse, Ordre, Famille, Genre et Kspécese
- L'analyse taxonomique a riévelé que les 26 espéces inventoridées appartiennent
toutes a 1'Embranchement cdes S.crmatophyta, et qutellcs sont rangées en 10
ordres dont 8 appartiennent & lu Classe des Dicotylédomae et 2 & celle des

Monocotylédonaee.

- La description portant cscentiellcment sur les appareils végétatifs et

reproducteurs de différcntes es.éceus est suivie des croguis ot les illustrant,
¥ 3

-~ Concernant les valeurs nutritives, nous avons riontr¢ que les légumes
présentent des valeurs nutritives importantes pour la santé humainee Nous
avons aussi évoqué l'impoct de la cuisson sur les valeurs nutritives des
légumes, ainsi que les dangers qui résultent de 1l'abus de leur consommatione
- Outre, leur importance alimcntaire, nous avons montré aussi que la plupart
des légumes s'apprétent 2 d'cuircs usages, notamment celui & caractére médi-
cale Ainsi, parmi les ligumes inventoriés nous avons rencontré des espéces
apéritives, astringentes, Pafraiclhissantes, laxatives, calmantes, digestives,
diurétiques, antiseptiqucs, ctiCae.

Au cours dc nos enquftes nous avons constaté que les légumi=-
neuses (haricot, pois, soja) les lggumes & tubercules (manioc, patate douce.
pomme de terre), et les liguues & feuilles (feuilles de manioc, chou) consti-
tuent les aliments de base de la »opulation de Bukavue Ceci sc Justifie
par le fait que ces plantes sont d'abord les plus »référées et qu'elles
cofitent le moins chérem, cnsuite clles poussent trés bien & Bukavu et sont
les plus cultivées par la populatione.

Quant a la ration alimentaire nous avons constaté qu'dle n'est

EA

pas variée pour la plupart des case
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Mis & part les autres aliments d'origine animale et végétaley
la population de Bukavu geut ¢quilibrer son alimentation uniquement par les
légumes qu'elle cultivee Pour ce fait nous lui prodipguons les conseils
suivants
= I1 faut que l'alimentation porte sur tous les lépumes Ctudiése Aldrs un
meilleur équilibre alimentaire consisterait par exemple & compléter les
autres légumes, en y ajoutant de la farine de soja qui compenserait leurs
defisciencese
= Il faut qu'lle amélicre considirablement la fagon de les préparer car
cette derniére en modifie manifestement les valeurs alimentairese

Enfin, nous csuirons que cette étude contribue énormément a

10¢ducation de la masse dans le domaine nutritionnel.
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