




                                                                                                               DOUZE PAINS COMPLETS OU SUPPOSÉS    COMPLETS DES GRANDES SURFACES 

COOP
Pain de froment 

complet

CASINO
Pumpernickel 
Mestemacher

COOP
Pain de mie 

complet

MIGROS
Pain de seigle 

complet

BOULANGERIE 
POULY, LAUSANNE

Baguette Rustik

COOP
Pain Pagnol foncé

DENNER
Vital + Fit Harry

MIGROS
Pain aux 

10 céréales

MANOR
Pain 7 céréales BNP

APERTO
Ritz Toast complet

CASINO
Tradition foncé 

Délifrance

GLOBUS
Pain provençal

PRIX 3 fr. 20 3 fr. 30 2 fr. 20 3 fr. 40 3 fr. 60 3 fr. 40 2 fr. 85 1 fr. 80 3 fr. 10 4 fr. 10 3 fr. 60 4 fr. 30
PRIX AU KILO 7 fr. 11 6 fr. 60 8 fr. 80 6 fr. 80 9 fr. 84 8 fr. 95 5 fr. 70 7 fr. 20 7 fr. 75 8 fr. 20 10 fr. 37 9 fr. 93

CARACTÉRIS-
TIQUES

Indication des valeurs
nutritionnelles  *     *     
Indication
de la composition       *     
Emballage spécial
pour pain complet            
Contient de la farine 
complète           n.i. n.i.

COMPOSITION 
(80%)

Taux de sel mesuré

Taux de fibres alimentaires
totales mesuré

Qualité de la composition 
(si indiquée) n.i. n.i.

ÉTIQUETAGE 
(20%)

Indication de la mention 
(complet) ou nom informatif

Exactitude du taux de sel 
indiqué n.i. n.i. n.i. n.i. n.i. n.i.

Exactitude du taux de 
fibres indiqué n.i. n.i. n.i. n.i. n.i. n.i. n.i.

APPRÉCIATION GLOBALE (%) 64 63 63 61 51 49 48 47 46 39 38 32
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* Pénalisées car uniquement en allemand




oui

non

  très bon
  bon

  satisfaisant
  peu satisfaisant
     insuffisant

n.i. non indiqué

Bonne moyenne de sel, mais...
L’Organisation mondiale de la santé, relayée par l’Office fédéral de la 
santé publique, recommande à la population de limiter à 5 g par jour 
sa consommation de sel. Actuellement, en Suisse, on en ingérerait 
entre 3 et 6 g de trop. L’industrie agroalimentaire est la grande res-
ponsable de cet excès. Le pain, aliment de base, est même le premier 
coupable. Dans le cadre du programme action santé de l’OFSP, Migros 
s’est engagé à garantir d’ici à fin 2009 un taux de 
sel maximal de 1,8% pour 95% de ses pains. Coop 
s’est, quant à lui, engagé à garantir une limite de 
1,8% pour 95% de ses pains et une limite de 1,5% 
pour 70% de ses pains jusqu’à fin 2010. 

Dans le cadre de notre test, nous nous som-
mes appuyés sur l’avis des diététiciens, et nous 
avons jugé que, pour être satisfaisante, la te-
neur en sel de 100 grammes de pain devait être 
comprise entre 1,5 et 1,69 g. Bonne nouvelle: 
dix pains ne dépassent pas la barre de 1,7 g 
pour 100 g. Mais le pain provençal de Globus 
fait exploser la moyenne avec un taux de sel de 
2,1 g pour 100 g. Le pain Pagnol foncé de Coop, 
avec 1,8 g de sel pour 100 g, obtient également 
une note insuffisante.  A. O.

CONSO MALIN

 Les artisans prenant part à la Nuit 
des boulangers suisses ouvrent les 
portes de leurs fournils du 9 au 
12 septembre 2010. Liste des partici-
pants dès la fin de mai sur 
www.swissbaker.ch  

 Pour savoir si un pain est complet, ne 
vous fiez ni au nom ni à l’apparence. 
Lisez la composition ou demandez-la.

 Augmenter sa consommation de 
fibres alimentaires nécessite de la 
persévérance, car l’apport supplé-
mentaire de fibres provoque parfois 
un inconfort digestif qu’il faut dé-
passer. «Cette adaptation se fait en 
deux mois environ», précise la diété-
ticienne Nicole Baudat.

Retrouvez nos liens vers des 
sites Internet ainsi que le pro-
tocole de test sur www.frc.ch

Evemilla
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Migros a la bonne idée de condi-
tionner ses pains dans des sachets 
de couleurs différentes selon la 
farine employée: jaune (farine blan-
che), rouge (farine bise) et vert (fa-
rine complète). Problème: le sachet 
du pain dix céréales que nous avons 
acheté est… orange. «Il arrive, au 
niveau de la technique graphique 
et d’impression,  que la couleur 
rouge des sachets vire à la tonalité 
orange», explique Nathalie Eggen, 
porte-parole de Migros. Or nous 
avons vérifié: les sachets sont dans 
leur quasi-totalité… orange. Migros 
compte-t-il faire quelque chose? 
«Nous y travaillons: la qualité des 
couleurs devrait être homogène. De 
plus, nous planifions pour la fin de 
l’année une amélioration des em-
ballages du pain en général.»  A. O.

Foin séché, poivre, cacahuète, ana-
nas, mélasse, goudron... La liste des 
descripteurs olfacto-gustatifs de cet 
aliment de base est longue: Esther 
Raemy, l’ingénieure qui a développé 
un outil de caractérisation sensorielle 
des pains, en a isolé plus de soixante.

Pourquoi vous être intéressée au pain?

Comme le vin, c’est un produit fer-
menté complexe. J’ai donc voulu 
revaloriser cet aliment de base 
mais néanmoins noble. Pour réa-
liser mon projet, j’ai sélectionné 
quinze pains fabriqués à partir de 
céréales diverses et réalisés avec 
des méthodes de fabrication diffé-
rentes. J’ai aussi choisi des recet-
tes à base de beurre et d’œufs.

Comment avez-vous isolé les arômes?

J’ai commencé par analyser 
chimiquement des pains par 

chromatographie en phase ga-
zeuse pour différencier et quan-
tifier les molécules d’arômes. 
Chaque molécule a un attribut 
olfactif: par exemple, le phénylé-
thanol correspond à la levure. 
Des dégustateurs entraînés ont 
ensuite senti puis dégusté ces 
pains. J’ai comparé leurs résultats 
aux analyses chimiques, et j’ai 
gardé les résultats qui se recou-
paient.

Quels sont les arômes typiques des 
céréales?

L’épeautre possède une note de 
noisette, voire de noix. Selon la 
méthode de fermentation et de 
cuisson, le seigle peut dévelop-
per des arômes de miel, de cacao 
ou même d’herbacées. Quant à 
l’avoine, il se caractérise par son 
arôme de son. A. O.

LE PAIN Bon comme du bon vin! Le géant orange 
voit rouge
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