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Ensemble c’est possible !

N°46 Semaine du 15 au 22 janvier 2024

VOYAGE CULINAIRE ET CULTUREL À TRAVERS 
LES VILLES HÔTES DE LA CAN 2023
Les villes  qui abritent la CAN offrent une expérience unique en termes de spécialités culinaires, 
d’attractions touristiques et d’histoire.

Dossier de la Semaine

Ensemble c’est possible !

SCANNEZ POUR 
ACCÉDER 
AUX NUMÉROS 
PRÉCÉDENTS !

C’EST COMBIEN ? PRODUIT DE SAISON ASTUCE DE LA SEMAINE

LES COÛTS MOYENS DES
MARCHÉS DE LA SEMAINE

LE MANIOC ET SES MULTIPLES 
BIENFAITS 

BLANCHIR SES DENTS SANS 
PRODUITS CHIMIQUES
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Le coup d’envoi de la Coupe 
d’Afrique des Nations (CAN) 
2023 à été brillamment donné 
le samedi dernier au cours 

d’une cérémonie d’ouverture féerique. 
Pour la suite de la compétition, cinq 
villes hôtes accueillent cet événement 
prestigieux : Abidjan bien sûr mais 
également Bouaké, Korhogo, San-
Pedro et Yamoussoukro. Chacune 
de ces villes offre une expérience 
unique en termes de spécialités 
culinaires, d’attractions touristiques 
et d’histoire. Notre DOSSIER DE LA 
SEMAINE donne un aperçu de ce que 
vous pouvez découvrir dans chacune 
de ces villes CAN. 

Incontournable de la cuisine 
ivoirienne, le manioc est présent sur 
la plupart des tables sous toutes les 
formes ; foutou, attiéké, placali ou 
simplement bouilli à l’eau. Ses vertus 
nutritionnelles sont nombreuses 
comme vous le découvrirez dans 
notre PRODUIT DE SAISON.

Au fil du temps, l’émail des dents peut 
s’abîmer et a avoir tendance à jaunir. 
L’ASTUCE DE LA SEMAINE vous donne 
des techniques simples et naturelles 
pour retrouver des dents blanches.

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.

Dr Ranie- Didice BAH-KONE
Parce qu’ensemble c’est possible !

Sécrétaire Exécutive du CNLVC
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Ensemble c’est possible !
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C’est Combien ?

TABLEAU DE L’ÉVOLUTION 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.

Ensemble c’est possible !
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Produit de Saison

Atouts Nutritionnels et 
Bénéfices Santé

Incontournable de la cuisine ivoirienne, le manioc est 
présent sur la plupart des tables sous toutes les formes 
; foutou, attiéké, placali ou simplement bouilli à l’eau. Ses 
vertus nutritionnelles sont nombreuses.

Janvier à Mars et de Mai à Juin.

Les zones de forte production sont concentrées autour des zones 
urbaines d’Abidjan, de Bouaké et de San Pedro.

Grâce à sa teneur en glucides, ce tubercule donne de 
suite un coup de fouet à l’organisme. Il doit cette vertu 
au fait d’avoir un index glycémique élevé : le sucre 
arrive rapidement au niveau du sang pour fournir cette 
énergie immédiate. Ce macronutriment est aidé par 
la présence de vitamines du groupe B1, B2 et B3 qui 
aident à atténuer la fatigue, de vitamine C tonifiante, de 
fer anti-anémie et de phosphore qui intervient dans le 
métabolisme énergétique. 

Le manioc semble efficace pour réduire le taux de 
mauvais cholestérol (ou « LDL-cholestérol ») dans 
le sang et augmenter celui du bon cholestérol (ou « 
HDL-cholestérol). Cette action est due à sa teneur en 
fibres alimentaires et à la présence de L-fucose, un 
monosaccharide impliqué dans de nombreux rôles 
fonctionnels.

Il est recommandé de consommer les feuilles de manioc en 
quantité suffisante et régulièrement pour leurs vertus médicinales 
des incommodités sanitaires comme le paludisme non sévère. 
Les feuilles de manioc apparaissent comme un bon aliment 
par leur richesse en protéines, calcium, sels minéraux totaux et 
vitamines.

Le manioc est un très bon remède contre les 
problèmes de peau. Utilisez les feuilles pour une 
action antibactérienne et la poudre de manioc en cas 
d’eczéma ou de brûlures.

ATTÉNUE LA FATIGUE ET DONNE DU 
PEPS 

RÉDUIT LE TAUX DE MAUVAIS 
CHOLESTÉROL

UN REMÈDE PUISSANT CONTRE LES 
PROBLÈMES DE PEAU 

UN REMÈDE PUISSANT CONTRE LES 
PROBLÈMES DE PEAU 

Saisonnalité

Zone de production

LE MANIOC ET SES 
MULTIPLES BIENFAITS   
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Le coup d’envoi de la Coupe d’Afrique des Nations (CAN) 2023 à été brillamment donné 
le samedi dernier au cours d’une cérémonie d’ouverture féerique. Pour la suite de la 
compétition, cinq villes hôtes accueillent cet événement prestigieux : Abidjan bien 
sûr mais également Bouaké, Korhogo, San-Pedro et Yamoussoukro. Chacune de ces 
villes offre une expérience unique en termes de spécialités culinaires, d’attractions 
touristiques et d’histoire. Petit aperçu de ce que vous pouvez découvrir dans chacune 
de ces villes CAN.

Dossier de la Semaine

VOYAGE CULINAIRE ET CULTUREL À TRAVERS 
LES VILLES HÔTES DE LA CAN 2023
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Dossier de la Semaine

ABIDJAN : UN FESTIN DE SAVEURS ET DE 
MERVEILLES 
 
Spécialités culinaires : Abidjan est réputée pour sa 
cuisine variée et délicieuse. Vous pourrez déguster des 
plats ivoiriens tels que l’attiéké, le poisson braisé, le 
foutou ou encore le placali mais également toutes les 
spécialités internationales. En effet, avec ses nombreux 
restaurants divers et variés, toutes vos envies de cuisine 
d’ici et d’ailleurs seront comblées.
Attractions touristiques : Abidjan offre de nombreux 
sites touristiques, tels que la cathédrale Saint-Paul, le 
parc national du Banco, le domaine BINI, la Baie des 
milliardaires, le Musée des Civilisations de Côte d’Ivoire, 
et bien d’autres.  

BOUAKE : UN MAGNIFIQUE HERITAGE 
CULTUREL

Spécialités culinaires
Bouaké est réputé pour son Kédjénou de poulet, son 
placali à la sauce kôpê, ou encore son Gouagouassou « 
Ça tro gouassou » en langue  baoulé.
Attractions touristiques
Les potières de Tanou Sakasso, les teinturières de Dar 
Es Salam, la Grande Mosquée de Bouaké, les Falaises de 
Brobo, méritent le déplacement.

KORHOGO : TERRE DE TRADITIONS   

Spécialités culinaires
Korhogo est réputée pour ses plats à base de mil, tels 
que le tô et le soumbala une sauce à base de graines 
de néré.
Attractions touristiques
Korhogo est connue pour son artisanat, en particulier 
les tissus traditionnels tels que le pagne tissé. Vous 
pouvez découvrir également les masques sculptés, le 

Musée Péléféro Gbon Coulibaly, la Case aux Fétiches de 
Niofouin, les Tisserands de Waraniéné et les mosquées de 
Kong.

SAN PEDRO : MER ET DELICES MARINS

Spécialités culinaires
La région de San-Pédro est bien réputée pour ses fruits de 
mer frais, tels que les crevettes, les crabes et les poissons. 
Vous pourrez déguster les délices de la mer.
Attractions touristiques
San-Pedro offre de magnifiques plages, idéales pour la 
baignade et la détente. Vous pourrez également visiter 
le parc national de Taï, classé au patrimoine mondial de 
l’UNESCO.

YAMOUSSOUKRO :
 SPLENDEURS ARCHITECTURALES

Spécialités culinaires
La belle ville de Yamoussoukro est célèbre pour ses plats 
à base de tubercules, tels que l’attiéké de manioc et le 
foutou d’igname.
Attractions touristiques
Yamoussoukro abrite la basilique Notre-Dame de la Paix, 
l’une des plus grandes églises du monde, ainsi que le 
palais présidentiel et le lac aux caïmans.

VOYAGE CULINAIRE ET CULTUREL À TRAVERS LES VILLES HÔTES DE LA CAN 2023
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Alerte Infos

Dans l’allocution faite à cette 
occasion, le Chef de l’État a 
indiqué que la Côte d’Ivoire est 
heureuse et fière d’accueillir 

cette 34è édition de la CAN, la 
deuxième de son histoire, après la 
première organisée en 1984, sous feu le 
Président Félix HOUPHOUËTBOIGNY.

Il a souhaité le traditionnel ‘’Akwaba’’ 
(Bienvenue) en Côte d’Ivoire, terre 
d’hospitalité et de fraternité, et qui 
est une Afrique en miniature, d’autant 
que les ressortissants de chacun des 
cinquante-quatre pays du continent y 
sont représentés.

Il a, par ailleurs, ajouté que la Côte 
d’Ivoire est également une terre de 
football, avant de saluer la présence 
de ses homologues du Ghana et de la 
Guinée- Bissau.

Le Président Alassane OUATTARA a 
souligné que le football a un pouvoir 

magique qui procure des sensations 
fortes et des souvenirs inoubliables. Il 
a ajouté que la Côte d’Ivoire, à travers 
l’organisation de cette compétition, veut 
offrir au monde ce qu’elle a de meilleur, 
mais également présenter le visage d’une 
Afrique qui travaille, gagne, et qui montre 
le génie de la jeunesse africaine.

Pour terminer, il a souhaité bonne chance 
à toutes les équipes participant à cette 
34è édition de la CAN.

Le Président de la FIFA, M. Gianni 
INFANTINO, a, pour sa part, exprimé 
sa joie d’être chez lui, en Côte d’Ivoire, 
un pays magnifique, avec un public 
extraordinaire et a remercié le Chef de 
l’État et le peuple ivoirien d’avoir organisé 
la plus belle CAN.
 
Notons qu’en match d’ouverture, l’équipe 
nationale de Côte d’Ivoire, les ‘’Éléphants’’, 
a battu celle de la Guinée- Bissau par le 
score de deux buts à zéro (2-0).

Le Président de la République, S.E.M Alassane OUATTARA, a présidé le samedi 13 janvier 2024, au Stade 
Olympique Alassane OUATTARA d’Ebimpé, dans la Commune d’Anyama, la cérémonie solennelle d’ouverture 
de la 34è édition de la Coupe d’Afrique des Nations de Football (CAN).

DÉMARRAGE DE LA 34E ÉDITION DE LA COUPE D’AFRIQUE 
DES NATIONS 2023
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Astuce de la Semaine

Blanchir ses dents sans 
produits chimiques
Au fil du temps, l’émail des dents peut s’abîmer et a avoir 
tendance à jaunir. L’ASTUCE DE LA SEMAINE vous donne 
deux techniques simples et naturelles pour retrouver des 
dents blanches.
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Humour de la Semaine

MODE D’EMPLOI
Technique 1 : Le jus de citron.

Il suffit de se brosser régulièrement les dents 
avec du jus de citron fraîchement pressé, avant 
de se rincer la bouche à l’eau claire.

Technique 2 : charbon végétal.

Ajoutez une pincée de charbon végétal sur 
votre dentifrice et brossez-vous les dents 
normalement. 
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Oumar NDAO

ET DE


