
Antony hihinanana ny ananambo ? 
 

Ny ananambo dia tafiditra ao amin’ny legioma ravina 

maitso antitra, sakafo manankarena amin’ny tsiro mahave-

lona. Ny ravin’ananambo dia mitondra proteina, kalsioma, 

vy, B-karontena (vitamina A), vitaminina C, B, E betsaka. 

- Ireo otrik’aina ireo dia ilaina amin’ny fitomboana, sy ho 

an’ny fanamafisana ny fiarovana. Mifameno amin’ny soka-

jin-tsakafo hafa ny ananambo mba hahazoana ny sakafo 

voalanjalanja sy ara-pahasalamana. 

- Ny ananambo dia azo vokarina eto an-toerana,  

- Ary mora vidy ny fambolena azy. 

Pourquoi consommer du Moringa ? 
 

Le Moringa oleifera fait partie des légumes feuilles, 

riches en micronutriments. Les feuilles de Moringa 

contiennent un taux élevé de protéines, de minéraux 

(calcium, fer, magnesium,…), de beta-carotène 

(vitamine A ), vitamines C, B, E, et d’antioxydants.  

- Ces micronutriments sont utiles pour la croissance, 

le fonctionnement du système immunitaire et repro-

ducteur. Ils contribuent à l’équilibre nutritif et la santé. 

- Il complète d’autres aliments. 

- Il peut être produit localement à faible coût. 
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Ananambo : Mitondra aïna    Moringa : Arbre de vie 



Ananambo sy trondro : 
Trondro (an-dranomasina, na an-dranomamy, na pirina, na makamba),  
voatabia sy tongolo, ravin’ananambo, sira, menaka  
Andrahoina ny trondro rehefa voadio. Atao saosy  ny voatabia sy tongolo.  
Rehefa ho masaka ny trondro vao arotsaka eo amboniny ny saosy sy ny 
ananambo. Azo ampiana fanomezan-tsiro toy ny sakamalaho sy tongolo gasy. 

Nahandro vita amin’ny Ananambo  Recettes à base de Moringa 

Romazava ananambo : 
Anana isan-karazany (anamamy, anamalao…), ananambo, hena na trondro 
na akoho. Tongolo gasy, sakamalaho, sira. 

Atao ro toy ny mahazatra ny anana rehetra, andrahoina miaraka amin’ny 

hena na ny trondro na akoho na izy telo miaraka… Rehefa ho masaka vao 

arotsaka ny ananambo, sakamalao sy tongolo gasy. 

Ananambo sy legioma miaro mangahazo 

Mangahazo, karaoty , laisoa , voatabia, vinaingitra, sira, menaka, ravin’ ana-
nambo 
Andrahoina mitokana ny mangahazo, atao teti-pohy. Aza adino ny manary 
ny rano raha vao mangotra tokana ny mangahazo hanalàna ny asidra. 
Sasana  ny legioma dia tetehina. Afangaro ny saosy vinaingitra sy ny le-
gioma ary ny ananambo manta, avy eo dia akambana amin’ny mangahazo.  

Ananambo  sy totom-boanjo 
Voanjo voatoto, saosy voatabia, ravina ananambo na vovony. 

Atao ny saosy voatabia, rehefa masaka dia arotsaka ny voanjo voatoto. 
Farany dia arotsaka ny ravina ananambo na ny vovony . 

Moringa aux poissons : 
Poisson (de mer, ou d’eau douce, ou bichiques, ou crevettes), tomates, oi-
gnons, aïl, feuilles de moringa fraîches , sel, huile. 
Nettoyer les poissons, les faire cuire; préparer  la sauce tomate.  
Pour conserver les micronutriments,  ajouter dans la sauce les feuilles de Mo-
ringa lavées, et  la verser sur le poisson peu avant la fin de cuisson. Ajouter 
brèdes mafana et gingembre éventuellement.. 

Romazava ananambo  : 
Différentes brèdes, feuilles de Moringa, viande, ou poisson, ou poulet, (les 
trois dans le plat authentique), ail, oignons, gingembre, sel, huile. 
Faire revenir les morceaux de viande et les tranches d’oignon dans un peu 
d’huile, ajouter les différentes brèdes bien lavées et coupées, ajouter de l’eau 
pour en faire le bouillon habituel.  
A la fin de la cuisson, ajouter les feuilles de Moringa lavées,  l’ail et le gingem-
bre  selon votre goût. 

Moringa aux légumes  et au manioc 
Manioc, carotte, choux, tomate, vinaigre, huile, sel, feuilles de Moringa. 
Cuire le manioc découpé en petits morceaux; ne pas oublier de jeter la pre-
mière eau de cuisson du manioc afin d’éliminer l’acide. 
Découper les légumes crus. Ajouter des feuilles de Moringa.  
Mélanger le tout avec la sauce vinaigrette ou du citron. 

Moringa  aux  arachides 
Arachides pilées, sauce tomate, Moringa frais ou en poudre 
Faire la sauce tomate, y verser l’arachide pilée.  
Ajouter les feuilles de Moringa ou la poudre à la fin de la cuisson. 



Mofo ananambo endasina 

Kobam-barimbazaha, voatabia, tongolo be, tongolo gasy, sira, menaka 

fanendy, Atody, sakamalaho na sakain-tany, ravina ananambo. 

Afangaro ny koba sy ny atody, asiana rano sy sira.  
Rehefa mifangaro tsara ny koba, dia arotsaka ny ananambo, tetehina ny 
voatabia sy ireo tongolo ary ny sakamalaho dia arotsaka. Endasina ny mofo.  

Lasopy ananambo   

Vovoka ravin’ananambo, ronono, kobam-barimbazaha, sira 

Andrahoina ny ronono, asiana koba kely ampatevina azy. Rehefa masaka ireo 
dia asiana sira sy arotsaka ny vovoka ravin’ananambo  

Atody sy ananambo 
Atody, Ananambo, voatabia, tongolo, menaka kely, sira 
Kapoana ny atody, endasina amin’ny menaka kely 
Sasana ny ananambo voatango. Atao saosy ny voatabia sy togolo. 
Arotsaka amin’ny saosy ny ananambo madio. Apetraka ny atody voahendy, 
araraka eo amboniny ny saosy misy ananambo 

Ny felan’ny ananambo koa dia mbola azo hohanina atao ro-matsatso.  
Azo ampiasaina atao laoka koa ny voan’ny ananambo tanora, andrahoina 
toy ny harikôvera na atao amin’ny lasopy.  

Les fleurs peuvent être utilisées en tisane .  

Les jeunes gousses tendres de Moringa peuvent être 

préparées comme des haricots verts ou dans la soupe. 

Koba malemy sy ananambo ho an’ny zaza (manomboka ny faha- 6 volana) 
 Koba katsaka na kobam-bary, voan-tsoja na voanemba. Arotsaka ao anaty rano 

mangotra ny koba sy ny voan-tsoja dia andrahoina. Rehefa masaka dia arotsaka ny 
vovoka ravin’ananambo, aroina dia tsy handrahoina ela. 

Mofo ananambo mamy 

Kobam-barimbazaha, vovoka ravin’ ananambo, siramamy, atody, ronono, mena-
ka fanendy. Afangaro ny koba sy ny ronono ary ny atody, asiana sirammy.rehefa 
mifangaro tsara ny koba dia asiana vovoka ravin’ananambo. Endasina ny mofo.  

Beignet sucré aux Moringa 
Farine de céréale,  poudre de Moringa, sucre, huile, œufs, lait. 
Préparer la pâte de beignet (mélanger farine, œufs, lait, sucre).  
Ajouter  un peu de poudre de feuilles de Moringa. Faire frire. 

Beignet salé aux Moringa 
Farine de blé ou autre céréale ou niébé, tomate, oignon, ail, sel, huile, œuf, 
gingembre, feuilles de Moringa fraiches . 
Préparer la pâte de beignet (mélanger farine, œuf, sel, eau) . 
Laver les feuilles et ajouter dans la pâte, ajouter des petites tranches de to-
mate; ail, gingembre selon le goût. Faire frire. 

Omelette aux Moringa: 
Œufs, feuilles de Moringa, tomates, oignons, huile, sel.  
Battre les oeufs pour en faire des fines omelettes.  
Préparer la sauce tomate. Laver les feuilles de Moringa et les mettre dans la 
sauce. Etaler une fine omelette, verser la sauce garnie,  
Possibilité de couvrir avec une autre fine omelette et ainsi de suite. 

Velouté aux Moringa    
Lait, épaississant (farine ou maïzena, ou fécule de manioc), sel. 
Faire bouillir  le lait, ajouter l’épaississant.  Epices selon le goût. 
Verser de la poudre de feuilles de Moringa et le sel en fin de cuisson. 

Bouillies pour enfants : (à partir de 6 mois) 

 Farine de céréales et graines de soja ou niébé. Cuire dans l’eau bouillante. 
Ajouter 1 à 3 cuillères à café de poudre sèche de feuilles de Moringa de qua-
lité sanitaire irréprochable dans l’assiette et  mélanger. 



Comment conserver les micronutriments des feuilles de Moringa pendant la 
cuisson : 
 
Les feuilles peuvent être utilisées en alternance crues fraiches ou en poudre, ou légèrement cuites. 
 

Mode de cuisson:  
Selon le mode de cuisson, les composés nutritifs sont plus ou moins bien conservés et assimilables.  
 
    Le Fer, le Magnesium et les antioxydants  sont mieux assimilés quand les feuilles sont cuites (multiplié par 3). Le 
trempage et le blanchiment provoquent des pertes.  
    La vitamine C est soluble dans l’eau et rapidement détruite par la chaleur (blanchiment, pasteurisation): donc cuire 
avec peu d’eau et peu de temps (5mn). Mais les feuilles sont très riches en vitamine C et on peut en perdre un peu.  
    La vitamine A est détruite par les hautes températures (friture , four chaud >200 °c), et dégradée par l’oxydation et la 
lumière, mais bouillir les feuilles permet de libérer la vit A et de mieux la digérer: Limiter l’exposition à l’air (couvercle) et 
bouillir moins de 15 minutes donne de bons résultats.  
L’eau de cuisson doit être conservée pour récupérer les éléments hydrosolubles (Vit C et B, calcium, fer, magnésium) 
 

Association des aliments:  
L’alimentation doit être variée pour couvrir l’ensemble des besoins. L’autre avantage est de permettre une meilleure as-
similation des composés du Moringa. 
     La disponibilité du fer dans les  matières végétales est faible par rapport à celle des produits d’origine animale, mais 
la présence de vitamine C améliore sa disponibilité. Il est donc préférable d’ajouter du jus de citron, ou des tomates bien 
mûres dans le mélange, et de la viande ou du poisson gras même en petite quantité.  
     Les tanins du café, thé et haricots rouges bloquent cette assimilation. 
L’assimilation des vitamines A et E est améliorée en présence de corps gras (huile, arachide, coco) pendant la cuisson.  
 feuilles crues fraiches : riches en vitamines 

 feuilles cuites : minéraux plus assimilables. 

 en poudre : plus concentrées en protéines, minéraux et vitamines (sauf vitamine C)  
 
Il  faut donc varier les préparations. On fera donc des soupes, des sauces, des salades. On pourra aussi tout 
simplement ajouter de la poudre de feuilles dans différents plats ou sur le riz avant de servir. 

Ny fikajiana ny taharo ara-tsakafo mahavelona ao anatin’ny ravin’ananambo 
nandrahoina : 
 
.Ny ravin’ananambo dia azo hanina lena, na maina na voatoto 
 

Fomba fahandro : 
Ny fahazoana ny otrikaina dia miankina amin’ny fomba fahandro ny ananambo  
    Ny vy, manezioma sy ny “antioxydants” dia azon’ny vatana ampiasaina kokoa raha toa ka masaka ny rav-
in’ananambo (avo 3 heny). Ny fandomana azy anaty rano mafana dia mampitombo ny fahaverezan’ny mineraly.  
    Ny vitamina C dia levona anaty rano ary potiky ny hafanana. Tsara raha atao kely ny rano rehefa mahandro azy ary 
tsy atao maharitra ny fotoana handrahoana azy (5mn). Nefa, betsaka ny vit C ao anatin’ny ravina ka tsy olana loatra 
raha misy very.  
    Ny vitamina A dia potiky ny hafanana ambony (endasina, na lafaoro > 200°c), ary simban’ny rivotra sy ny hazavana, 
fa ny fampangotrahana ny ravina dia manampy amin’ny fandevonana ny vitamina A ao anatin’ny taovan’ny olombelona. 
Ferana ny asan’ny rivotra ka mila saronana rehefa mahandro, ny fampangotrahana latsaky ny 15 mn dia hahazoana 
vokatra tsara. 
Ny rano nandrahoana ny ravin’ananambo dia tokony tsy hariana mba hihinanana ny vitamina levona anaty rano. 
 
Tokony hiovaova ny sakafo mba hahazoana ny hery sy singa rehetra ilain’ny vatana. Ny tombony ihany koa dia mana-
mora ny fakan’ny vatana ny tsiro mahavelona ao anaty ananambo izany.   
     Ny vy avy amin’ny biby dia mora ampiasain’ny vatan’ny olombelona noho ny vy avy amin’ny zava-maniry, fa ny vita-
mina C kosa dia manampy amin’ny fampiasana ny vy. Noho izany, dia tsara ny manampy ranom-boasary makirana, na 
voatabia masaka tsara, mba hanampy amin’ny fahazoana ny vy, ary ampiana hena na trondro matavy, ka na dia fatra 
kely ihany aza dia mety 
Ny kafe, ravim-boafotsy, sy ny tsaramaso mena dia mampihena ny fahazoana ny vy. 
Ny sakafo misy menaka dia manatsara ny fahazoan’ny vatana ny vitamina A sy E.  
 Ravin’ananambo lena : be otrikaina 

 Ravin’ananambo masaka : be mineraly  

 Ravin’ananambo vovoka : be proteina, mineraly, sy vitaminina ( hafa tsy vitamina C) 
 
Mila ovaovàna izany ny fahandro sy fihinanana ny ananambo : atao lasopy, saosy, manta…. 
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