
Blanc, gris 
ou complet
Le pain est réalisé à partir de céréales. La partie 
du grain utilisée par le boulanger détermine 
si le pain est blanc, gris ou complet. Le pain complet 
est préparé avec de la farine complète et contient 
donc tous les nutriments que renferme le grain.

farine complète pain completfarine blanche pain blanc

farine blanche farine complète farine 
semi-complète 

pain gris

L’Arrêté royal 
clarifie les dénominations du pain 

✓Pain complet
Le pain peut être appelé 
complet ou intégral 
si la farine utilisée est 
exclusivement obtenue 
à partir du grain entier.

✓Pain gris
Également appelé pain de 
campagne, pain fermier, pain 
semi-complet ou partiellement 
intégral : la plus grande partie 
de la farine utilisée est complète 
et le son est visible à l’oeil nu. 

✓Pain blanc 
La farine blanche est la 
principale farine utilisée 
et le son n’est pas visible 
à l’œil nu. 

Fibres 
céréalières 
indispen-
sables
Le pain étant à base de céréales, il est 
une source importante de fibres.

Les fibres 
sont essentielles 

pour
✓une bonne digestion

✓un transit intestinal régulier

✓une sensation de satiété 
 
 

Un apport 
suffisant en fibres 
réduit le risque de

✓cancer colorectal

✓diabète de type 2 

✓maladies cardiovasculaires 

Conseil 
✓au moins 25 grammes 

de fibres par jour 

✓au moins 125 grammes 
d’aliments complets 

par jour
 

Le son 
Surtout des fibres, 
des vitamines 
et minéraux

Le germe
Quelques lipides, des 
vitamines et minéraux

L’amande
Surtout des glucides 
et des protéines

Blanc, 
levain, 
froment

Variété de pain

Gris, froment

Complet, épeautre

Multicéréales

Complet, froment

Blanc, froment

2,2 g

2,8 g

4,7 g

5,0 g

5,2 g

6,7 g
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