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La promotion des extraits foliaires (EF) ? Un triple défi !

L’APEF s’active parallelement sur les trois principaux fronts que sont la
production des EF, la démonstration de leurs qualités nutritionnelles et leurs
modes de consommation. Le « fractionnement foliaire » a été réaliseé pour la
premiére fois sous Louis XV par Hilaire Martin Rouelle, démonstrateur en
chimie au « Jardin du Roi », mais 250 ans plus tard, le procédé est toujours
Association pour 12 Promotion 9e5 - oongjdéré comme « innovant ». On sait préparer les EF et on connait assez bien
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leurs qualités, mais on ne sait pas toujours comment les consommer .

Or, & quoi bon les EF et leurs bénéfices s leur acceptabilité reste un sujet de préoccupation ? Dans ce numéro
d’Apef-Info, nous nous intéresserons aux différentes manieres d’incorporer les EF dans [’alimentation
proposées par I’APEF ou mises en ceuvre par des associations partenaires.

Infléchir ’alimentation d’une communauté et ses rites, c’est toucher au cceur de son identité culturelle. Les
collectivités se reconnaissent et se différencient entre autres par ce qu’elles mangent, par les ingrédients
qu’elles utilisent et par la maniére de les assembler.

Oui, la modification des habitudes alimentaires est difficile.

= Lorsqu’une initiative est pergue comme « parachutée » de I’extérieur, elle suscite souvent une réaction de
défense (avec parfois de bonnes raisons) contre une forme de « colonialisme culturel », surtout si la
communauté est en situation de précarité et de dépendance, ce qui est souvent le cas lorsqu’elle est
nutritionnellement dans le besoin. Une communauté prospére acceptera plus facilement des apports
extérieurs.

= A contrario, si la préparation ou I’ingrédient proposés ne sont pas consommeés dans le pays d’origine,
I’initiative risque d’étre percue comme stigmatisante. Ainsi, John Davys, responsable d’un programme de
production d’extraits foliaires au Nicaragua dans les années 70 (et aujourd’hui membre de I’APEF) s’est
vu reprocher par les bénéficiaires de promouvoir un produit « bon pour nous mais pas pour vous ».

= 1l peut se révéler difficile de faire évoluer les nourritures les plus emblématiques d’un groupe culturel
donné. Par exemple, le pain ne serait probablement pas un bon véhicule pour ’EF qui le teindrait en vert.

= Les EF sont également plus difficiles a intégrer dans un mode d’alimentation traditionnellement éloigné
des produits végétaux et des |égumes-feuilles en particulier.

Oui, la modification des habitudes alimentaires est cependant possible.

Pour ce faire, il faut convaincre les bénéficiaires des mérites effectifs des EF tout en stimulant leur imaginaire
par une image positive et dynamique. Les jeunes en particulier seront sensibles & un message de modernité et
d’ouverture. Dans cet ordre d’idées, ’ONG Bel Avenir, a Madagascar, a créé avec le soutien d’Enfants du
Monde, une petite BD mettant en scéne la renaissance, grace a la fourniture d’extrait foliaire de




luzerne (EFL) d’un village dont les récoltes et les cases ont été détruites par un cyclone (ce qui n’est pas rare a
Madagascar). En voici quelquesimages :
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David Kennedy, fondateur et président de Leaf for Life (Des feuilles pour la vie), une association américaine
partenaire de I’APEF, recommande de combiner une éducation nutritionnelle consacrée aux parents, une
approche ludique adaptée aux enfants, et un travail de sensibilisation aupres des responsables communautaires
(chefs de village, ¢élus, personnels de santé, instituteurs, associations de femmes...).

Sous quelle forme utiliser ’extrait foliaire ?

Les trois handicaps des EF : leur couleur verte, leur goQt végétal et leur texture « sableuse » (dans le cas de
I’extrait sec). Les EF frais (avant séchage) ont une consistance de péte atartiner. Sous cette forme, ils sont les
plus faciles a incorporer avec d’autres ingrédients, malheureusement ils ne se conservent que quelques heures
atempérature ambiante et quelques jours au réfrigérateur.

Les EF secs sont infiniment plus faciles a conserver (jusqu’a plusieurs années a température ambiante), a
transporter et a stocker. Nous nous intéressons donc surtout a eux.

Lacouleur verte et le golt vegétal ne sont pas toujours un handicap (voir plus bas). Ils peuvent aussi étre
masqués par d’autres ingrédients. Quant a la texture sableuse des EF, la réduction a I’état de farine, ou
micronisation, est un excellent moyen de s’en affranchir.

Les deux principales voies pour introduire les EF sont les suivantes :

= Cibler la cuisine familiale traditionnelle (par exemple incorporer les EF dans des salades, des sauces, ou
certains composants intermeédiaires tels que pétes ou tortillas). Les plats intégrant des feuilles cuites sont
bien sir a considérer en priorité. || semble que les préparations salées ou épicées ou parfumées au poisson
soient les plus appropriées.

= S’intéresser aux aliments composés «préts a I’emploi » tels que barres de céréales, biscuits, atoles,
churritos etc. Ils sont généralement culturellement moins « marqués ». |ls plaisent surtout a un public
jeune, plus ouvert sur de nouvelles expériences. Enfin, ils facilitent le masquage de la couleur et du goit
végétal plus ou moins prononcés des extraits foliaires. C’est I’approche privilégiée par de nombreux
partenaires de I’APEF.

L’extrait foliaire de luzerne (EFL) consommé « tel quel » :

Dans des écoles du Burkina-Faso (ci-contre) et du Sénégal, I’EFL a été
distribué pendant de longues années par Enfants du Monde, et maintenant
par ’APEF, avec une simple petite cuillére et un verre d’eau! Les colts
sont ainsi gardés au strict minimum. Mais dans ce cas, il n’y a pas prise
en compte des carences énergétiques auxquelles sont souvent exposés les
petits écoliers, ce qui limite la portée de ces actions. Par ailleurs, celles-ci
supposent une sensibilisation soutenue et des fonds pérennes pour
espérer s’inscrire dans la durée.
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Sirops et jus de fruits aux extraitsfoliaires :

Une option plus gratifiante que 1’eau seule : Leaf for Life recommande
d’ajouter 2 kg de sucre et 1 litre de jus de citron par kg d’extrait foliaire
frais (ou par ¥ kg d’extrait sec) pour constituer un sirop de limonade
qui se conserve trés bien. Les extraits foliaires secs ne sont pas solubles
dans I’eau, mais la micronisation permet de contourner ce probleme.
En effet, la finesse des particules leur permet de rester longtemps en
suspension et d’étre imperceptibles en bouche. Il en résulte une boisson
agréable, fraiche et stimulante. De plus, les vitamines C amdiorent la
biodisponibilité du fer apporté par les EF.

Au centre Songhai de Porto Novo au Bénin des variantes sont étudiées dans lequel les EF sont mélangés a des
jus de fruits de mangues ou de baobab.

Atoles et smoothies aux extraits foliaires:

D’autres options pour consommer les EF dans un liquide consistent a
épaissir celui-ci en le faisant cuire doucement avec des flocons d’avoine
ou de mai's (atole) ou a lui gjouter de la pulpe de fruits, par exemple des
banane (smoothies). Les atoles sont appréciés dans les montagnes du
Mexique tandis que les smoothies font fureur dans les pays anglo-
saxon.

« Laddu » et autres boulettes de céréales aux extraits foliaires:

Au Burkina-Faso, Enfants du Monde a distribué (en mobylettes!) de
I’EFL conditionné en sachets de 10g a quelque 3 000 enfants de villages
reculés et tres pauvres.

Les mamans avaient I’habitude de rouler I’EFL dans de petites boulettes
de mil avant de |le donner a leurs enfants.

EDM

Cette méthode d’incorporation des EF dans des
boulettes est extrémement simple et bon marché.
Elle avait déja été suggérée par des chercheurs
indiens dans les années 70 avec le « laddu », une
douceur trés appréciée a base de farine de mais,
de cacahuétes et de jaggery. Ci-contre, captures
d’écran extraites d’un film 16 mm par
’association anglaise « Find Y our Feet » (1976).
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Pates aux extraitsfoliaires:

En Europe, aux Amériques ou en Asie, lateinte verte de certaines pates ou « tagliatelles » est appreéciée et par
conséquent les pétes aux EF ne surprennent pas et rencontrent méme un franc succes.




Hamburger aux extraitsfoliaires:

Une recette recommandée par Leaf
for Life qui gagne en popularité. Ses
nombreuses variantes « peuvent étre
utilisées pour remplacer les boulettes
de viande, les pains de viande, les
garnitures a tacos, etc. la ou la
Viande n’est pas disponible pour des
raisons  économiques,  éthiques,
religieuses ou sanitaires ».

Gateaux aux extraitsfoliaires:

Byers et al identifient en 1965 un
agent masguant efficacement le godt
végétal des EF : labanane.

Leaf for Life n’essaye pas de
masquer la couleur verte et choisit au
contraire de jouer avec elle « pour
aider les enfants a développer une
attitude positive vis-a-vis des aliments
enrichis aux extraits foliaires ».

Churritos aux extraitsfoliaires :

Les « Churritos de maiz » sont des
snacks croustillants et savoureux.
Ils sont trés populaires au Mexique
et Leaf for Life les considére
comme un excellent véhicule pour
les EF: «Enfants et ados les
apprécient tout particuliérement.
La recette peut étre modifiée pour
inclure pommes de terre rapées,
farine de pois chiches et
condiments divers. Ils peuvent étre
assaisonnés avec du sel, du
piment, de [’ail ou du curry pour
recouvrir la saveur prononcée des
EF. Les churritos peuvent étre
vendus comme snacks dans la rue
par de petits commerces ».
Ci-contre : distribution de churritos
aux EF ades écoliers Mexicains.

Recette pour 3 a4 hamburgers

- 125 m de miettes de pain
- 60 ml de poudre d’extrait foliaire

- [ eeuf

- 60 ml de farine d’avoine

- 1cuillére & café de moutarde

- 2 gousses d’ail hachées finement
- 12 cuillere a café de sel

- ardme de fumée (s disponible)

- 125 ml d’eau

Méangez les ingrédients. Formez
des galettes et faitesles cuire.

Tarte aux bananes et aux EF

- 150 g de bananes bien mures  Ecraser les bananes et les mélanger

+ sucre ala demande

- 130 g de pate brisée

- 50 g d’extrait foliaire sec

- 150 g d’eau

avec I’EF, le sucre éventuel et ’eau.
Etendre la péte au fond du plat, gjouter
le mélange et recouvrir d’une fine
couche de péte.

Cuire 25 mn, servir chaud ou froid.

- 370 m desemoule
de mai's

- 125 m defarine

- 125 ml d’extrait
foliaire

- 12 cuillere a café
delewre

- 250 a 300 ml d’eau

- s avolonté

- assez d’huile végétale
pour la friture

Recette pour 6 personnes

Méangez bien tous les ingrédients. Roulez |la
péte en fins colombins. On peut auss utiliser un
presse-purée, une seringue a pétisserie ou un
hachoir &viande dont au auraretirélalame.
Faites frire brievement les churritos 4 200°C. La
température de I’huile est trés importante. Si elle
es trop éevée les churritos vont briler. S dle
n’est pas assez chaude ils absorberont trop d’huile.
Saupoudrez les churritos bien chauds avec du
sel, du piment finement moulu ou de I’ail en
poudre. Servez comme amuse-gueule.




Bouillons-cubes aux extraits foliaires

C’est une option prometteuse qui, Bouillons-cubes au curry
dans ce cas, permet de valoriser le 30 g defarine Ml o farine 3 & v

N ; - élanger la farine a un peu d’eau. Verser
godt prononce des EF. - 25 g d’ognions doucement I’eau bouillante dans laquelle on
Byers et al se sont penchés sur une | - 10gdepoudredecurry  aura fait cuire un bouquet de fines herbes
version au curry dans le cadre de ] éo gd ge mlense p’endant‘l/z Irleu.re. Cuire jusqu’a I’obtention
leur étude de 1965. Leur recette SO%iU”? ijﬁi;rgrz;rgzsls;oignonsfritsavecIecurry
Creﬁe en Iaboraltoweh.lprev.o yait En (ou alitreexhausteur danslamargarine.
SEC age. par  fyophi Isa,II,O n. a de gouE) o Ajouter enfin le glutamate et I’extrait foliaire.
recette ci-contre a donc €té un peu - ég ég dde’xtr ait foliaire Etaler dans un plat sur 1 cm d’épaisseur et
modifiée. o T ef>gdeau sécher au four afaible température.

Lagamme FORTIPLUS:

De 1821 & 1950 une communauté francaise particuliérement active et prospere, originaire de la Vallée de
L’Ubaye dans les Alpes du Sud, s’implante au Mexique. En 1842, les « Barcelonnettes » fondent la Société
Francaise de Bienfaisance qui devient 1’Association Franco-Mexicaine, Belge et Suisse de Bienfaisance en
1860. Aujourd’hui, sous I’impulsion de son président Henri Brémond, cette association philanthropique
administre des pensions de personnes agées et une maison d’accueil pour une centaine d’enfants, offre des
bourses sous la forme de préts d’honneur a des enfants de milieux défavorisés, et lutte contre la malnutrition
en distribuant quotidiennement depuis le début des années 2000 des snacks et goiters a 1’extrait foliaire de
luzerne de la gamme FORTIPLUS a quelque 18 000 enfants (chiffre 2016) &gés de 6 mois a 6 ans dans
plusieurs états du Mexique.

FORTIPLUS c’est un dinosaure sympathique, un herbivore a la fois puissant et inoffensif, qui associe force et
bienveillance & la consommation de ce concentré d’origine végétale qu’est ’extrait foliaire. FORTIPLUS,
c’est un « principe actif » un peu mystérieux auquel on préte volontiers de nombreuses vertus, présent dans
tous les produits de la marque déposée du méme nom.

La situation nutritionnelle au Mexique est paradoxale. Pres de 30% des enfantsde 5 & 11 ans sont en surpoids
et le diabéte augmente rapidement alors que simultanément un enfant sur dix dans la méme tranche d’age
souffre d’anémie... Pour répondre a cette situation, les produits FORTIPLUS doivent compenser les carences
en micronutriments de I’alimentation tout en évitant d’augmenter la charge calorique.

Cependant, en termes d’acceptabilité, la gamme FORTIPLUS doit aussi étre en mesure de rivaliser avec toutes
sortes de sucreries et autres snacks nutritionnellement délétéres auxquels sont exposés de maniere intensive les
petits Mexicains. Un cahier des charges exigeant !

L’idée de base est d’offrir chaque jour aux enfants un golter aux EF (5 a 10 g/portion) différent pour éviter la
monotonie. Lesformules delagamme FORTIPLUS ont éé congues pour masquer efficacement la couleur et le goQit
de’EFL en recourrant a toute une ingénierie culinaire moderne et dans la perspective d une production industrielle.

L’ Association assure un suivi des bénéficiaires (taille et poids en fonction de 1’age) ainsi qu’une sensibilisation
aux notions de base sur I’hygiéne, la santé et la nutrition. Son travail est reconnu par des organismes officiels
tels que I’Institut National de la Nutrition et I’Institut National de Pédiatrie.




Lesaliments « préts a I’emploi » aux extraits foliaires en milieu scolaire :

L’environnement nutritionnel dans de nombreux pays pauvres est bien souvent tres différent de celui qui prévaut
au Mexique. Nombre d’enfants africains arrivent a 1’école en ayant faim. D’ou la nécessité d’associer des ingrédients
énergétiques en quantité significative aux protéines, vitamines et minéraux apportés par les extraits foliaires.

Pour étre durables, les programmes de cantines scolaires doivent ére extrémement bon marché et simples a
mettre en ceuvre. Les aliments « préts a I’emploi » aux EF sont une solution. |ls peuvent étre préparés par un
artisan du voisinage a partir d’ingrédients disponibles localement. Ils ne nécessitent pas de conservation
exceptionnelles ni d’emballage onéreux. |ls ne requiérent ni vaisselle, ni ustensiles de cuisine, ni combustible,
ni personnel pour la préparation ou la distribution des repas a I’école.

Les boulettes de cérédes aux EF évoquées plus haut font partie de ces diments « préts a 1’emploi ».
L’APEF et plusieurs de ses partenaires considérent que les biscuits sont également une excellente option.

_
Les biscuits Fossier « Dgeuner ala Biscuits a 'EFL mis au point par la société Arla

Luzerney contiennent 11% d’EFL et 89% pour le Sénégdl. lIsrépondant aun cahier descharges
des ingrédients du D§euner Fossier classique. rigoureux (apports nutritionnels, conservation).

Biscuits déve oppés par des éudiants de Polytech Essai d’incorporation d’EFL

Lille a partir d’ingrédients diponiblesau Sénégal dans les « Power cakes » du PAM
farines deriz et de menioc, gingembre, EFL. German Agro-Action, Pyongyang, 2006

Expérimentation au
Préparation de biscuits fourrés a I’extrait foliaire d’amarante.




Leaf for Life : Biscuits aux EF en forme de 400 ml de farine, 180 ml de sucre, 80 ml de poudre de feuilles
dinosaur es, grenouilles, etc. séchées ou d’extrait foliaire,1 ceuf, 1/4 de cuillere a café de sel
180 ml de beurre ou de margarine.

1 cuillére a café d’extrait d’amande Préchauffez le four a 160°C
(325°F). Mélangez la farine, la poudre de feuilles et le sd.
Battez dans un bol séparé le beurre et le sucre jusqu’a obtention
d’un mélange crémeux. Ajoutez I’oeuf et 1’arome. Mélangez
bien. Ajoutez le mélange de farine et de poudre de fedille.
Rassemblez la péte en une boule. Laissez-la reposer au
réfrigérateur pendant une heure si possible. Puis roulez la péte
jusqu’a 1 cm d’épaisseur. Découpez les formes et gjoutez des
bonbons pour les yeux si souhaité. Faites cuire entre 13 et 15
minutes. Ne pas faire dorer.  Recette pour environ 30 cookies.

Notre ambition est de proposer sur le site Internet de I’APEF une large palette de recettes adaptées a
différentes régions du monde, ainsi que des conseils sur les ingrédients et |es équipements nécessaires.

Des recettes créées par des étudiants de 1’université de Lille ont été testées au Venezuela, en Inde, au Sénégal
et au Nicaragua. Des biscuits préparés en France ont été envoyés dans chacun de ces pays ou ils ont été
proposés a des écoliers issus de zones plutbt défavorisées. Dans 3 cas sur 4 (Venezuela, Inde et Sénégal) les
biscuits ont été bien accueillis.

Recette : Mélanger les ingrédients de la pite dans un
récipient adapté jusqu's abtenir une pate homogéne,
. puis separer |a pite en 20 portions égales, d'environ

12g. Ftaler les portions sur la plaque et les enfourner &
175°C pendant 15 minutes. Mélanger les ingrédients
du fourrage dans un récipient jusqu'a obtenir une pate
homaogiéne, puis répartir environ 10g de fourrage entre
dewsx biscuits.

Remargue ; Pour ce biscuit, la recette est seulement
une base atype », I'épice utilisé peut Etre modifié selon
les gouts des consommateurs. En sachant que I'anis et
le piment sont des bons agents pour masquer les EF,

L/
'd BISCUIT FOURRE A L’ANIS (OU PIMENT)
(" Temps de conservation ; minimum
15 jours Allergénes ¢ Aucun
Apports ; Protéines, calcium, fer,
) it B1,B2, A Prix ; 12 Rs/ 10 biscuits
¢
) ‘j Miatériel nécessaire :
( ' Four, balance, un récipient pour le biscuit, un récipient
pour le fourrage, une cuillére
Bien se laver les mains, travailler avec des ustensibes
( propres sur une paillasse propre.
Ingrédients powr 10 biscuits:
(/ Pour la péte & biscuit : Pour le fourrage :
- Farine de riz 60g -Farine de 1z 15g
- Farine de blé 50g -Anis ou piment 10g
- Sucre en poudre 45g -Hulle de palme 35g
(’ - Hulle de palme 508 -Extraitfoliaires 20g
. - Anis ou Piment rouge  5g -5ucre Glace 20g
v - Eau 208

De cette expérience, nous avons cependant conclu qu’il valait mieux identifier des
préparations simples et populaires dans chague pays, puis de confier a des équipes
locales le soin de les faire évoluer vers des versions aux extraits foliaires. Soynica au
Nicaragua a ainsi modifié avec succes un biscuit local, le « polvorone ».

Pour atteindre cet objectif, nous avons seulement besoin de bonnes volontés pour nous organiser et contacter
nos partenaires.

Ami(e) lecteur/lectrice qui nous avez lusjusquela, S vous avez un peu de temps et s vous étes intéressé(e)
par cette thématique, contactez-nous!




AVIDEC Burundi : L’APEF a noué une relation privilégice
avec cette association. Nous I’avons aidée a lancer une petite
activité d’extraction foliaire a partir du niébé sur les collines
burundaises. Kibungere et ses 4600 ménages est I’'une des zones
d’action d’AVIDEC. La majorit¢ de la population vit de
I’agriculture et de I’élevage. AVIDEC assure ’encadrement et
la formation des associaions agricoles et padoraes. Le 8
décembre dernier, la gréle a détruit les champs de bananes,
haricots, mais, manioc, patates douces et des vents violents ont
arraché les toitures. L’APEF s’est engagée a relayer un appel
lancé par AVIDEC et alui reverser les dons de fin d’année que
vous souhaiteriez affecter a cette communauté durement frappée.

Un grand ami de PAPEF mis a I’honneur : Dominique Bounie est
enseignant-chercheur au département Génie Biologique et Alimentaire de
Polytech a I’Université de Lille. Une belle page du « Polytech-team » lui
est consacrée a cette adresse. Depuis de nombreuses années, Dominigque
met une part de son énergie et son talent au service du concept de
I’extraction foliaire auquel il croit et qu’il défend avec vigueur aupres de
ses collegues et de ses étudiants. Il a suscité et anime de nombreux projets
de recherche par plusieurs groupes d’éléves ingénieurs tant a Polytech qu’a
I’Ecole Centrale Lille. Cestravaux ont porté sur divers équipements de production des extraits foliaires a
I’échelle semi-industrielle ou « intermédiaire » et sur le théme de I’incorporation des extraits foliaires
dans I’alimentation dont il est largement question dans cette lettre d’infos.

Week-end Leafu dans le Devon! Vous souhaitez
acquérir une expérience concréte de la production et de
la consommation d’extrait foliaire? Ce week-end | , 9ud - 4th June 2017
organise par Michael Cole est une occasion a ne pas i
L, " weekendhorfiwhy, How and o

manquer. Coombe Farm héberge la seule unité de [ Whato du,w.m
production d’extraits foliaires opérationnelle a I’échelle
dite «villageoise » en Europe. « Leafu » fait bien sir
référence au tofu, mais a base de feuilles (voir a cette
adresse une présentation du processus de fabrication a
I’échelle familiale). A Coombe Farm, la nature est
magnifique et smgneusement protégée (voir a Cetfe [
adresse), et I’accueil plus que chaleureux. L’atelier de | leafudevon@hotmail.com

. , 5 . . Leafu, abso called leafcurd or leaf provein, is a rich food ingredient made from a wide variery of leafy plants
production est entouré de champs d’ortie qui servent de
matiere premiere au Leafu. Un week-end formateur et régénérant, ainsi qu’un s§jour inoubliable en perspective !

+THE LEAFU WEEKEND.

¥

Coombe farm, Cove, Tiverton, Devon, EX16 7RU

S vous souhaitez nous apporter votre soutien pour concrétiser nos projets, vous pourrez lefaire detroismanieres:

« En devenant membre de I’APEF (1eclercq.ber nard@wanadoo.fr).
« En apportant a ’association vos compétences dans!’un de ses domaines d’activité (fcr 270@yahoo.fr).
. En faisant un don (davienne.blanc@orange.fr).

Votre cotisation ou contribution envoyée de la plateforme sécurisée PayPal accessible a partir de notre site
VouUs permettra de bénéficier des réductions légales d’impdt Sur le revenu.

http://www.nutrition-luzerne.oro/

Alternativement, vous pouvez adresser le montant de votre don ou de votre adhésion a notre Trésoriére:
Micheline Davienne, 21 Chemin des Centimes 26400 Crest. Danstouslescas, il vous sera retournéun regu fiscal.

* Association pour la Promotion des Extraits Foliaires en nutrition (APEF), 8 rue d’Athénes, 75009 PARIS, 06-87-41-07-37
Site web : http://www.nutrition-luzerne.org/. Directeur de publication : C. Richardier, Secrétaire APEF, fcr270@yahoo.fr
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