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La sélection des 
produits
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Le pain

§ Aliment de base

§ Composition: farine, eau, sel, levain / levure

§ Le plus complet possible -> alors bio

§ Au levain
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Bien choisir son 
pain
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Les farines

§ Complète si possible ou semi-complète

§ Varier les céréales:

§ seigle, orge, avoine, sarrasin, épeautre, petit épeautre, 
maïs, sorgho, quinoa, pois chiches, châtaignes

§ Sans additif ni adjuvant (vérifier la farine fermentante)
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