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Composition
nutritionnelle
des pains
francais

Observatoire du pain

e pain



La baguette courante

> Composition nutritionnelle

—

VALEUR
ENERGETIQUE
/100 g : : MATIERES GRASSES GLUCIDES FIBRES PROTEINES
1068,9.. 03 539 3,8 95
' J J J J
255’3 keal : dont acides dont sucres 2,22
_ ARLLAS gras saturés 0,03

Teneur en vitamines du groupe B en mg/100 g

B3/PP B5 B6 B9
1,3 0,4 0,2 16,8

Sans matiéres grasses*, la baguette courante est source de fibres
alimentaires (3,8 g/100 g) et de protéines (15 % du total en Kcal).

*<0,5%

Source: Observatoire du pain — Composition nutritionnelle des farines et des pains frangais (mise a jour 2017)




La baguette de tradition francaise

> Composition nutritionnelle

VALEUR

ENERGETIQUE . ! En g/100 g

/100 g

A . MATIERES GRASSES GLUCIDES FIBRES PROTEINES
e\t B 04 535 33 92
252,7 kcal B, A :‘. "-.I. g " : , . , , ,
T o 3 3 dont acides dont sucres 2,86
. e b e . gras saturés 0,03

Teneur en vitamines du groupe B en mg/100 g

B3/PP B5 B6
1,3 0,4 0,2

Sans matiéres grasses®, la baguette de tradition francaise est source
de fibres alimentaires (3,3 g/100 g) et de protéines (14 % du total en Kcal).

*<0,5%

Source: Observatoire du pain — Composition nutritionnelle des farines et des pains francais (mise a jour 2017)




La baguette farine T80

> Composition nutritionnelle

VALEUR

ENERGETIQUE En g/100 g

/100 g

MATIERES GRASSES GLUCIDES FIBRES PROTEINES
2657 03 54 42 94
255’ 7 =2 dont Zcides dont sucres 2,39 , ,

gras saturés 0,03

Teneur en vitamines du groupe B en mg/100 g

B3/PP B5 B6 B9
1 !7 0,4 0,3 22,4

Sans matiéres grasses®*, la baguette farine T80 est source de fibres
alimentaires (4,2 g/100 g), de protéines (15 % du total en Kcal)
et de phosphore (140 mg/qg).

*<0,5%

Source: Observatoire du pain — Composition nutritionnelle des farines et des pains frangais (mise a jour 2017)



Le pain complet

> Composition nutritionnelle

~ VALEUR : o -
ENERGETIQUE "\ - En g/100 g

/100 g !

_ : ' MATIERES GRASSES GLUCIDES FIBRES PROTEINES
974,3. & aEas 0 8 46 7 8 8 9 7
LR y y y y
o i LY dont acides dont sucres 1,72
Rl ! st gras saturés 0,13

Teneur en vitamines du groupe B en mg/100 g

Pauvre en matiéres grasses®, le pain complet est riche en fibres
(8,8 g/100 g). Il est source de protéines (17% du total en kcal),

de phosphore (254 mg/100 g), de magnésium (67 mg/100 g),

de fer (2,2 mg/100 g), de vitamine B3 (3,8 mg/100 g)

et de vitamine B6 (0,44 mg/100 g).

*<3%

Source: Observatoire du pain — Composition nutritionnelle des farines et des pains frangais (mise a jour 2017)



Le pain au levain

> Composition nutritionnelle

VALEUR : '
ENERGETIQUE ; Eng/100 g

/100 g

'|; MATIERES GRASSES GLUCIDES FIBRES PROTEINES
9y 9y 9y 9y
i dont acides dont sucres 2,3

gras saturés 0,2

Teneur en vitamines du groupe B en mg/100 g

B3/PP B5 B6 B9
1,2 0,4 0,1 13,8

Pauvre en matiéres grasses®, le pain au levain est source de fibres
(3,3 /100 q) et de protéines (14% du total en kcal).

*<3%

Source: Observatoire du pain — Composition nutritionnelle des farines et des pains frangais (mise a jour 2017)



Le pain de campagne

> Composition nutritionnelle

o
VALEUR
- En g/100 g

ENERGETIQUE [
/100 g i~

MATIERES GRASSES GLUCIDES FIBRES PROTEINES
=
1021,6.. @ - 08 499 38 92
Fai ik 5 y 5 5
244 el : 1 dont acides dont sucres 1,6

gras saturés 0,2

Teneur en vitamines du groupe B en mg/100 g

B3/PP B5 B6 B9
08 0,4 0,2 12,8

Pauvre en matiéres grasses*, le pain de campagne est source de
fibres (3,8 g/100 g) et de protéines (15% du total en kcal).

*<3%

Source: Observatoire du pain — Composition nutritionnelle des farines et des pains frangais (mise a jour 2017)



Le pain au son

> Composition nutritionnelle

VALEUR
ENERGETIQUE Eng/100 g

/10049 MATIERES GRASSES GLUCIDES FIBRES PROTEINES
o 1,2 444 74 9,6
| - J J 9 J
J B - dont acides dont sucres 2

gras saturés 0,23

Teneur en vitamines du groupe B en mg/100 g

B3/PP B5 B6
3,2 0,6 0,2

Pauvre en matiéres grasses®, le pain au son est riche en fibres
(7,4 g/100 ). Il est source de protéines (17% du total en kcal),
de phosphore (198 mg/100 g), de magnésium (56 mg/100 g),
de fer (2,3 mg/100 g) et de vitamine B3 (3,2 mg/100 g).

*<3%

Source: Observatoire du pain — Composition nutritionnelle des farines et des pains frangais (mise a jour 2017)



Le pain de seigle

> Composition nutritionnelle

" VALEUR
ENERGETIQUE En g/100 g

: /10049 MATIERES GRASSES GLUCIDES FIBRES PROTEINES
§ 100438 - 1 494 7,7 8,3
" : J ) J
240 kcal 4opd) . S e dont acides dont sucres 1,8
_ e . 2 8 gras saturés 0,23

Teneur en vitamines du groupe B en mg/100 g

B3/PP B6 B9
1,1 0,1 16,4

Pauvre en matieres grasses®, le pain de seigle est riche en fibres
(7,7 g/100 g). Il est source de protéines (14% du total en kcal),
de phosphore (155 mg/100 g) et de fer (2,2 mg/100 g).

*<3%

Source: Observatoire du pain — Composition nutritionnelle des farines et des pains francais (mise a jour 2017)



Le pain Bio

> Composition nutritionnelle

VALEUR N

En g/100 g

ENERGETIQUE
/10049 ' MATIERES GRASSES GLUCIDES FIBRES PROTEINES
9952, M ii 1.1 471 5 0,8
¥ J J )

dont acides dont sucres 1,3
gras saturés 0,23

237,7...
37 )

Teneur en vitamines du groupe B en mg/100 g

B3/PP B6 B9
2,1 0,1 19,3

Pauvre en matiéres grasses®, le pain bio est source de fibres
(5 g/100 g), de protéines (18 % du total en kcal) et de phosphore
(145 mg/100 g).

*<3%

Source: Observatoire du pain — Composition nutritionnelle des farines et des pains frangais (mise a jour 2017)




La baguette au ceréales et graines

> Composition nutritionnelle

--""l'

VALEUR 'l"l""
ENERGETIQUE "Iil:"'- En g/100 g

/100 g uil

: MATIERES GRASSES GLUCIDES FIBRES PROTEINES
264 kcal x r"h-l" pes , , , ,
." dont acides dont sucres 1,8
%—I gras saturés 0,5

Teneur en vitamines du groupe B en mg/100 g

B3/PP B6 B9
1,9 0,1 17,9

La baguette aux céréales et graines est source de fibres (4,9 g/100 g),
de protéines (15 % du total en kcal) et de phosphore (135 mg/100 g).

Source: Observatoire du pain — Composition nutritionnelle des farines et des pains francais (mise a jour 2017)




