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Dossier de la Semaine

MANGER BIEN SANS S
GUIDE MALIN DU CONSOMMATEUR

Bien manger sans exploser son budget, cest possible. Il suffit dadopter les bons

réflexes, de mieux planifier ses achats, et surtout, de consommer malin.

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

LES COUTS MOYENS DES SANTE, GOUT ET BIENFAITS, COMMENT ENLEVER LES
MARCHES DE LA SEMAINE TOUT SAVOIR SUR LE SOUCHET PELLICULES DES CHEVEUX

SCANNEZ POUR I
ACCEDER H ’ c n vc
AUX NUMEROS

PRECEDENTS ! Ensemble c’est possible !
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EDITORIAL

ien manger sans exploser son
budget, c'est possible. Il suffit
d'adopter les bons réflexes,
de mieux planifier ses achats,
et surtout, de consommer malin.
Ce DOSSIER DE LA SEMAINE vous
propose des stratégies concrétes pour
acheter mieux, dépenser moins, tout en
conservant la qualité dans vos assiettes.

vy,

Communément appelé "tchongon”,
le souchet est un petit tubercule au
golt sucré et légerement noisetté.
Trés populaire, le souchet est un
véritable concentré de bienfaits pour la
santé. Source de bien-étre, il possede
de nombreuses vertus pour tout
I'organisme. Notre PRODUIT DE SAISON
a consommer sans modération !

Si vous constatez régulierement la
présence de pellicules dans votre
chevelure, ce ne sont pas uniquement
les hauts noirs recouverts de points
blancs qui vous dérangent, mais aussi
les démangeaisons et la sensation
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de sécheresse au niveau du cuir chevelu.
Il existe des traitements spécifiquement
congus pour les éliminer. LASTUCE DE LA
SEMAINE vous en propose deux.

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 congu et pensé pour le
consommateur ivoirien.

Parce quensemble cest possible !
Dr Ranie- Didice BAH-KONE

Sécrétaire Exécutive du CNLVC




C'est Combien ? D

a

2
Chaque semaine, nous faisons le tour des marchés pour vous livrer les prix moyens des % l '
produits de grande consommation, du vivrier aux produits manufacturés, en passant CARRE D'OR
par les produits frais, etc. Votre Vie, Notre Biu

TABLEAU DE L’EVOLUTION DES PRIX DE LA SEMAINE

Ensemble clest possible |
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Produit de Saison

SANTE, GOUT ET BIENFAITS,
TOUT SAVOIR SUR LE SOUCHET

Communément appelé “tchongon”, le souchet est un
petit tubercule au godt sucré et légérement noisetté.
Trés populaire, le souchet est un véritable concentré de
bienfaits pour la santé. Source de bien-étre, il posséde de
nombreuses vertus pour tout l'organisme. A consommer
sans modération !

Atouts Nutritionnels
et Bénéfices Santé

FACILITE LE TRANSIT

En plus d'étre source d'oméga 9 et une aide contre
le mauvais cholestérol, le souchet est un tubercule
qui contient de nombreuses fibres. Il aide ainsi a la
bonne digestion, réduit les ballonnements, coliques
et flatulences. On peut l'utiliser en cas de diarrhées
(grace a sa haute teneur en amidon) et pour soulager
les irritations du célon.

BON POUR LES DIABETIQUES

Si une personne de votre entourage ou vous-méme
étes diabétique et souffrez du manque de saveur
sucrée, le souchet est une véritable révélation ! Non
seulement il nest pas considéré comme un produit
sucré (faible index glycémique), mais vous le trouvez,
par exemple, comme traitement antidiabétique
naturel.
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UNE ALTERNATIVE AU LAIT

Dans le cas olU vous seriez intolérant au lactose ou si vous
souhaitez diminuer ou arréter la consommation des produits
d'origine animale, vous serez ravi de découvrir le jus de souchet.
Vous pouvez le faire vous-méme ou bien l'acheter. Il a 'apparence
du lait, mais vous offre une abondance de nutriments. Sa saveur
sucrée permet la réalisation de tous les desserts ; cependant,
vous pouvez également le boire tel quel pour le petit déjeuner ou
le godter.

RICHE EN NUTRIMENTS ESSENTIELS

Le souchet est une source naturelle de magnésium, de potassium,
de fer, de zinc, de calcium et de vitamine E et un puissant
antioxydant. Ces nutriments sont essentiels pour I'énergie, la
santé des os, la circulation sanguine, la régulation de la pression
artérielle et le bon fonctionnement du systéme nerveux.

Saisonnalité

Mars a aodt pour la petite saison,
Aolt a octobre pour la grande saison

Zone de production

Zone nord (Ferkessédougou, Ouangolodougou, Nielle)

Ensemble c'est possible |
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Dossier de la Semaine

MANGER BIEN SANS SE RUINER :

LE GUIDE MALIN DU CONSOMMATEUR

Bien manger sans exploser son budget, c’est possible. Il suffit d’adopter les bons réflexes,
de mieux planifier ses achats, et surtout, de consommer malin. Ce dossier vous propose
des stratégies concréetes pour acheter mieux, dépenser moins, tout en conservant la

qualité dans vos assiettes.
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MANGER BIEN SANS SE RUINER : LE GUIDE MALIN DU

CONSOMMATEUR

Pour optimiser chaque franc dépensé, certaines
habitudes simples font toute la différence. Faire
une liste de courses avant d'aller au marché ou
au supermarché permet de se concentrer sur
I'essentiel et d'éviter les achats impulsifs. Il est
également plus économique d'acheter en vrac
plutétquedesproduitsdéjaemballés,souventplus
chers. Autreastuce, les marchéslocaux proposent
des produits frais a des prix accessibles, surtout
si I'on s'y rend en fin de journée, ou les vendeurs
accordent plus facilement des réductions.

Un autre conseil utile est de comparer les prix
entre plusieurs points de vente. Le méme produit
peut colter plus cher dans un point de vente A
gue dans un autre point de vente B ou l'inverse.
Cuisiner soi-méme est aussi une bonne stratégie
pour maitriser son budget : les repas faits maison
coUtent moins cher que les plats commandés ou
les sorties au restaurant.
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Le moment de l'achat joue également un role
important. Acheter en fin de marché peut
permettre d'obtenir de bonnes affaires. Dans les
supermarchés, certaines enseignes proposent
des promotions régulieres ou des réductions
sur certains jours. C'est 'occasion d'acheter des
produits non périssables en plus grande quantité
et de constituer un petit stock a la maison,
notamment pour 'huile, le riz, les pates ou encore
le sucre.

Sur le plan nutritionnel, il est aussi possible de
faire des choix économiques sans nuire a la
qualité des repas. Les fruits et légumes de saison
sont moins chers et plus savoureux. Les produits
vivriers locaux comme le manioc, le mais, I'igname
ou le mil sont d'excellentes alternatives au riz
importé. De plus, réduire la consommation de
viande (souvent colteuse) au profit de protéines
végétales comme le niébé, le soja ou l'arachide
est a la fois économique et bon pour la santé.



Le Ministre du Patrimoine, du Portefeuille de I'Etat et des Entreprises Publiques, Moussa
Sanogo, représentant le Premier ministre ivoirien, a procédé a lI'inauguration du marché de
proximité de Bakandesso dans la région du Bafing. Ce marché devrait servir d'appui a la
collecte et a la mise en marché des produits vivriers.

onstruit dans le cadre du Programme social du gouvernement (PsGouv2), a travers le Projet
d'appui a la collecte et a la mise en marché des produits vivriers, le marché de proximité
de Bakandesso, dans la sous-préfecture de Foungbesso, a été inauguré ce samedi 12 avril
2025 par le ministre du Patrimoine, du Portefeuille de I'Etat et des Entreprises publiques,
Moussa Sanogo. Cette inauguration concernait également deux autres marchés construits a
Tieningboué (Mankono) et Fadiadougou (Kani), toujours dans le district autonome du Woroba.

Ces trois infrastructures font partie des 16 premiers marchés achevés sur un total de 40 prévus
dans la phase pilote, dont le lancement officiel des inaugurations s'est déroulé le 28 février a Divo,
sous I'égide du Premier ministre Robert Mambé Beugré. A terme, 155 marchés de proximité seront
construits a travers le pays, dans I'objectif de contribuer a la baisse des prix des produits vivriers
sur les marchés grace a leur approvisionnement régulier en produits de qualité et en quantité
suffisante, provenant des grandes zones de production.

« Ces infrastructures témoignent de la volonté du gouvernement d'apporter des solutions
concretes aux populations. C'est la preuve que le gouvernement exécute certes de grands travaux
d'infrastructures, mais qu'il n'omet pas les infrastructures qui ont un impact immeédiat sur le
quotidien des populations », a déclaré Moussa Sanogo, rappelant les innombrables actions dans
les secteurs de I'éducation, de la santé, des routes, de I'électricité, etc.

Il a appelé les populations au civisme et les a encouragées a saisir les opportunités qu'offrent
ces marchés de proximité congus pour faciliter I'écoulement des produits agricoles et stimuler la
création de richesses. Il a également invité les comités de gestion a veiller a une administration
efficace des marchés batis sur un hectare, qui disposent chacun de deux camions de 5 tonnes et
trois tricycles pour faciliter la logistique.

Auparavant, le directeur général de I'Office d'aide a la commercialisation des produits vivriers,
Adou Bernard Gnenye, a présenté le projet d'appui a la collecte et a la mise en marché des produits
vivriers, dont la composante la plus importante est la construction des marchés de proximité. Ce
projet vise a améliorer les conditions de vie des ménages et a appuyer les activités génératrices de
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revenus. Il aindiqué que ces marchés apportent
des réponses pertinentes a plusieurs défis dans
la chaine d'approvisionnement des produits
vivriers, de la collecte a I'acheminement sur
les marchés, en passant par le groupage, le
stockage, la conservation, la transformation
des produits périssables, et la réduction de
I'asymeétrie de I'information sur le marché.

Au nom des populations bénéficiaires, le député
de Foungbesso, Vassadia Diomandé, et le
président de la Mutuelle de développement de
Bakandesso, Diomandé Losséni, ont exprimé
leur reconnaissance au Chef de I'Etat Alassane
Ouattara pour avoir doté leur localité d'une si
importante infrastructure, aprés tant d'autres
réalisations.

Astuce de la Semaine

Sivous constatezréquliérement la présence de pellicules
dans votre chevelure, trés souvent, ce ne sont pas
uniquement les hauts noirs recouverts de points blancs
qui vous dérangent, mais aussi les démangeaisons et
la sensation de sécheresse au niveau du cuir chevelu. I/
existe des traitements spécifiquement congus pour les
éliminer. En voici deux.

MODE D’EMPLOI

Astuce 1

Lavez-vous les cheveux comme vous le faites habituellement, en versant un ou deux pots de yaourt
nature sur votre téte, en fonction de la longueur et du volume de vos cheveux. Massez doucement du
bout des doigts et laissez agir pendant une vingtaine de minutes. Rincez abondamment et répétez a
chaque shampoing, puis de moins en moins souvent quand les pellicules diminuent.

Astuce 2

Appliquez une petite quantité d’huile de coco sur votre cuir chevelu, massez et laissez agir le plus
longtemps possible, entre 15 minutes et une nuit entiere. Rincez abondamment, et faites plusieurs
shampoings pour I'éliminer entierement ensuite.
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Humour de la Semaine
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