Amarante Burumbura
Amaranthus hybridus




lIl. 1 LEGUMES FRAIS OU SECHES

ALIMENTS (100g) Energie Protides = Lipides Glucld051 zinc fvit. A vit. |fvit. | vit. |vit.Y Déchets
(Kcal) (9) (9) (9) (mg) \(mcg § B1 B2 ) PP (C (% du
.R) J| (mg) | (mg) (mg) (mg) | poids
| brut)
| Ail, bulbe cru 135 79 0.6 24,2 19 1.9 1 | 0 013 1003 03 | 17 21
Amarante, feuille crue 42 46 | 02 | 83 3 1) 0,05 1,2 @ 24
Amarante, feuille boulllD 42 4 | 02 | 6 (360 7.7 @ | 1 | 0
Aubergine indigéne, 42 456 1 : 6,4 391 15,5 P~ - - - 42 42
feuilles fraiches |
Aubergine indigéne, fruit 40 14 1 8 13 1.7 0,2 173 | 0,05 | 004 | 07 9 0
(Koumba)
Aubergine occidentale, frult 32 1 0.2 7.7 14 1.1 17 | 005|005 05| 9 22
cru
Baobab, feullles fraiches 69 3.8 0.3 16,1 | 402 1.1 - A - | 82

Tableau issu de Edition et vulgarisation d’une table de composition des aliments couramment consommés au Burkina Faso/ par le
ministére de la santé du Burkina Faso en 2005. Vers la fin de cet article, on y trouve des tables de compositions nutritionnelles par aliments
groupés par grande famille et aussi des tables donnant les aliments par éléments nutritionnels.

Les feuilles d’amarante — Burumbura sont une excellente source de minéraux essentiels

au bon fonctionnement du corps. Elles possedent une quantité élevée de calcium et beaucoup de
protéines Elles sont riches en vitamines (dont la vitamine A), potassium et manganeése.

Elles empéchent I'lanémie grace a leur bonne teneur en fer. Son acide folique (ou vitamines B9)
les rendent trés bénéfiques pour la santé des femmes de la grossesse et le foetus

Voir '’ensemble de notre article :
Les légumes feuilles au Burkina Faso

Mil’Ecole


http://www.burkinadoc.milecole.org/Pieces_Jointes/PDFs/Agriculture_durable/Alimentation/Tables_composition_nutritionnelle.pdf
http://www.burkinadoc.milecole.org/Pieces_Jointes/PDFs/Agriculture_durable/Alimentation/Tables_composition_nutritionnelle.pdf
http://www.burkinadoc.milecole.org/agriculture-durable/plantes-utiles-afrique-de-louest/article-les-legumes-feuilles-au-burkina-faso/
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