TABLEAU COMPARATIF
—= des 3 farines —

FARINE DE
SARRASIN

FARINE DE
BLE ENTIER

FARINE DE
SEIGLE

DESCRIPTION

Le sarrasin n’est pas une

céréale, méme si certains

le nomment « blé noir »
ou « blé des pauvres ».

Il est plutot le fruit d’'une
plante de la famille des
polygonacées parmi
lesquelles se retrouvent
I'oseille et la rhubarbe.

Le sarrasin gagne de plus
en plus en popularité avec
la tendance aux aliments

sans gluten dont il est
exempt, a moins qu’il
ne soit contaminé

par le processus

de transformation.

Le blé est une céréale

qui fait partie de la famille

des graminées. La farine

de blé entier des Moulins

de I'lsle-aux-Coudres
contient 85 % ou 90 %
du grain de blé complet,
incluant le germe de blé
ainsi que tous les
antioxydants qu’il

comprend parce qu’il est

moulu sans étre chauffé.

Le seigle est une céréale
appartenant a la famille des
graminées. La consomma-
tion de la farine de seigle est
plus faible que celle du blé
et du sarrasin, probablement
parce qu’elle serait mal
connue. Son gout est subtil
et se rapproche quelque peu
de celui de la noisette. Elle
contient moins de gluten
que la farine de blé. Ainsi,

il est important de ne pas
remplacer cette derniere

par une farine de seigle dans
vos recettes, car le résultat
risque d’étre différent.

VALEUR
NUTRITIVE

¢ Sans gluten
& Excellente source de

magnésium, potassium,

zinc, vitamine B6,
thiamine, phosphore,
fer, cuivre et

acide folique

& Teneur élevée
en gluten

¢ Excellente source
de magnésium,
potassium, zinc,
phosphore, fer
et cuivre

¢ Teneur modérée a
élevée en gluten
(moins que dans
la farine de blé)

& Excellente source de
magnésium, potassium,
zinc, phosphore, fer,
cuivre, acide folique
et vitamine B6

PAR 100 G
DE FARINE

12,7 g de protéines
3,1 g de lipides
70,5 g de glucides
6,9 g de fibres

13,5 g de protéines
2 g de lipides
72,5 g de glucides
12 g de fibres

14 g de protéines
2,6 g de lipides
68,8 g de glucides
2,4 g de fibres

Données pour la farine
de seigle foncée.
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