La farine : question de couleur

Les farines sont classées par types : 55, 65, 80, 11 0 et 150.
Ce chiffre indigue la teneur en minéraux des farines :
soit environ 0,55 g par 100 g pour une Farine’type _55
et 1,5 g pour le type 150. Plus le type est é!eve,_moms
la farine est blanche et plus la teneur en vitamines et
sels minéraux augmente.

Faites le plein en magnésium

Lorsqu’il est constitué avec des farines pas trop blanches,
le pain est une bonne source de magnésium.

Or, I'alimentation des Frangais en est déficitaire de 20 4 40%
par rapport aux recommandations.
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Le pain complet, trésor de richesses

Les fibres, les minéraux et les vitamines
sont concentrés dans les sons. Une farine blanche

contient environ 25% de ces composes essentiels
ala valeur santé du pain.

Le pain au levain, ami des minéraux

Dans les pains au levain, les ferment
levures sauvages et de bactéries lac
présentes dans la farine.

Les activités fermentaires développées par I"action du levain
facilitent I’assimilation des minéraux.
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Bon pour le régime

Dans une alimentation équilibrée, le pain ne fait pas grossir.

Sila prise calorique est trop importante, il faut réduire en
priorité les matieres grasses et le sucre.
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Un excés de consommation de
plusieurs maladies, notamment de

En France, la consommation moyen
le double de celle préconisée par I'Org
de la Santé (5 g/jour).

_pportéﬂﬁg/kg de

Il ne s'agit pas de supprimer le sel, mais tout simplement
de revenir a la consommation d’il y a 20 ans.

Réduire sa consommation de sel, c'est aussi découvrir
d'autres arémes qu‘il contribue a masquer.
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Constitué essentiellement de glucides complexes,
il diminue l'envie de grignotage. ~

Source de fibres, il participe au bon fonctigm
du systéme digestif.

Avec moins de 2 % de lipides, c’est I'un des champions
des aliments non gras !

Source de différentes vitamines du groupe B et de
magnésium, il protége votre santé.

La dose de sel dans le pain vers 1950 était seulement
de 16 g/kg de farine.

Au cours des 20 derniéres années, la consommation
moyenne de sel a augmenté en France de 20%.

En30ans, les Firﬂandils ont baissé leur consommation
moyenne de sel de30%, ce qui a participé a la forte
baisse des maladies cardio-vasculaires dans ce pays.




