HETSIKA SAKAFO
MAHASALAMA







(‘\

\. X o

R ot A

e R

i

e \\“\M\\\\\\» 5

§

07
Amin‘izao
maraine be

(/

Aina. ..
P
Ampio aho.




Lasa any andrenivohitra
Va0 maraina ny ray amandreniko
sy ny enabaviko ery alina ry

2areo Vao moay.

Nasain-ary
20re0
miantsena sy
mikerakara
sekefo
hariva
eho.

Eny ary.
Fa misy fepetra irey
tsy maintsy arahina.

\—

Sakafo
mehasalema
no afeo.

le. Leo be aho mahite
anao sy mihinena hafa-tsy
very, sekefo endasine sy zevatra
mamy. Tsy mahasalama anao

laneo ?
Mikerakera sakafo ?

Fentatro. Tsy mehay
manao lakozia aho, tsy o
anao. Tsy heiko akory hoe

inona no vidiana any an-tsena.
Mbe ampio re...

ireny.

Merina izeny eh. Jereo ienao fo
sempotra nihazakazaka kely firy
minitra avy any aminareo nakaty. Ny
sekafo 15y mehasalema oheninso
mahatonga izeny.

Lainge kosa
izony.
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Eny ary.
Henaraka izay :
toromerikeo aho. ;

Midira ery.
Misy zavatra mety




Voalohany :
Hiteko eto oveovaine ny Feheroa :
fa misy fanamby telo saekafo. lanjelen jeina ny
tokony ho tratrerine. sekaefo.

Fahatelo :
tairine amin’ny reseke
sekafo mahasalama ny

sain'ny tenora hafa.

Teratasy azonny
bebeako tao amin'ny
tobim-pahasalemana.

Miresaka ny sekefo
mahasalama.

Jereo. Azo sokajiena enaty | Marina tokoa fa
vondrona folo ny sekafo. Die ny very no lasa Nefa hite eto
tokony mihinana dimy isen’andro, fanaontsika sakafo. fa ny very dia glioside
ary mila oveovaine matetika. ‘ ary misy sekafo hafa
misy glioside koa toy
ny ovy, voemadinka,

ANANA SY LEGIOMA MILOKO Marso MATROKA
Manan-arena gliosida, mifondres hery sy fanjaka.
| | HENA, AKOHO AmAM-BORONA, HAZANDRANG
ATODIN'AKOHO AMAM-BORONA

Manan-kerena p
ary vitamine i

RONONO SY NY VOKATRA AZ0 AvY Aminy

Manan-karena proteina, kalioma sy poresiome
{ VOA SY VOAMADINIKA MATAVY
A

LEGIOMA KARAZANY HAFA

£ ) Manon-karena menaka s
y e ke ey pofine,

Aleo isika
hientsena ary
aloha.




Andramo —
anie ireto mange ireto eh | |8 Andeha isika

Be renony be. haka. Milaza ilay
- | teratasin’ny

bebeanay fa be
vitemine sy fibra
ny voankazo sy
legioma.
H

Tsy heka legioma
angaha ianareo
rankizy ?

ltony ny
vomanga mavo aty
manankarena
vitamina A.

Ny anana sy
voatabia hanome
loko mero ny
sekafontsika.

Voalaza ato fa mile
manampy proteina
isika.

Proteine ?
Sekefo inona no
misy an’izany ?

Tena merina izeny
rankizy, fa ny voemaina koa
manana proteina Yoy ny hena.
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Mahasalema ny
fihinenena matetika ireny
kerazen-tsakafo ireny.

Ankaatran’ny
hena sy ny voamaina,
hainereo ve rankizy hoe
inona koa ny sakaefo be
proteina ?

Merina ve
izany ?

Tena merine.
Ny tsaramaso,
lentille, soje sy ny
{ voamaina rehetra
die misy proteina sy
\  Vitamina B.

Manampy amin’ny
fisorohene ny aretina 1oy ny
fahataviena be loatra,
ny homamiadana sasany, ny
diebeta ary ny eretim-po.

Tsere kosa izeny. Andao.

20, andao hakany : Fa aleo aloha hividy
amin’ny ferme-n"ny i tseramaso. Anaovy
dedatoako hijery izay \ Ly telo kapoake anie
mety ho hitantsike | A== ' remose azafady ah.

Ny atody.
Manankarena proteine

ireny no sady mora
vidy kokoa.

“Andraso. |
Hividy zevatra
vetivety ato aho.

Zavatra vitsivitsy.
Pates instentennées,
biscuits, zeve-pisotro
misy gazy.

Tsia, tsia |
Halaviro ireo sakafo
ireo. Tena ambany

ofrikaine ireny !




Dadatos, fo Satrie akoho gasy ny ahy,
maninona ny olona ompiana eny iveleny izy ireo, tsara
no mividy akoho aty kokoa ny tsirony. Moa rehefe mividy

aminzo ? « aty amiko ry zereo die manohana ny
3 famokaerana eto an-toerane.

Hitako ny Marina ve ?

heronereo fa feno 'Za'\l vebtsj? mananaT fclaar'\;r?idma‘1;2sika be
legioma novidiena =efiOwe by fa kely die ampy hambolena
teny an-tsena. voatabia na enana. Ahafahana
. Hainare;c_) vef fi mitsitsy vola izeny.
ienareo die afeke
mamaokatra ny

legiomanareo ?

il

Nahomby ny fanamby
[ voalohany nataontsike ry
Zo. Feno sekafo tena
samihafa ny harontsike.

Andao hikarakera sakafo
isan-karazany mba hahazoana
otrikaine tsara.

Tena ho tsara izeny
ne ateo sekafo fanombohana
na ata0 Miaraka aminny
sekafo fototra. Mitelin-drora
sehady aho.

j sosokevitro dis hoe
andeha isika hanao salady voatabie
miaraka amin’ny atody.

Hitondra vitamina C,
fiora ery mineraly mehasalema
ireo legioma. Ny atody kosa
hitondra proteine sy vitemine
ihany koa.




Manena trondro
sy tseramaso isika, 220 ateo
solon’ny hena soa amentsers, fa
ny hevitro die aleo ilay akoho no
ateo, amin’ny proteine ho entiny. /=

legioma no andeha
ho ata0.

Matokie ahy.
Mitovy ny vondrona
sakafo misy azy ireo.

Menasa tanana
alohan’ny endrahoana
sekafo.

Kely ny menaka
ho ampiesaiko emin‘ilay
akoho.

Ary emin’ny farany veo
arotsako ny legioma mba
sy ho meseka loatre ke

hitazona tsera ireo
vitamina a0 aminy.

Dia eleo
asiena karazena
voankazo aminny
faranny sekafo.
Hitonara fibra sy
vitamina ireo.

Tieko izeny

rehetra izany.

Ary andehe
ahandro very
betseka aho.

Momba an’izay
indrindra.
Aleo mba ovaine
kely die sy very ny
ho atao fa ovy.

Fa elohanny renetre,
misy zavatra matotra roa

Manase tsare ny legioma
5y voankazo amin’ny rano
madio mba hanesorana ireco
kerazane loto.

sy maintsy atao.

Manampy antsika
hisoroka areti-kibo sy
aretine maro hafa izany.




Ataoko angamba fo

nahomby ny fanamby faharoa.

Voalenjelenje tsera ity
sekafo ity.

Voalenjelenjo sy
mempilendalenda !

Miseotra

Sira misy ioda no
ampiasaiko fa sy sire
vaingeny. Mahasalema

kokoa. Fa tsy ateo

Ary idiena tsara ny
misy ny sira rehefa avy
ampiasaina mba tsy
very ny ioda.

betsaka taminny
fanampienao ry

Aina.

Tsy misy

fissorena. Aze adinoina

ny milaza amiko ny
hevitrin’ny havanao
momba ny sakefo

I\ nokerakeraintsika.




Nankafizinny reniko ilay
Tena nahomby. lasary voatabia sy atody. Tien'ny dedako
ahoana ny Nahazo doka tany Hitany nengatsiatsiska iley foto-tsakafo. Gaga izy
sekafonereo [¢ amin’ny ray amandreniko tsera ilay izy. tamin’ny voalohany hoe tsy nisy
alina ? sy anabaviko aho vary; fa hiteny fa tsara ihany ilay
' ovy. Nanampy aza iz).
lzeho koa nisekafo
tsera. Yoky nefe
maivamaivana ary dis
natory tsara.

Ary dia nankafy Az adinoine fa inona indray Misy kotrana
tentereke ilay voankazo tmbola misy fenamby moa ? basket amin’ny sabotsy
neteo desera ny anabaviko. fehatelo ferany. hariva izz0. Ho eo daholo ny

Nahomby isika. ‘ namantsika. Andao haneo afisy

ary hiresadresaka amin-dry
2are0.

Manaitra ny sain'ny
tanora hafa amin'ny
sekafo mahasalema.

Miseotra Hireseka
anareo tonga ry momba ny sakafo
namana iseny. mahasalema isike anio.




Fantatreo ve fa
tokony hihinana
voankazo sy legioma
S isan’andro isike ?

Aryny

anjera iray die
mitovy amin’ny
gran’ny tenena,
na 80 grama
eo ho €o.

Jereo ity kisary ity mba
azahoanareo tsara ny
sekafo tokony ohenintsika.
Mila atao mero loko ny

sekefotsika !

Misy vondrona folo ny
sakafo. Mila mihinana dimy
kerazana isan’andro iska

farafahakeliny. Ary aleo isike
ineny no mikarakera ny

sekafontsike, mehasalema
kokoa.

Rano no mila
sotroine endavan’andro
fa tsy zava-pisotro misy

siramamy, na koa misy

goy.

Ary a2 adinoine
ny manao fanaten jehen-tens
kely isan’andro.

ngw % :

Fehazarana tsotra
220 raising ireo mba
hampitombo antsike
ara-pahasalamaena |

Hanao voad)
ny hisakafo
ara-pahasalamana
izahay.

Ary andeo
zaraina any amin'ny
fienakavientsike izeo
28Va-baova0
haintsika izeo. {

Raha mifanohina
isike die afeke
hatseraintsika ny
sekefontsika.




MIEZAHA MIKARAKARA SAKAFO MARO LOKO ISAN'ANDRO







MIHINANA SAKAFO ARA-PAHASALAMANA MIOVAOVA
SY MARO LOKO ISAN'ANDRO

Ireo sokajin-tsakafo folo

‘ FOTO-TSAKAFO [ 4 ANANA SY LEGIOMA
Lo Manan-karena gliosida, afe s ® MAITSO MATROKA
mitondra hery sy tanjaka L

AKOHO AMAM-BORONA, &9 ATODIN'AKOHO
HENA, HAZANDRANO DR AMAM-BORONA
Manan-karena proteina sy

singampamelona ary vitamina
isan-karazany

VOAMAINA i RONONO SY NY VOKATRA
AZO AVY AMINY

VOA SY VOAMADINIKA » LEGIOMA KARAZANY HAFA
MATAVY ")

Manan-karena menaka tsara
sy proteina, fibra, sira mineraly

VOANKAZO SY LEGIOMA o 4 VOANKAZO HAFA
ARY VOMANGA MAVO ATY N

13



14



TABILAO MANEHO IREO SAKAFO MATETIKA HITA ENY ANTSENA
Ho an’ireo mpanentana ara-pahasalamana sy mpampiofana

Sokajin-tsakafo Sakafo W ZN B9 B2 VITD CcA wvitc VTAou Vanimpotoana
BETA CAR fahamaroana
Foto-tsakafo Katsaka Mandavantaona
Vary Mandavantaona
Oviala Vanimpotoana
Mangahazo Vanimpotoana
Vomanga (1] o0 Vanimpotoana
Ovy Vanimpotoana
Saonjo 000 o0 Vanimpotoana
Akondro manta Mandavantaona
Soanambo 000 Vanimpotoana
Anana sy legioma Anandrano o0 o0 000 00 Vanimpotoana
miloko maitso Epinara (X I ] (XX} Vanimpotoana
matroka Ananambo o0 o0 o0 Vanimpotoana
Anapatsa o0 (14 o0 Vanimpotoana
Anamalaho o0 o0o Vanimpotoana
Ravitoto oo Vanimpotoana
Voamaina Tsaramaso (X ] ] Vanimpotoana
Amberivatry (antsotry) (X 1 ] (X 1] Vanimpotoana
Voanjobory 000 | 000 (] ] Vanimpotoana
Pitipoa o0 A4 Vanimpotoana
Voa sy voamadinika [Voanio Mandavantaona
matavy Voanjo Vanimpotoana
Antsingeny (Sesame) (X J Mandavantaona
Voankazo sy legioma |[Karaoty o0 o0 Vanimpotoana
ary vomanga mavo Voatavo Ldd o0 Vanimpotoana
aty Voatabia Vanimpotoana
Mananasy 000 Vanimpotoana
Voasary Vanimpotoana
korosoly (XX Vanimpotoana
Manga L Vanimpotoana
Voasary laoranjy 000 Vanimpotoana
Papay Vanimpotoana
Voasary Mandarina 000 (X ] ] Vanimpotoana
Legioma karazany Baranjely Vanimpotoana
hafa Kaokaombra Vanimpotoana
Korizety (XX} (X T ) Vanimpotoana
Voankazo hafa Zavoka Vanimpotoana
Akondro (14 o0 Vanimpotoana
Baobaba o0o o0 Vanimpotoana
Garana 000 000 Vanimpotoana
Goavy (1] 000 o0 Vanimpotoana
Ampongabendanitra (XX Vanimpotoana
Letisy o0 Vanimpotoana
Pasiteky o0 o000 Vanimpotoana
Voamadilo Vanimpotoana
Atodin’akoho amam- |Atody akoho . . oo Mandavantaona
borona
Ronono sy ny vokatra [Ronon’omby o0 o0 | 000 o0 Mandavantaona
azo avy aminy Abobo (L] o0 | 000 o0 Mandavantaona
Hena, akoho amam- |Henomby o0 | 000 (X 1] (X 1] Mandavantaona
borona, hazandrano |Henondry (X ] ] (1 J ] ( 1 J Mandavantaona
Atin’akoho amam-borona o0 | 000 000 Mandavantaona
Barracuda (hazandranomasina) | @@ ® 000 ( 000 | 000 | 00O Mandavantaona
Rouget (hazandranomasina) 000 ( 000 o000 Mandavantaona
Bonito (hazandranomasina) o0 Mandavantaona
Saumon (Hazandranomasina) (X 1] (X I ] [ X I (XX Mandavantaona
Akorandriaka 000 000 000 Mandavantaona
Makamba o0 Mandavantaona
Horita o0 (1] (1] Mandavantaona
Sardine (hazandranomasina) o0 | 000 | 000 Mandavantaona
Thon (hazandranomasina) (X 1] (X 1] Mandavantaona
Ny tahan’ny singam-pamelona hita ao anatin’ny sakafo
Tena ambony 000
Ambony o0
Antonony
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Le Programme Régional d’Appui a la Sécurité Alimentaire et Nutritionnelle dans
I'océan Indien (SANOI) est financé par I'Union européenne et est mis en ceuvre
en partenariat avec la Commission de I'océan Indien.
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