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Merieef i réewmi ci sufinu biir dund, 2025

FONGS - Action Paysanne, Fédération des Organisations Non Gouvernementales du Sénégal

Ginaaw bi nu sosee ci at um 1976, Kuréel u mbootaay u beykat i senegaal yi gi wékku wul ci
nguur gi te Aiu gén koo xam ci (FONS- Aksiyon péyisaan), nekk na di benn ci Kuréel u mbootaay
u beykat yi gén a mag ci senegaal. Fii nu tollu, mbootaay yi ci bokk té nekk ci mboole-seen
réew mi, Au gi tollu ci 34, t& émb foom Aépp lu tollu ci 120 000 maambar.

Kuréel u mbootaay u beykat gii di FONS, ku Nu raiee bu yagg ba leegi xarefteef am gu wéer ci
ni nuy gungee ag a jappale mbay um kér yi la. Bokk na ci ay liggéey am : yappale ak gungee
kér yi ci ni nuy soqalee séen i kom-kom , ni nuy toppe séen i yéngu- yéngu, ni nuy yéwénale
séen i mefeef, ak it ni nuy dooleele séen i xam-xam, ak s€éen mén-mén rawatina ci wallu mbey
mu sell te amul tooké.

SOL, Alternatives Agroécologiques et Solidaires

SOL, mbootaay u dimbalante la boo xam ni lu épp 40 i at, mingi liggéey ci Farans ag fu bari
ci adina bi, ngir amal ag suuxalli ay xeeti mbay ag dundin yu sell t& mén a sax dakk. Loolu nag
jubluwaay bi mooy fexe ba beykat yépp dund, dund bu sell ci ngor ak sutura ci séen u fag.

Sunuy jappale ak ay liggéey lawna tey ba ci 3 kembaar : moo xam ci biir Farans, Ind ak
Afrik-bu sowu jant, té Iépp nag di ame ci fannyi:

- andandoo ag ay kurél i réew, di sukandi ku ci séen i xalaat ngir tabax ay porose yu dégéré ;
- ci diirub 45 at, SOL jappale na lu épp 365421 baykat yu gbor ak yu jiggén ci 4 kembaar ;

- lékal ay baykat ak Aieneen i ligéeykat ci ay gox, ay réew, wala ay kembaar ;

- yeete ci wallu taxawaay, dundin ak nekkiin u nit ak ay dékkandoom ;

- diiséo ak nguur yi ak Aiy saytu dogal yi ak kurél yi nga xam ni ci la mbootaay yi muy jappale
bokk.

YOKKUTE, Ngir dundu bu sell

Mandar ga bii di « Yokkute » mi ngi juddéo ci porose bii di “siiwal sunuy mefieef i dugub ak
mboq ci biir Afrik bu sowu jant ; te fons ak mbootaay u SOL saytu ko te dndadoo di ko doxal.
Xeeti Aiam yi mandar ga « Yokkute » di siiwal Aiu ngi bawoo ci dugub ak mbog mu nu baye ci
nu gox yi ci anam yu sell ak doxalin yu nu jéfandikoo wul benn tooke. Ay Aiam la fiy, yu saff te
wuute : férin yu nu ménn a defare mburu, mburu, biskit, befie, ak yeneen i toggi cosaan yu
dugub ak mbog. « Yokkute » dey jappale ci noonu baykat yu gdor yi ak yu jiggén yi ak way
sopparn i ngir yokk séen i koom ak yu séen i gox te diléen jox dund bu sax ddakk te sell.

Sunu férif yi nag dees na ko fekk ci 7 béréb yu jaayukaayii, ngir am ko : Kafrin, Baambey,
Tuubaa Aali Mbenda, Njagafiaaw, Njaaréem, Gosaas ak Mbirkilaan. Fii nu tollu tey, 287 jigéen
ak 65 bularises yuy jéffandikoo férifi yooyu, fiu ngi ciy defar ay fiam yu mucc ayiib ci lu épp 85
dékk ci diiwaan yi : Kafrin, Kawlak, Cees, Njaaréem ak Fatik.

Retrouvez plus d'informations & la page n° 8.
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AY NAM BENE, KEREP, KEREM, NGATO, WOGGU

Kurél u bindkat yi

WAA FONS AK soL

Ni éndi séen xalaat ci téeré bi

Dohina KHAN

Ni doon taxawu defar

ub nataal yi
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Mélissa ROSIER

YOKKUTE

Nidefar nataal yi

Jéréjéf i dugal séen xalaat
ci téeré bi

Licence Creative Shutterstock

Freepik.com

Laambaay u téeré bi
SoL/ Freepik.com/
Mélissa ROSIER

Tabax ub téeré bi
Mélissa ROSIER ak wa SOL ak

FONS

Kér gi ko mool :
Imprimerie du Centre



- CANT AK NGEREM YI
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Téeré bii dey wone jaar-jaar yeek jéf yi ci ni Aiuy dooleele ak siwal meneef i réew mi
te 287 jigéen ak 65 mbularise yi dékk ci all bi jagoowoon porose bi joxe na fiu ci
séen waaw.

Fons -aksion péyisaan ak ay mbootaayam yi yeboon seen loxo si porose bi fiu ngi
sant bu baax mbootaay gi fiuy wax SOL ak farandéo yi bokk ci nguur ngi ak yi ci
bokkul (ANCAR, ISRA, ITA) ak fAieeneen fii nekk bitim réew, ci séen jappale (njumtu-
kaay, xaralaak mbaa koppar yi fiu dugal ci doxalinu) ci wallu porose bii di siiwal ak
di doolel mefieef u réew mi ngir fiu Mén sunu bopp, Moom sunu bopp.

Ci njéexital liggéey bi, fio ngi sant itam bu baax bépp nit bu taxawoon ci sunu wet
ngir gunge nu ci lu tax porose bi dntu ci anam yi gén.

Nu ngi sant itam sunu waay jappale yi, i nga xamne nook fioom noo andandoo ci
liggéey bi ngir génné li téeré bi émb : Fons-aksion péyisaan ak 7 mbootaayam
(ADAK -EGAK - JIG-JAM — URAPD — FEGPAB — EGABI - ARAF) ci séen takkuteef ngir
wéyal séen yéené ngir jox beykat yi rawatina jiggéen i ay pexe, ay kurél ak ay nju-
mtukaay yu I[éen may nu mén a dund bu yéwén ci séen i gox te géna dégéral séen
i taxawaay ci réew meek ci bitim réew ngir ména jamaarlook mbér yi sdmpu ci
séen kanam, tey ténk waa all bi: doolel meneef yi bawoo ci mbey um gox yi, rawati-
na fAu dugal léen ciy pexe ak i yoon yu sax dakk, "bey dunde ak dunde li nuy bey",
mbey mu sell tey bayi xel soppeek ug jamono yi mén a galankoor mefieef yi, xéy
um waa all bi ngir wafi gadaay gu meti gi .

Sunuy cant Aeeyal na itam :

Sunu taggat kat yi : Paap Mbisaan Ngom ak Xari Njaay

Sunu taggat kat yi jogé woon Farans ci at yu njékk yi ; ci séen taxawaay bu matt
sékk ci wallu jangale meek ak defar ub téeré bii : Doynaa XAAN, Michel CIRES, James
FOREST ;

Porose bii amna jappleeg ; Agence Frangaise de Développement ak yeneen, la ville
de Paris, ay fondaasiyon : Agir sa vie, Foundation for the Third Millennium, CFSI ak bu
la Fondation de France.

Projet
soutenu par

Fondation
de

France

ERS

Xalaat yi nag ak gis-gis yi téeré bii émb fiu ngi bawoo ci Fons ak SOL, kon nak tekkiwul ne xalaat i AFD walla
yeneen fondaasiyon yi nu limoon ci kaw.
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Ngir ngéen ména xam mbuuru, befie ak ngato yu fAu defar ci mefeef u réew
mi (dugub, mbog, gerte walla fiebbe) ; Ao ngi Iéen di biral ci téeere bii ligéey bi
mbulafise yi dekk ci all bi ak jigéen fiy sopparfi mefieef fi rewmi dndadoo defar.

Téeré bii Au ngi ko defare ci doxallub porose bii di “siiwal Sunuy mereef
i dugub ak mboq ; te fons ak mbootaay u SOL saytu ko te dndadoo di ko
doxal ci Senegaal te door ko ci atum 201. Liggéey bii nag danu koy amal ci 7
mbootaay i beykat yu bokk Fons te nekk ci diiwaan yi : Kafrin [Kawlak (ADAK,
EGAK et EGABI), Njagafiaaw (URAPD et FEGPAB) , Cees (JIG-JAM) ak Fatik (ARAF).

Ci jamano boo xamanteni, Senegaal njégg um bele bi dafa koo xojj , prose bii
jubluwaay am moo di dooleel mbey um dugub ak mboq ak jéffandikoo séen i férifi
ci défar mburu ak bépp Aam ngir wani li nuy jénd ci férii u bele bi, rawatina ci dekk
i all yi. Téeré di ténk li xew ci porose bi nuy doxal liko dale ci at um 2015 ba leggi, te
jangale ci, jappale ci 345 beykat ak 378 jiggéen ak i mbularise ci ay njumtukaay.
Jappale yooyu, ubbina ay but i xéewél ak koom-koom fieewal beykat i dugub vyi
ak yu mboq yi ; gén it yéwénal ak dégéral soppariig mereef i réew mi ; taxna it
ba lu tollu ci 45.000 nit di jénd ak a jéfandiko Aam yu sell te bari ferriet. Noo gi sukkan-
diku ci doxalin yi ak jéf ngir gaaral ak siiwal yenn ci xeet i iam yi nuci doon defar.

Sunu mébét tey, mooy bu fAu sukkéndikoo ci térée bii, iu yaatal siiwalub ni fiuy dugga-
le sunu menieef yi ci defar mburu, befie, ngato afis ... rawatina ci biir njaboot baykat yi.
Téere bii li ko taxa jog moy won Iéen yoon yi ngéen di jaar ngir ména defar iam yi ci
téeré bii te fiu defare Iéen merieef i réewmi..

TAGGATKAT UJIGGEEN NIY SOPPARNI
XARINJAAY

Njaggalekat bu xarale ci wallu sopparfi meneefi bay.
Moom nag, lu épp 20 at, mi ngiy gunge beykat yi ak séen
i mbootaay ak Jiggéen Aiy soppariig mefeefi mbey vyi
réew mi. Moom nag lu épp 20 at, moo ngi jéppale ak a
gunge beykat yu géor ak yu jiggéen ci biir réew mi. Ku
am ay lijaasa la ci wallu mbey ak ci wallu séni riiral.
Saasu nek dey yokk ab xam-xam loolo waral mu amaat g
yeneen i lijaasa ci wallu sopparfii merfeef mbey, ci wallu
samu wanteek cet ak ay pexey jénd ak jaay ci biir
Senegaal ak ci bitim réew (Esipt, Israayel ak Farans).
Nakka nonu, la boole fiet i xarala : ci wallu mbey,
sopparii meneef i réew mi ak xelal mbeykat yi.




- LUWARAL NUY SOPARNI AK ASIIWAL DUGUB JI AK MBOQ Mi

SUNUY MENEEF
AK YEEN

4 mbir yi wara tax nu wara doolel sunuy meineef

Ngir yokk koo-koom yi ak
1 nuy bey sunu bopp su
soxala ci wallu dund, ba

m e

dootu nu jeggaaani ab dund

Senegaal dey jéggaani xaaj ub limu itewoo ci
wallu dund, ci biir loolu, bokk na ci bele ! Li muy jég-
gaani ci bele jégge na ci 216.465 ton ci at um 2000
ba dem cilu jege 861.000 ton ci at um 2022'!

Li ko waral dégg ? Li fiuy lekk ci mburu ci réew mi :
90 ci 100 kilo yu nu jéggaani ci bele, Au ngi koy
jéfandikoo ci lakk mburu

Wanfet yi mu jur : wafiugug li nuy lekk ci meNeefi
réew mi rawatina dugub, mboq ak li deme ni fioom,
muy pert bu réy ci koom-koom beykat i réew mi.
Nakka noonu Senegaal, di gén wékku cim njégg
ginaaw bi way réew mi warfiee di dunde li nuy bey.
Jéggaan i dund boobu nuy def nag lu diis la ci réew
mi : ci atum 2022, njégg um bele yébbu na lu tollu ci
237,7 milyaar ci su xaaliis SEEFAA, te ci atum 2021 |i
nu ci fere woon tollu woon cil49,3 milyaar ci sunu
xaaliis SEEFAA. Xaaliis boobu nag Senegaal ak i
beykat danu koy Aidkk, ndax dey toxu ci moomeel u
beykat i bele yu mag yi ci réew yooyu nuy séen bele
bi (Farans, rawtina Riisi). Nakka noonu nag, Sene-
gaal ak am koom-koom am di géna nasax ak a
loru ci yokkuteey njég i dund bi mu ite woo.

Nakka noonu itam, beykat i réew miy bey dugub,
mboq ak yini mell di wéy di am ay jafe-jafe ngi
ménn a jarifoo ak tedd ci séen um bey, loolu di
yokk ndéol gi ak Aakk gi ak itam déddu gi waa all bi
di déddu all bi jém ci réew taax yi. Xalaat Iéen, sunu
demoon ba loolu nuy jéggaani bele nu diko jgéndé
dugub ak mboqg mi fiore ci réew mi, xaaliis bi 1épp
dém ci beykat i réew mi ; li muy jur ci wallu yokkute
ci foom, ci dékk i all bi, ci koom- koom i réew mi ak
ciwallu numénn su bop ci wallu dund bu nu dootul
jéggaani ? Pexe moomu, la nu téeré bii di gaaral.

Ci wallu wergi yaram

Mburu mu am dugub ak mboq daa émb
njériA yu bari:

« Feriieent yi nek ci dugub ak mboq dafa gén
fuf yi nek ci bele ;

« Li muy dugal ci sunu yaram ciy ferfient
matna fieenti yoon li nek ci mburu bele kese

;
+ Te itam mburu mu am dugub mbaa mboq
Mmoo gén a gaawa rees, ndax daa géna
neew gom;

« Férin u dugub ak mboq mi jéggé ci mbey
mu sell mo gén a néew tooke férifiu bele mi
sogekoo ci mbey mu am tooke te bon ci wér
gi yaram.

3 Ci wallu mén -mén

« Jéféndikbo meneefu réew mi, dey jiital
xam-xam, doxalin, ak mén-mén u wa gox bi
ci ni Au leen di sopariee férif, mburu ak befie

« Lii gén a rafieeku tey ci ni Auy defaree
mburu ak férifu mbogq mbaa dugub

Ci wallu caada

Chaque aliment, chaque préparation culi-
naire posséde une signification culturelle et
une valeur symbolique. Donc valoriser des
céréales locales, c’est aussi promouvoir la
culture de son pays.




SEEN MENEEFI GOX

Férinu dugub, bu mboq ak ihi koy sopariii ci séen gox !

MAURITANIE

MIALD

ouba ali Benda

50 km

30 mi

GUINEA-BISSAU

Mélissa ROSIER_2017

© d-maps.com

Légende:

. . " Limub mbulansé Limub jigéen Aiy befieek
Zone projet bi * Mangasiin * Wollu 0 yeek fi Au nekk fifu nekk

| Fekk léen sunu férin yi ci 7 i bérébu jaayukaayii

- Kafrin ci makkaanu mbootaay gii di (ADAK) : man nga jokkoo ak Ibraayima xaliilulaay FAY ci 77161 64 15 walla Balla GAY ci 77 550 54 61-
- Tuubaa Aali ci 1 mb y gii di (EGAK) : man nga jokkoo ak Méodu Ndimbelane ci 77 536 68 39 walla Amadi
GAJAGA ci 77 034 26 59

- Baambey ci makkaanu mbootaay gii di (URAPD) : man nga jokkoo ak Demba MBAY ci 77 442 34 51 walla Paap Abdulaay JUUF ci 77 505
0272

- Njagaiaaw ci makkaanu mbootaay gii di (JIG-JAM) : man nga jokkoo ak Seex SALL ci 77 658 29 42 walla Pool Sombel Tin ¢i 77 456 72 73
- Njaaréem ci makkaanu mbootaay gii di (FEGPAB) : man nga jokkoo ak Abdu NGOM ci 77 423 61 27 walla Bram SAAR ci 77 634 20 59

- Gosaas ci makkaanu mbootaay gii di (ARAF) : man nga jokkoo ak Daawuda JUUF ci 77 445 84 68 walla Mamadu SAAR ci 77 425 45 21

- Mbirkelaan ci makkaanu mbootaay gii di (EGABI) : man nga jokkoo ak Asan WILLAAN ci 77 658 42 54 walla Mustafaa TURE ci 77 929 4417

Ngir am beneen xibaar mén ngéen jokkoo niimaro yii ci kaw, ngir fiu jokkaleléen ak mbulafise yi defar mburu dugub ak mburu mbog miwalla
jiggéen fi défar befie yi ak ioom-seen ci férif u dugub ak bu mbog.




B  scooev

NDEYE FALL

Sunu meneef yi daa bari ay ferfieent, ku naw
la li muy éndi ci sunu wer gi yaram. Lu baax la
ci xale yi rawatina Ai xiibon, noonu la génee
itam ci jiggéen ii émb, te Au di ko laaj fu fAu
tollu.

Li ci géna neex, moy dugub ji nuy bey lanu ciy
jéféendikdo, te du Au ko jégaani feneen. Li ci
dolleeku befie mefeef u gox bi mo géna neex
bene bele, te it moo gén and ak kafe.

R

Bés bu nekk, da may defar befie dugub mba bu
mbog. Dinaa defar it am befie Aebbe.Ci taggat yi
Au amaloon ci atum 2011, la jangeewoon ni Auy
defare befie dugub. bu may defar befie dugub
bu am fiebbe da may jaxasse : férifi u dugub ak
bu fAebbe, ay nen ak mew, noflaay ak gerte ak
xorom. Lii nak fan lu may faraal di def la, dina
ligéey ayu bés bu nekk, dina lakk 4 ba 5 kilo mba
lu ko épp su fekke ne xeew dafa am mba mu daje
bésu luuma bu geloor.

Leegi njiit laa ci jiggéen Ai sopparii, yeneen |
jiggéen a nga ma ci fee tey sakku ma janga-
Iéen. Maa ngi xalé ak a yeete ci njérif yi soppar-
Ai sunu meneef yi am ci njaboot yi ci beykat yi
ak ci koom-koom | réew mi. Maa ngi am yéené
am kiyosk bu may jaaye ngir géna fésal fi may
jaaye ak am fu may denc sa férif.

Férin u dugub ak bu mbog mbaa yeneen
mefeef | réew mi laa di jénd ndax loolu dey
doolel sunu mbey su koom-koom ak sunu sunu
réew. Lii nag moo wara may wane sa mbégté ci
porose bi.



YOXO YU SET NGIR
SOPPARNI BU SELL

Wareef la ngay raxas say yoxo saa su
ne ngir ba Na def tokke ci li ngay
defar. Lakk bene dafa yeeyoo fu
jaglelko ay yere boppam.

1 B=

m@

NDOX FARATA LA

Rey mikorob yi ci ndox mi ak koloor kaaraa-
nge labu siiw ci wallu wér gi yaram — wante
yeneen pexeméneesna koo jéféndikdo lu
mel ni jéféndikéo doomu sab-sab ngir séllal
ndox mi.

Naka la iiu koy defe :

Débbal 50 garaam yu doomi sab-sab def ko
ci benn liiter u ndox, nga mayko ida 30 simili,
ganaaw loolu nga dikéo yéngal yen sa so
pare nga segg ko.

10

Ndox ak saabu Jonj sa biir

Jonj sa naari
baarami déy

Jonj digante

Aaari yoxoo waaram yl

Jonj sa tiwu jara

Raxass sa
biti yoxo

Dafa waraa set te sell, te juntukaay bu
nekk Au teg ko palaas am.

-Farata la saa su nek ngay setal ak a
selal fi ngay liggéeye, puur bi,
njumtukaay yi ak li leen weér.

-Na faay liggéeye,jumtukaayeekn-
dugg mi ména oo éndi lorange bu
fiu séllu le.

LI NU WARA MOYTU

Cl WAAN WI

Ci biir waai wi walla fi nuy lakke befe :
ag lakk, ay lakk-lakk ndax lu fa yomba
am. Lolo tax Aiu wara jél matu kaay vyii :
-Soréel bépp nit ci wettu gaas bi, tere
xale yi Au dugg mbaanu fi nuy lakke
bene.

-Bul bayi gaas bi muy takk te kenn
nekku fa .

000
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WAAJAL JUMTUKAAYI

JOOSU
KUDDU LUUS

JUMWAAR

/"\MOYTUL JEFENDIKOO AY NJUMTUKAAY U PALASTIK

BALAAS

1



MAN NDUG LA SOXLA ?

SUNGUFU GERTE  SUUKAR GERTE NOFLAAY XOROM NEN
GUNU SAAF

BANAANA BUNU  y MEEW
DAGGAT

LIMOI) '
DIWU GERTE XOLIITU BISAAB

LIMon

Senegaale yu bari, taamu nafiu ay , iam yu am suukar mbaa yu niin waaye nag jéféndikdo suukar su
bari bés bu nekk mén naa éndi jafe -jafe wér gi yaram. , fiam wu niin walla wu saf suukar lool mén naa
éndi feebar yu mel ni jabeet.

Amna ben géstu buy firndeel ne lu jege 720.000 nit feebar boobu dab na leen. Kon i gén, mooy jéfén
dikoo fiam wu néew suukar.

yenn i feem : waffii Aiam i suukar yi te wutaleléen ak lem mba yen mefieef yu saf suukaar.



BB  B:RE MBOQ AK BANAANA

a WAAJL BI

YU SEW YI CI WARA AND N . )
! ‘ o Dagaateel banaana bi jaxasse ko ak férin bi

-\

Fériiu mbogq _
(150GRS) (o
Banaana & Nopalko 1 Watu ak genwal
Def ci léwiir b
bunu(%aggat e Hewirsl te muur ci morso bu set
—
Léwiir
(10 GRS)

Sotil diwliin bi ci pool bi te bu mu tang lool ndax befie yi ména
for for bu rafet

—

e Defar ¢i ab daank bu faari kudu yu mag def ko ci pool bi.
Seppil befie yi bu Aiu dooree te sekkii ba métt a cumwaar gi.
DIGLE SOPPALIKAT Ti : Sotti léen ci piis bu mén a naan diw gi Aiu anddal mbaa ci ab
bool bu am kubéer ba fiu sedd
“Xalaatal ne liggéey

ména soppeku séssu
ne te bu ajju ci say bég
bég "

“Booy jéféndikéo
banaana bul faté ne
luy téyé ndox la”

13



B\ BERE NEBBE MBOQ AK BANAANA

EX wasnacs

o Xolil banaana bi te dagat ko

Férifu Férifu -~ ! '

nebb mbo ,
(ESGR; (540 G??S) eJaxaseeI lépp ba mu des banaana bi nga dagat
Sucre Sucre + —— + Q’
Suukar Nen Férifu Fer|nu Suukar K é—é‘g”rd (2Xc%rn(ﬁ)g1u
(20 kudu febbe ~ Mboq  (20kudu (2kudubundaw) orom)
bu ndaw) (60GRS)  (540GRS)  bu ndaw)
- <> of
Banaana Xorom ' oo = ¢
(2compu ) 0
@ xoronF:) + >
Nen Ndox  Sunguf u meew
) (360 ml) (4 kudu mu mag)
— Dollil ci njaxas mi banaana Muureko morso bu set
it Léwiir bi nga dagat jaxase ko diirup 30 mn

gerte (2 kudu bu ndaw)

Ve + ‘—\O / REPOS

Poudre
<%vb
Sunguf u  Ndox
meew (360 ml)

Sotil diwliin bi ci pool bi te bu mu tang lool ndax bee yi ména
fior Aor bu rafet

Defar ci ab daank bu haari kudu yu mag def ko ci pool bi.Seppil beiie
yi bu Au dooree te sekkii ba métt a cumwaar gi.Sotti Iéen ci piis bu

DIGLE SOPP"'KAT Yi: mén a naan diw gi Aiu anddal mbaa ci ab bool bu am kubéer ba fiu
«Lingay def cindoxmoy . 4q

méngoo ak lingay def ci
férin. Su fekke ne férin bi
da fa wow manga ci def
ndox mu sed nug, su fekke
nak férin dafa xawa tooy
nga def ci tuuti ndox»

14



FEEE

¢
N

mba ==
Fériﬁub
Férif Dugu
Dugub  (24kudu
(300GRS) mu mag)
mba —
Férinu Mboq
Férinu Mboq (8 kudu
(100GRS) mu mag)
> i

Xorom (1 kudu mu mag)
(6 GRS)
: 4 3
Sucre
Sungufu gerte
Suukar gunu saaf
(100 GRS) (20 kudu
mu mag)

& — @

e Gerte noflaay
noflaay (12 kudu
(30CL) mu mag)

. -
Nen Ndox
(6a8)
Diwu gerte

BENE DUGUB MBOQ AK GERTE

U WAAJAL BI

OJaxaseeI ndug mi sew mi door cee dolli sunguf u gerte bu for

— +
Fe b Xorom Suukar Léwiir
gut Ferinu Mboq 1 kudu mu ma
Dugub (100GRS) (6 GRS) (100 GRs) )
(300GRS)

Nen Sungufu ge;te
6a8 unu saa
( ) Oaudu mu mag) (30CL)

Dolli ci tuuti dox mba am njaxas mi nga ba bég (njaxas mu nooy
tey taweeku)

—\

Muureko morso bu

Sotil diwliin bi ci pool bi te bu mu tang
set diirup 30 mn

lool ndax bee yi ména for for bu rafet

15



o Defar ci ab daank bu faari kudu yu mag def ko ci pool bi. Seppil befie yi bu fiu dooree te
sekkii ba métt a cumwaar gi. Sotti léen ci piis bu mén a naan diw gi iu anddal mbaa ci ab
bool bu am kubéer ba fiu sedd.




B\  BERE KEBBE MBAA NEBE AK DUGUB
EX warsnLe

i o Nalal Aari limon yokku ci tuuti ndox

Férinu nebbe 7N N
(300 GRS) e+ T .dD-N + "» N |

mba Limon Xoliit Ndox
) u limon (50 ml)
+ - .
J & e Jaxaseel yu sew yi ak ndoxu limon
Férifu Zériﬁtf) ) o o
nebbe ugu + e
(150GRS) (150 GRS) : 1 F Lt T g
Férinu Aebbe Nen ()%orom Sumngg&u Ndox  Suukar
300 GRS 6 com 100 ml
= ( ) (6) uxororr?) 2 kudu mu (100 ml) l(;uo:cljjadwu)
Léwiir mag)
(Tkudu bu ndaw) O
Nen Xorom
6) (1 comp e Muureko morso bu set diirup 30 mn
u xorom) REPOS

y JV
g F ¢ )
Ndox
S(; Egﬁj;umn?:gv;/ (100 ml) o Sotil diwliin bi ci pool bi te bu mu tang lool ndax bee yi ména for
for bu rafet

- >

v
; Suukar J
Diwu gerte (10 kudu bu

ndaw)
Defar ci ab daank bu faari kudu yu mag def ko ci pool bi.

+ Seppil befe yi bu Au dooree te sekkii ba métt a cumwaar gi.
¢ Sotti léen ci piis bu mén a naan diw gi Au anddal mbaa ci ab bool
Limon Ndox bu am kubéer ba Au sedd.
2) (50 ml)

- e D PN




B  BEKE DUGUB MBOQ NEBBE AK LIMON
WAAJAL BI

%ﬁt
o

Josaal te tangal limon bi 360 ml dox diirub 2 ba 3 simili bo
noppe nga bayyi ko mu sedd

mba E—
Férifu
nebbe
(4 kudu mu Limon

I

Férifu
febbe mag) : = ()
(300 GRS)
mba = - ‘.._ _. \
‘ o f@ Ndox
e - (360 ml)
FériAu  F&rifu dugub Jaxaseel yu sew yeep, bo noppe nga dolli ci doxu limon bi

mbo (270 GR

(270GRS) nga seraloon ®@
/. \)V

. c S
e Sedd Y
<. . Sucre O v
‘ . ‘
Sungufu Suukar

meew (20 kudu bu
(2 kudu bu ndaw)

+ @ : )
e : Jaxaseel

mag)
Ndoxu joosit u
limon mu nuggal
Muureko morso bu o Sotil diwliin bi ci pool bi te bu mu
T set diirup 30 mn tang lool ndax bee yi ména for
N(Zz)n for bu rafet
Diwu gerte
-
i Ndox
L”(Z};’ ) (360 ml)
—
@ kuéﬁmi;daw) Defar ci ab daank bu faari kudu yu mag def ko ci pool bi.
Seppil befie yi bu fiu dooree te sekkii ba métt a cumwaar gi.

Sotti Iéen ci piis bu mén a naan diw gi Aiu anddal mbaa ci ab

o bool bu am kubéer ba fiu sedd.
Xorom b )
(2 comp u xorom) ﬁ % ﬁ h /ﬂ X
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o s

WS

BENE DUGUB AK SUNGUF U GERTE BU NU

UWAAJAL Bl

o Jaxaseel ndug mu sew mi ndaw nga njamb bu and

Niébé

Férinu hebbe Férifiu dugub

c >

;o)

Sucre

(30 GRS) (540 GRS) N+ + R + +
- > Xorom Suukar
- Férinu nebbe Férifu Sunguf u meew (2 comp u (20 kudy mu
4 (30 GRS) dugub (4 kudu mumag) xorom) mag)
side (540 GRS)
Sun u‘;‘u meew + ' + + - O ©
4 kl?du mu mag) Diwu Léwiir ‘ . v =
gerte (2 kudu bu ndaw) '
Ndox Nen Gerte
4 (200 ml) noflaay
(4 kudu mu’'mag)

Sucre A

(> L

Suukar Nen
(20 kudu mu (4)
mag)
Gefz]rte Ndox
noflaa
(4 kudu mu):nag) B
-——
Léwiir Xorom
(2kudu bundaw) (2 comp u
xorom)

ol

DIGLE SOPPALIKAT YI:
«Mén nga ce dolli ay xenal
cosaan, mu xeefl waniy wala
muskad, ay safal ngir jox
cafka li ngay defars»

(4)

Sotil diwliin bi ci pool bi te bu
mu tang lool ndax bee yi ména
fior for bu rafet

Muureko morso bu set
diirup 30 mn

Defar ci ab daank bu Aaari kudu yu mag def ko ci pool bi.

Seppil befe yi bu Au dooree te sekkii ba métt a cumwaar gi.
Sotti léen ci piis bu mén a naan diw gi Aiu anddal mbaa ci ab bool
bu am kubéer ba Au sedd.




B\  KEREEMUBISAAB
EX wanaLs

o Raxasal bu baax xobbi bisaab ak ndox mu sell

Férinu mboq Nen “" .;‘

(10 2 12GRS) (1) Bissab

sa
(20 GRS)
‘ 'l e Tangalal bisaa bi ci ndox diirub 10 mn
"b + ‘

Bissab Ndox al
(20 GRS) (250 ml) @ '4’7
P Ndox Bissab “

1555

|
\

e Xajjalel lu mboq li ci nen bi ak lu weex li

Nen Lu weex li Lu mbogq
- . - li
Batil lu mboq li ci nen bi ak 75 g mu suukar ba njaxas mi weex

DIGLE SOPPALIKAT YI : X tal
«na ngeen xam ni

kereem u bisaab Ve (O’ P %
+

dafa jege mayonees 4
wala soow »

Sucre

Suukar N .
njamb mi dafa
(75 GRS) Jwara weex

Da ngaay dolli ci li nga bati won ndox
mu weex mi ci nen bi

O
4

Ve +& =
+ .Gy W ionbe

Dollil aari kudu yu mag mba 12 garaam
u férifi u mboq

Lu weex li - (10 a 12GRS)
Xajjalel
nen +suukar 0 Jaxaseel l1épp te delloko ci safara si ba
e Sottil ndoxubissab bi ci jabaan ba mu tang.Kerem limon bu seddee rekk,

mén nga ko lekk

~
o
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B  KEREEM U LIMON
aWAJAAL BI

‘U SEW YI CI WARA AND ‘ o Nalal limon bi nga yokk ci ndox mu sell ba am 150 ml

Ndox
CE—
Férifu — -
mboq i : i

Férifu (2 kudu

mbog mu mag) z

(12GRS)

Xoliit u limon = .
0‘ Xoliit u limon
Nen Limon
(1 m a Joosal derbi tangal ko ci doxu limon bi 2 a 3 simili
id b —
Sucre mba
Suukar

Suukar (7 kudu
(60 GRS) mu mag)

oy .
D) it
ndoxu limon K—/

bi Nu nuga?
e Xaajaleel lu mboq li ak ndox
L muweerm _CI 2” bi o Batil lu mbogli ak 7 kuddu yu mag u
suukar ba mu weex

DIGLE SOPPALIKAT YI:

« Damay diw kereem u
limon bi mba bu bisaab
bi ci samay kereepngir
mu géna nex ! »

« Damay jéféndikoo
ruuxu bi ngir géna
noyaal kereem bi »

ruuxuU njamb mi dafa wara weex

21



Dollil ci lu weexu nen bi lu mboq Dollil 2 kuddu yu mag mba 12 g bu
li Aiu weexaloon te jaxase ko férif u mboq

Sottil ndoxu limon bu nug bi ci biir
njaxas mi

ndoxu limon bi
nu nuga

s




B  KEREEP UDUGUB

Férinu dugub
(300GRS)

aa

FériAu dugub FériAiu mboq
(200GRS) (100GRS)

e Jaxaseel ndank-ndank ndox mu tang mi ak#:

a— . <%
Gerte & o
Ferlnu noflaay uukar Xorom

Nen
Férifu  Férifiu Nebbe dugub (2 kudumu (2kudumu (6GRS)
dugub (100GRS) (300GRS) ~ Mag) mag) 3)
(200GRS)
e
Gerte
Ndox
noflaa
@kudutmu (700ML) ==
mag) +
~ Sucre
u Siilean eDoIIici nen yi bu njaxas mi sedee
Nen (2kudu mu
© mag)
o ==
Xorom 1Xc%"£mu Nen
() xorong)
S

B&
(1 dageurbér)
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Bayi mu noppaliku 2 h nga ub ko ak morso bu set.
Moytul : pat bi dafa waraa yolom waye bu mu ndoxe it ba ép

Raayal diw ci biir pool bi nga tib ab kuddu luus pat bi ci diggu pool bi te nga wéndeel pool
bi ndank ngir kerep bi ména wérngélu - nga xaar ab diir bu gat nga doga wélbeti kerep bi.
Su Aariwet yepp Aoree nga xamne sa defar kerep yeg na. Nonu ngay defat soo bégee
defaraat yeneen kerep.

* DIGLE SOPPALIKAT YI:

« Fexel defar kerep yu yem »

« Xoolal bu baax li nga liiw su
laaje dolli ndox mba férifi nga
def ko»

24



B  NGATO SEENWAAS

'YU SEW YI CI WARA AND aWAJAAL BI

o Xajalel ndox mu wex mi c¢i nen bi ak mboqg mi ci biir

Férinu dugub
(110 GRS)

- Batil lu mboq li ci nen yi ak

suukar ba njaxas mi weex

Férifu Férinu
dugub mbogq

(60GRS)  (50GRS) l P
\/ﬂr, # ‘ Sucre
* v (’:’7 L SN

Ndox (4 dagu bér) Suukar njamb mi dafa

(5-6cl) (90 GRS) wara weex
Léwiir Bu Banaana: xollil te dagat banaana

(1 kudu bu Nen Wala bu limon joosal derbi bi tangal ci 5 mba 6 cl ndox diirup
mag) (3) 2 ba 3 simili

Sucre Xorom

o (1 comp .
uukar u xorom

(90 GRS) ) pmey
mba

— ‘

Suukar .
(10kudu  Limon
mu mag) (2 ou3)

. . ‘—\ i
Ndoxu joosit Banaana =

u limon mu bunu Ndoxu joosit u

nzjzgc )al dag?at limon mu nuggal 2 ._ii s

Dolli fériri ak Iéwiir ci banaana bi nga dagat wala limon bi :
xaaral ba doxu limon bi nga nugal sed nga door cee dolli férin
bi ak [éwiir bi

- @

Ndoxu joosit u
limon mu nuggal

25



Batil ndox mu weex bi ci nen mi ba mu mu fuur nga soti ko ndank ci njamb ni nga wesu leegi
(étape 4)

Jaxaseel

(1 dagu bér)

Boo ube muul bi ba noppinga dugal ko ci biir ndox mi ngay baxal ngir colloli bi foral ko ci
diirub 20 ba 30 simili, legui nga jam ko ak paaka bu taqul dara nga xamne fiorna

26



-WOGGU DUGUB

!YU SEW YI CI WAARA AND u WAAJAL

Dangay jaxase Aaari férif yi, suukar si, léwiir bi,
biiarbonaat bi ak xorom si

Férid u dugub =
(500 GRS) + B + s+
v G
Férif u dugub Férifi u Bele Suukar Léwiir
Bl (500 GRS) (250 GRS) (300 GRS) (20 GRs)
Férifi u Bele

A
(250 GRS) + + o + = £
y v Biikarbonat Xorom

l oo (1somp) (1somp)
- <o >

Nga dolli si ndox mi, jaxase ko ba am pat bu xawa déll :

Ndox Suukar St « - :

(400 mi) (300 GRS) pat bi nag warul déll ba épp waaye itam warul ndoxe
manaam yolom

- <> 1 Y 4
ewlir ’
Xorom + Z =
(20 GRS) (1 sormp) 0 (:7 '
Ndox
—— (5-6cl)

Biikarbonaat
(1somp)

e Denc pat bi ci béréb bu nugg -

o Defar wogg i, te niinal 1éen ak diwliin
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-DOOLEEL MENEEF U REEW MI (DUGUB AK MBOQ) NGIR JARIN U NEPP

seeoey Rencinuaieroroses: MAANAAM LU DEME NI LIGGEEY BI FONGS AK SOL D
\ DEF Cl DUGUB AK MBOQ NGIR LEKKELE NEPP NI ClY
YENGU

(baykat, sopariikat, ak waay jéféndiku yi te jaraale ko
ci porose biy dooleel tey siiwal sufiuy mefieef yi ngir nu
mén ak moom sunu bopp ci wallu dund)

Beykat bi :

«Ci ndimbalal porose bi, limay ak jappalé ci wallu jiwu
jélé ci sama tool yokku na.
Sama am-am itam yokkuna,
ginaaw bi ma jaaye sama
mbog mbaa sama dugub wa
porose bi fiu def ko férif. »

taggat yi ci mbey mu sell

NJAAY MI.

wol dugub
ji ak mboq
mi ngir am

D 4 ferin
tabax yeek njumtukaay

yi fiu andal ak taggat NJAAY MI.

Wol kat bi :

« Am na ci am xé&y, te maay
joxe feri bi soppali kat yi
soxla nanu ko ngir wutale ko
ferifi bele bi Auy jégaani. »
taggatak téeréy
doxalin yi

NJAAY MI.I\

yeete yi ci bey
dunde

Sopparii kat bi :

« Jéffandik6o meénfeef i réew
mi ci li may defar taxna ma
yok samay ngafay »

SOL Alternatives, Agroécologiques & Solidaires

jéfféndikoéo kat bi : P i g : . wwwsol-assoft  f | @SOLassociation

FONGS, Fédération des Organisations
Non Gouvernementales du Sénégal

«Li Auy defare meneef réewmi
dafa neex cfk, di yokk sma 4 :
doole ak sama wérgu yarm te g ai Y . wwwiongssn  f  @Fongs-Book
ma,gi ciy sugali kom-kom i =

réewmi» Xeeti befie yi Aiu fi wone yépp ak foom seen jiggéen yiy yéngétu ci porose bi iu ngi
koy jéfe ci jamono yi ci seen gox. am na fu yéene defar yénéen yu melni fataaya
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FONGS, Fédérations des Organisations Non Gouvernementales du Sénégal

@ www.fongs.sn f @Fongs-Book

SOL - Alternatives, Agroécologiques & Solidaires

@) www.sol-asso.fr f @SOLassociation
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