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Notre pain
quotidien... w

Qu'est-ce que le pain?

Dréle de question, direz-vous? Le
pain... c’est du pain, voila tout! Un
aliment qui a toute une histoire. A
base de céréales, donc une denrée tri-
butaire des conditions météorologi-
ques, d’un grain qu’il fallait semer, soi-
gner, récolter, moudre et... conserver,
le pain (ou plutdt ce qu’on appelait
«les bleds» a été un grand moteur de
I’histoire, des guerres, des révolutions.
Des greniers de Joseph chez le pharaon
aux spéculateurs des temps de disettes,
des redevances pour le moulin ou le
four banal, il jalonne I’histoire des
hommes, et aussi... la littérature (du
pain volé par Jean Valjean chez Hugo,
ala Porteuse de pain) il inspire les bons
sentiments et le respect, et méme les
proverbes et dictons. Et si aujourd’hui
plus personne ne voudrait manger le
pain d’autrefois (parfois si dur en fin
de saison que mon arriére-grand-pére
devait le couper avec sa hache «taille-
marcy), il faut bien constater que la
consommation du pain quotidien a
tendance a baisser chez nous. Nous en
consommons environ 50 kilos par per-
sonne par an.

Cela nous raméne a notre question:
qu’est-ce que le pain? Eh bien, I’Or-
donnance fédérale sur les denrées ali-
mentaires (ODA) le définit ainsi:
«Sous la dénomination générale de
pain, il faut entendre le pain fait avec de
la farine panifiable additionnée le cas
échéant des produits dont I'emploi est
autorisé. Il est interdit de préparer du
pain en mélangeant les différentes sor-
tes de farine. Les différentes sortes de
pains (pain blanc, pain mi-blanc, pain
bis et pain complet) seront faits avec les
farines panifiables correspondant a
leurs dénominations...

Lortes

Contre les douleurs

SOS CONSOMMATEURS

Les pains faits avec d’autres farines et
ceux dont la composition desquels en-
trent d’autres substances que celles qui
sont ordinairement employées doivent
porter une dénomination correspon-
dant a leur composition (par exemple

pain de mais, pain de cing céréales,

pain de pommes de terre, etc.)
(art. 142).
L’Ordonnance fédérale considére

deux grands groupes de pains:
— les pains ordinaires (dits courants)
— les pains spéciaux (de fantaisie).

Les pains courants

Les pains courants sont mis dans le
commerce en miches (rondes ou lon-
gues) qui doivent obligatoirement pe-
ser 500 g, 1 kilo, 1 kilo et demi ou
2 kilos. Cela s’applique aux pains
blancs, mi-blancs, bis, complets, dits
«pains courants». Les pains mi-blancs
et les pains bis doivent étre vendus au
méme prix. Des écarts sont admis en
fonction du poids: deux pains d’une
livre seront plus chers qu’un pain d’un
kilo. Le pain rond peut cotiter 10 ct de
moins que le pain long du méme
poids.

Et les demi-livres? Eh bien, au-des-
sous de 500 g, il n’y a pas de précisions
dans ’ODA, sinon qu’il est du ressort
des cantons (qui peuvent s’ils le veu-
lent) fixer le poids des pains. Ainsi des
michettes qui ont ’apparence d’une
demi-livre peuvent avoir 200 g, 240 g.
Mais le boulanger doit en afficher le
poids et le prix.

Les pains spéciaux

Eh bien, ce sont tous les autres, innom-
brables et qui, pour tenter le consom-
mateur, remplissent de plus en plus les
rayons. Avantage: on peut changer de
sortes, se laisser tenter par un pain par-
ticulier, alors qu’autrement on n’en
mangerait guére. Désavantage: ces
pains sont bien plus chers que les pains
courants. Leur fabrication permet au
boulanger de compenser le tres faible
bénéfice réalisé sur le pain courant
(dont le prix est fixé par la Confédéra-
tion). Alors qu’autrefois tous les pau-
vres révaient du pain blanc du riche,
en croquant leur dur pain noir de sei-
gle, aujourd’hui c’est juste le contraire!

prenez donc Le Baume dU T'gre

isme, arthritisme, neévralgie, migraine, goutte, dou
ues vertebraux, sciatique, lumbago, bles
ort, toux, rhume, bronchi
les pharmacies et drogueries sous forme
de pommade ou d'huile

Les pains de grains complets, de son,
de seigle, diététique et «paysan» sont
achetés par ceux qui sont sensibles a
une alimentation plus saine, plus va-
riée. Si certains de ces pains, tout
blancs, apportent nutritionnellement
bien moins d’éléments intéressants
que le pain courant, d’autres en revan-
che sont recommandés, particuliére-
ment pour leur teneur en «fibres»,
indispensables au transit intestinal,
élément important aussi dans la pré-
vention de cancers. Nous devrions
manger I’équivalent de 35240 g de lest
par jour. Nous n’en consommons dans
le meilleur des cas que 20 g. Quant aux
personnes agées, la quantité est encore
plus basse.

Teneur en fibres pour 100 g de pain
seigle 3,6
son 10,7
bis 2,75
Graham 6,25
mi-blanc 1,93

(Les autres fibres se trouvent dans les
mets 3 base de céréales, les fruits et
légumes frais.)

Problémes ?

Celui des personnes seules: les miches
et michettes, trop grosses, sont séches
avant d’étre terminées et on se rabat
sur les petits pains au lait et les crois-
sants (une gourmandise, mais pas nu-
tritionnelle...) Il existe des petits pains
complets... a manger deux ou trois fois
par semaine par exemple.

Celui des dents: soyons réalistes. La
aussi on préfére des pains mous (et
pauvres) aux autres. On peut compen-
ser I’absence de lest par un peu de son.
Mais ce probléme doit étre discuté
avec son médecin, en lui demandant
sous quelle forme augmenter sa
consommation de fibres.

Beaucoup de questions se posent sur le
pain. Des idées souvent fausses circu-
lent. Si vous avez des questions, des
recettes a demander, des informations
qui vous intéresseraient, n’hésitez pas.
Nous vous répondrons.

J.:Ch,

Prochain article:
«Ah! ces lunettes...»
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