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Notre pain
quotidien... o

Le pain, ah! le pain, quel sujet! On lui
consacre musées, livres, brochures.
L’historien, le peintre, le médecin, la
diététicienne et méme le législateur
s’en préoccupent. Deux numéros en-
tiers d’Ainés ne suffiraient pas a dire
juste I’essentiel. C’est pourquoi ce mo-
deste article n’a pour but que de rap-
peler quelques petites notions, moins
connues ou oubliées, sur un aliment
que ’on croit, a tort, bien connaitre.

Essayez ce petit jeu!...

...en répondant «Vrai» ou «Faux»
sans lorgner sur les réponses ci-
contre.

VF

1. Les Suisses mangent trop de
pain.

2. Le pain le plus riche en
substances de lest (indis-
pensables) est le pain de sei-

gle.

3. Le pain blanc et le pain dit
complet apportent le méme
total de calories.

. E

0o

4. Le pain mi-blanc doit obli-
gatoirement étre vendu en
miches rondes ou longues
de 0,5, 1, 1,5 ou 2 kg. feil )

5. Pour maigrir il faut rempla-
cer les tranches de pain par

des biscottes. (=] [E]
6. Le pain perd ses qualités

lorsqu’il est congelé. oo
7. Le pain fait grossir. e

8. Cest dans une boite fermée
que le pain se conserve le

mieux. B

9. Le pain contient beaucoup

de vitamines C. ESE

10. Il n’y a presque plus de sels
minéraux dans le pain
blanc. oo

SOS CONSOMMATEURS

Et maintenant... les réponses!

Vous allez certainement apprendre
quelque chose, méme si vous avez dix
réponses justes.

1. Faux.En moyenne les Suisses man-
gent 130-140 g de pain par jour alors
que la ration recommandée s’éléve a
200-300 g selon le type d’activité. No-
tre ration de glucides (sucres a absorp-
tion lente a ne pas confondre avec le
sucre ordinaire...), tels que pain, pates,
pommes de terre, devrait étre un peu
plus importante.

2. Faux. C’est le pain de son (pain de
seigle 3,9 g de lest par 100 g, pain de
son 10,5 g environ).

3. Faux. Pain blanc =285 calories aux
100 g, et pain complet 4 céréales =215
calories aux 100 g.

4. Vrai. C’est 'ordonnance des den-
rées alimentaires qui I’exige. Ceci et
aussi valable pour les pains blancs,
noirs et bis, mais pas pour tous les
autres pains «fantaisie» (voir article
dans le prochain numéro d’4inés, sur
les variétés de pain).

5. Faux. Une histoire qui a la vie
dure! Les biscottes ne contiennent pas
d’eau, sont plus riches en glucides, et
rassasient moins que le pain.

6. Faux. Encore un préjugé qui ala vie
dure: la congélation conserve le pain
sans détruire aucun des éléments nu-
tritionnels. Mais il faut le décongeler
correctement: 2-3 minutes pour la pe-
tite boulangerie, 10 minutes environ
pour les pi€ces plus grosses. Laisser
ensuite encore quelques minutes dans
le four éteint. Décongelés seulement a

la température ambiante, les pains
perdent leur croustillant et se coupent
mal.

7. Faux. Il ne fait pas grossir si on ne
lui ajoute pas trop de matiéres grasses
et de sucre: autrement dit, modération
dans ’emploi du beurre, de la marga-
rine et de la confiture.

8. Faux. Toutes ces boites type huches
sont a proscrire. Les meilleures mé-
thodes sont: a) le petit sac en toile (co-
ton, lin) suspendu a une porte; ou b)
placer le pain sur une planchette en
bois, la partie entamée dessous, ou
recouvert, mais non emballé d’une
feuille d’aluminium. Le pain ne doit
jamais étre placé dans un endroit im-
perméable a D’air... il doit respirer.

9. Faux. Il contient surtout des vita-
mines du complexe B. Ainsi: vit.B!
(thiamine) utiles aux cellules nerveu-
ses, B2 (riboflavine) pour le transport
d’hydrogéne dans les cellules, B¢ (uti-
les pour I’assimilation des graisses, des
protéines et des hydrates de carbone)
et PP (indispensables a la peau et aux
mugqueuses) (vive le germe de blé...).
Et c’est encore le pain complet qui en
est le plus riche.

10. Vrai. A tous égards le pain blanc,
qui faisait tant envie a nos ancétres est
le plus pauvre en sels minéraux. Pain
complet 2,2 mg par 100g, pain bis
1,8 mg, pain mi-blanc 1,3 mg, pain
blanc 0,7 mg.
Alors n’est-ce pas un sujet intéressant
que notre pain quotidien?

J..Ch.

Prochain article: «Les sortes de pain,
un choix difficile...»

— A la prochaine révolution, il suffira de changer la plaque!
(Dessin de Rad-Cosmopress)
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