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Farine de blé T8O Farine de sarrasin bise
label bio certifiant que le produit est cultivé
en agriculture biologique "~y

TARIF BLEU* TARIF BLEU*

0.60€/ KG 1.706/KG

TARIF JAUNE* TARIF ROSE* TARIF JAUNE* TARIF ROSE*

1.08€/ KG 1.32€/ KG 3.06€/ KG 3.74€/KG

Tarif producteur :1.20€ /kg* Tarif producteur : 3.40€ kg*

* Tarif au 11/03/2025

FICHE PRODUIT #2:

TOUT SAVOIR SUR
LES FARINES ET LES PAINS

au catalogue VRAC, nous proposons
deux sortes de farine : une farine de ble T80
et une farine de sarrasin bise,
Nous proposons aussi plusieurs pains differents:
integral, petit epeautre, etc.
Ce mois-ci, penchons-nous sur les differences entre les
types de farines pour guider nos choix de produits !
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Quelles différences entre les farines blanches et complétes ?

Vous avez remarqué quil existe, pour une méme céréale, plusieurs farines
différentes ? Une farine de blé peut ainsi étre dite T45, T55, T80, etc.

Plus le nombre qui suit la lettre « T » est éleve, plus la farine est complete, donc
riche en minéraux, fibres et proteines. A linverse, plus il est bas (45 étant le
minimum), plus elle est raffinée, donc moins riche en nutriments.

Les farines de notre catalogue sont toutes les deux semi-completes :

c’est ce quindique la mention “T80” de notre farine de ble, et le fait que notre
farine de sarrasin soit dite “bise”.

Dans les deux cas, les farines conservent une partie du son de la céreale, riche en
fibres, essentielles a la bonne digestion et a une satiété plus durable (= période
pendant laquelle on n’a plus faim).

Attention cependant, plus une farine est complete, plus il est important de la choisir
en Agriculture Biologique, car les pesticides utilisés en agriculture conventionnelle
se retrouvent particulierement sur 'enveloppe de la céréale (le son).
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L'indice glycémique des céréales : c'est quoi ? (D |—

Les céréales sont des féculents particulierement riches en glucides. Plus les
céréales (et donc les farines) sont completes, plus leur indice glycemique est bas :
c’est-a-dire qu’elles font augmenter lentement le taux de sucre dans le sang et
donnent donc de l'énergie plus longtemps. A l'inverse, l'indice glycémique des céréales
et des farines raffinées (ou blanches) est éleve : elles font augmenter rapidement le taux
de sucre dans le sang et peuvent créer une sensation de faim rapide.

Ainsi, la farine T80 preésente un indice glycemique moyen (entre 40 et 69) alors
gue celui de la farine blanche est élevé (en moyenne 85). Quant a la farine bise de
sarrasin, son indice glycémique est faible, a 35 en moyenne !

La farine T80 : une bonne alternative a la farine blanche

L’arome de la farine T80 est plus prononcé que celui d’une farine qui serait
davantage raffinée, son indice glycémique est plus faible et elle est plus
riche en fibres, minéraux et protéines.

La farine de Blé T80 est une alternative a la farine blanche, étant un
produit moins transforme, plus intéressant d’un point de vue
nutritionnel, et parfait pour les mémes usages!

Elle peut en effet remplacer la farine de ble raffinee (T45 a T65) dans
beaucoup de préparations sucrées ou salées a base de farine (pates a
tartes, patisserie, pains, etc.), a condition parfois de mettre plus d’eau.

La farine de sarrasin : une source de protéine savoureuse

La farine de sarrasin bise a une saveur prononcée assez rustique, et un léger godt
de noisette.
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Zood Le sarrasin contient les 8 acides aminés essentiels qui constituent les
protéines. La farine de sarrasin est donc une source de proteine
complete!

La farine de sarrasin a en plus d’autres bienfaits nutritionnels :

- il s’agit d’une farine sans gluten, idéale pour les personnes sensibles ou
intolérantes.

- Elle permet de reduire I'élévation du glucose dans le sang, est une source
d’énergie durable et permet donc de diminuer les fringales.

- aussi riche en minéraux, antioxydants, glucides et vitamines B.

Comment la cuisiner ? j

La farine de sarrasin doit étre associee a
d’autres farines ou a de la fécule de
mais pour une utilisation optimale en
patisserie. Cest en effet le gluten
contenu dans plusieurs céréales, et dans
le blé notamment, qui assure le plus
souvent I'élasticité de la farine.

La farine de sarrasin est lingrédient

central des mais

elle est aussi utilisee dans les recettes

traditionnelles d’autres régions du

monde (comme par exemple dans les
, houilles japonaises).

Plus généralement, la farine de sarrasin
peut étre utilisée pour diminuer ou
remplacer le blé dans la .
Elle peut par exemple

La farine de sarrasin se conserve mieux
aurefrigerateur dans un contenant bien
fermé. Sa durée de conservation
et conseillée est denviron 12 mois au
congelateur, 6 mois au frigo contre 3
mois en dehors.

leur donner plus de saveur !
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Focus sur les farines qui composent les pains vendus a VRAC

' - Le pain Multi-graines, le pain aux noix et le pain Muesli du catalogue
sont faits a partir de farines T80, compromis idéal entre nutrition et
4 digestion. Le premier contient des graines de lin, sésame, tournesol,

courge et sarrasin décortiqué. Le second des brisures de noix. Le troisieme
m des raisins secs, noisettes, amandes decortiquees et figues.

- Quant au pain Saint Benoit, il est fait a partir d’'un melange de farine
T80 et de farine de sarrasin T110, toutes deux de haute valeur
nutritionnelle. Il contient aussi des graines de sesame, lin, et pavot.
Tous les pains contiennent du levain, bon pour la digestion et la flore
intestinale et reduisent l’indice glycemique. De plus I’eau est filtree pour faire
de ce pain un aliment riche en goiit mais bon pour la sante.

Qui fabrique la farine et les pains vendus a VRAC ?
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LES TROIS COEURS, PRODUCTEUR DES PAINS VENDUS A VRAC ARTOIS

La Patisserie Boulangerie « Les Trois Cceurs » a ouvert en juin 2017 pres de la gare
de Béthune. Au-dela de I'écologie et des produits biologiques, I'entreprise s’est
donnée des valeurs sociales et solidaires : developper des lieux de ventes en
réseau avec les producteurs bio, assurer la fabrication et une partie de la vente
par les mémes personnes pour favoriser la rencontre avec le client et la
connaissance du produit, integrer quand lactivite le permet des personnes en
apprentissage, en difficulte, tout en leur proposant un accompagnement ou un
projet de réinsertion.

LE MOULIN WAAST, PRODUCTEUR DES FARINES ET DE LA SEMOULE

Il existe a Mons-en-Pévele un moulin depuis le Xle siecle !
Il est racheté en 1896 par Henri Waast et est toujours exploité par ses
@ descendants aujourdhui. Chaque genération Waast a donné un
meunier amoureux du meétier avec les qualités dinnovation et
mouuns dinitiatives nécessaire pour adapter le moulin aux eévolutions
waasT  alimentaires contemporaines !

Les défis de VRAC

La prochaine fois que vous faites une tarte, remplacez la moitie de la farine de
ble par de la farine de sarrasin pour préparer de la pate !

Dans votre recette de gateau préferée, remplacez la farine blanche par de la
farine T80 et observez si cela change le golit !

Au petit dejeuner, remplacez les tranches de pain de mie ou de baguettes par
des tranches de pain avec de la farine semi-complete ou complete et
observer la différence sur votre faim jusqu’au repas suivant.

RiC N'hésitez pas a nous solliciter pour retrouver des recettes a base de farine T80 et de farine de sarrasin
= en version papier, ou a les consulter sur notre site internet : https://hdf.vrac-asso.org/recettes/




