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Parce qu’ensemble c’est possible !

Lundi foutou sauce graine, mardi igname ou encore samedi auber-
gine ou gnangnan sans oublier le fameux foufou sauce claire à caler 
dans la semaine ! Chez les ménages ivoiriens, en général, les menus 
sont prédéfinis, voire statiques. Manger local et de saison, ça paraît 
évident et pourtant les habitudes de consommation nous poussent 
bien souvent à vouloir tout, tout au long de l’année. L’alimentation 
n’est pas toujours variée, ni adaptée à la disponibilité des produits 
vivriers locaux.  Et pourtant consommer local et de saison est entre 
autres, un moyen efficace de lutte contre la hausse des prix des 
produits alimentaires. En quoi consommer local et de saison, est une 
bonne stratégie pour lutter contre la vie chère ? Eléments de 
réponse dans LE DOSSIER DE LA SEMAINE. 

Riche en fibres et en vitamines et très peu caloriques, les haricots 
verts sont des superaliments. Ils ont donc toutes les raisons d’être 
régulièrement dans nos assiettes. Et si ce n’est pas encore le cas, les 
arguments qui suivent devraient vous persuader de les adopter. Le 
haricot vert est notre PRODUIT DE SAISON de la semaine.

« J’ai fait un dessin pour toi ». Une phrase de nos enfants, neveux ou 
nièces, qui nous fait plaisir quand le dessin est fait sur une feuille. 
Mais quand ils ont dessiné sur les murs de la maison, difficile de se 
réjouir ! Vous ne savez pas comment effacer les traces de crayon, de 
stylo à bille ou de feutre ? L’ASTUCE DE LA SEMAINE vous montre 
une astuce efficace et pas chère pour enlever toutes ces traces en un 
clin d'œil.

Pour terminer sur un sourire, rendez-vous dans notre rubrique 
HUMOUR, pour démarrer la semaine dans la bonne humeur.

Sans oublier la rubrique C’EST COMBIEN ? qui vous livre les 
tendances du marché des produits de grande consommation. Du 
vivrier aux produits manufacturés, en passant par les produits frais.

ECHO DES MARCHES, c’est un bulletin d’information conçu et pensé 
pour le consommateur ivoirien.
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C’EST COMBIEN? 
TABLEAU DE L’EVOLUTION DES PRIX DE LA SEMAINE

Chaque semaine, nous faisons le tour des marchés pour vous livrer les prix moyens des produits de 
grande consommation. Du vivrier aux produits manufacturés, en passant par les produits frais, etc.

Les Coûts Moyens des Marchés
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BONS POUR LA PRÉVENTION DU DIABÈTE
En consommant régulièrement des haricots verts, il est 
possible de traiter le diabète de type 2. De par leur 
forte teneur en fibre et protéine, la consommation des 
haricots verts permet de contrôler et d’éviter la 
montée de la glycémie. Ce légume aide donc 
l’organisme à réguler le métabolisme du sucre, ce qui 
permet de prévenir le diabète.

BONS POUR LE TRANSIT INTESTINAL
Si vous souffrez de constipation chronique, votre 
organisme demande plus de fibres. Le meilleur 
traitement contre la constipation se trouve dans une 
alimentation riche en fibres, et rien de mieux que les 
haricots verts. Vous pouvez découvrir dans ce légume 
deux types de fibres : solubles et insolubles. Ce sont 
ces dernières qui permettent d’augmenter le volume 
des selles.

BONS POUR LES YEUX
Ce légume renferme des vitamines A et C qui contri-
buent à fournir des antioxydants. Ces derniers 
participent à la flexibilité de la rétine, donc à la 
meilleure santé des yeux. En les mangeant crus, vous 
pourrez également vous protéger des infections 
oculaires.

LES PRODUITS  DE SAISON

LES HARICOTS VERTS,
DES SUPERALIMENTS !

Saisonnalité

Zone de production

#04

 

Riche en fibres et en vitamines et très peu caloriques, les haricots verts sont des superaliments. Ils ont 
donc toutes les raisons d’être régulièrement dans nos assiettes. Et si ce n’est pas encore le cas, les 
arguments qui suivent devraient vous persuader de les adopter.

BONS POUR LES OS
Il est tout à fait possible de soigner ou de prévenir 
l’ostéoporose par la consommation régulière des 
haricots verts. En effet, la vitamine K présente dans ce 
légume empêche le développement de cette maladie 
des os fragiles qui entraîne des fractures. 

BONS POUR UN RÉGIME MINCEUR
Si pour des raisons de santé, vous êtes dans 
l’obligation d’adopter un régime minceur, intégrez ce 
légume dans votre alimentation. En effet, 100 g de 
haricots verts n’apportent que 31 kcal. De plus, il 
renferme des fibres qui donnent très vite une 
sensation de satiété. 

Essentiellement dans la périphérie 
d’Abidjan (Anyama, Bingerville, 
Azaguié).

Forte disponibilité de mai à septembre.

SEMAINE DU 16 AU 23 AOUT 2021 
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LE DOSSIER DE LA SEMAINE
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Lundi foutou sauce graine, mardi igname ou encore samedi aubergine ou 
gnangnan sans oublier le fameux foufou sauce claire à caler dans la 
semaine ! Chez les ménages Ivoiriens, en général, les menus sont 
prédéfinis, voire statiques. Manger local et de saison, ça paraît évident et 
pourtant les habitudes de consommation nous poussent bien souvent 

à vouloir tout, tout au long de l’année. L’alimentation n’est pas 
toujours variée, ni adaptée à la disponibilité des produits vivriers 

locaux.  Et pourtant consommer local et de saison est entre 
autres, un moyen efficace de lutter contre la hausse des 

prix des produits alimentaires. En quoi consommer 
local et de saison, est une bonne stratégie pour 

lutter contre la vie chère ? Eléments de 
réponse. 

UNE DES SOLUTIONS CONTRE
LA VIE CHÈRE ? 

CONSOMMER
LOCAL ET DE SAISON



AGIR POUR L’ENVIRONNEMENT ET DE NOS BRAVES 
PAYSANS
Quand on sait qu’hors saison, un fruit ou un légume viendra 
soit d’une récolte sous serre, où il a été aspergé de pesticides 
pour l’aider à pousser ; soit d’un pays lointain où les produits 
phytosanitaires ne sont pas forcément réglementés, et que 
ces derniers sont de plus en plus à la base de nombreux cas 
de cancers, d’infertilité et autres maladies, pourquoi ne pas 
consommer les denrées locales en grande disponibilité en 
fonction des périodes ? 

Manger local, c’est également encourager les producteurs 
locaux. En effet, acheter leurs produits, c’est soutenir nos 
braves paysans et donc l’économie locale dans son 
ensemble.

Il n’y a pas une seule solution pour lutter contre la vie chère. 
La lutte contre la vie chère doit regrouper un ensemble de 
stratégies qui comprend à la fois les décisions 
gouvernementales telles que les huit mesures immédiates 
auxquelles s’ajoutent des mesures structurelles adoptées en 
Conseil des Ministres le 21 juillet 2021, mais également des 
stratégies individuelles de choix de consommation dont le 
fait de privilégier les produits locaux de saison.

Quand on parle de réduire le coût du panier de la 
ménagère en matière alimentaire, cela revient à 
privilégier les fruits et légumes de saison. Mais 
pourquoi manger des produits locaux de saison peut 
permettre de lutter contre la vie chère ?  

DES PRIX PLUS ACCESSIBLES 
Les fruits et légumes de saison sont moins onéreux à l’achat 
car ils sont produits naturellement et en plus grande 
quantité. Un produit de saison signifie par définition que 
l’offre est abondante sur le marché et donc que les prix sont 
plus accessibles. Par conséquent, en saison, les fruits et les 
légumes sont de meilleure qualité et bien moins chers.

GOÛT ET VARIÉTÉ AU RENDEZ-VOUS
L’alimentation locale, c’est aussi une question de goût ! Vous 
l’aurez peut-être remarqué : les fruits et légumes locaux 
sont souvent plus savoureux. En effet, l’alimentation locale 
permet de cueillir les aliments à leur maturité. Or, des 
aliments cueillis à maturité ce sont des aliments dont le 
développement est optimal. On peut alors apprécier les 
fruits et légumes lorsqu’ils regorgent de leurs plus belles 
couleurs et leurs plus belles saveurs. De même, les fruits et 
légumes de saison nous offrent une qualité et une fraîcheur 
incomparables du fait qu’ils ont été cueillis à point. Au goût, 
il faut ajouter la variété. En effet, en privilégiant 
l’alimentation local, vous vous donnez la possibilité de 
consommer des produits de saisons. Cela vous incite à tester 
des fruits et légumes différents presque tous les mois. Et 
donc à mettre un peu plus de couleurs et de variété dans vos 
assiettes. 
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LE DOSSIER DE LA SEMAINE  
CONSOMMER LOCAL ET DE SAISON, UNE DES SOLUTIONS CONTRE LA VIE CHÈRE ? 

SEMAINE DU 16 AU 23 AOUT 2021 
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ALERTE INFOS

La Compagnie ivoirienne d’électricité en campagne de sensibilisation sur les risques incendie, d’électrocution, 
d’électrisation pour préserver des vies humaines. La compagnie sensibilise les personnes installées sous les lignes de 
haute tension.

Il faut faire remarquer que Mécaniciens, artisans utilisent le passage des lignes à haute tension 
comme aires de travail. Des populations y trouvent l’espace pour s’y installer, alors même que 
des mentions de dangerosité figurent sur les barres de fer des supports de lignes. Souvent des 
téméraires attachent même des fils sur les fers au péril de leurs vies, afin de sécher leur linge.

A noter que les distances de sécurité à respecter sont les suivantes : 7 mètres aux abords des 
lignes électriques en y intégrant la longueur des objets manipulés pour les travaux à proximité 
des lignes électriques (réseau HTA de 15 KV ou 33 KV) ; 15 mètres aux abords des lignes élec-
triques en y intégrant la longueur des objets manipulés pour les travaux à proximité des lignes 
électriques (réseau HTB de 90 KV) ; 18 mètres aux abords des lignes électriques en y intégrant 
la longueur des objets manipulés pour les travaux à proximité des lignes électriques (réseau 
HTB de 225 KV).

SEMAINE DU 16 AU 23 AOUT 2021 

RISQUES ELECTRIQUES : 
LA COMPAGNIE IVOIRIENNE D’ELECTRICITE ACCENTUE

LA SENSIBILISATION AUPRES DES USAGERS
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ASTUCE DE LA SEMAINE 
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DESSINS SUR LES MURS
COMMENT LES EFFACER.

« J’ai fait un dessin pour toi». Une phrase de nos enfants, neveux ou nièces, qui nous font plaisir si 
le dessin est fait sur une feuille. Mais quand ils ont dessiné sur les murs de la maison, difficile de se 
réjouir ! Vous ne savez pas comment effacer les traces de crayon, de stylo à bille ou de feutre ? Voici 
l'astuce efficace pour enlever toutes ces traces en un clin d'œil. 

Comment enlever les traces de crayon, de stylo à bille ou de feutre sur les murs ? Une astuce efficace et 
pas chère. 
Comment faire 

1. Mettez une noix de dentifrice sur un chiffon propre.
 2. Frottez les taches de stylo à bille, de crayon ou de feutre, en faisant des cercles. 
3. Essuyez les résidus de dentifrice avec un chiffon sec et propre.
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L’HUMOUR DE LA SEMAINE
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