UTILISATION DES GOUSSES

1. Quand les gousses sont jeunes el
minges, couper en pefits morceais
et les fare cure comme des haricots,

2N

2. Quand fes pousses sont presque Ausst srosses
qu'un doigt, mais encore veries et tendres,
les couper en marceaux 2t fes faire bowlli
dans de 'eau, avec du sel, duramt 1S minutes.

Puis, retirer les morceans de ['eaw
bouillante, ouvnr les gousses ef
gratter aveg un couteau ou ung
cuillére a chair blanche et les
ErEnes.

Marger immédiatement, ou gouter
dans une sauce ou les fare sécher
pour ung utilisahon ulténeure,

3 Quand les gousses sont plus vieilles et que la chair
est devenue dure, on peut les ouvrir en les tordant
a la main. Les grames fraiches ou séchees peuvent
abors étre faclement délovées, favées dans de l'eau
fraiche,

et frites dans de Phuile ow cuttes
comme des pois

Les gousses matures contiennent des graines
viches en huile. Collecter les graines et les

vendre au service forestier de votre région

pour une redistribution et une production dhuile.

Moringa oleifera

LES FRUITS DU MORINGA :
COMMENT FAIRE UNE
BONNE SAUCE

LES FEUILLES DU MORINGA :
COMMENT FAIRE UNE
POUDRE NOURRISSANTE ET
SAVOUREUSE
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La poudre peut &me ajoutée pour amehiorer la saveur

Moudre les fewlles séches en poudre : G
» P da tous vos plats et la nutrition de toute fa famille

Agouter la poudre juste avant de seovir,
durant la cuisson de la sauce oo de la soupe.

UTILISATION DES FEUILLES

h Tamuser la poudra pour enlever les
L. Les fewlles de Mornga fraiches cutes de fagon petites tiges
tradionnelle ou preparees avee des oignons et N
des tomates, font une trés bonne sauce nourtissante
£ Appenssants

L. Préparation de Ia poudre des fenilles i partir des fenilles séches :

Faire sécher les feuilles & lombre,
s0urs un arbre ou dans une casa

Ajouter la poudre dans la bowillie du bébé,
Garder la poudre séche dans un Juste gvant de servar, pour faire un plat trés
comtenant ferme ou dans un seau TOMFsnt
aves mn cowvercle. Préparer de ba
poudre ung fois par mois




