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Entre les farines compleétes, celles d'épeautre, | % b
' de sarrasin, de kamut, vous ne savez h
- - & plus ou donner de la téte ? Décryptage
P, avec la chef Laurence Salomon *.

Les différentes farines de blé

| sont qualifiées en fonction de leur

taux de blutage (T}, ¢'esta-dire
la quantité de farine obtenue &
partir du grain. Lorsqu’on élimine
I'écorce qui entoure le grain,

la farine est blanche et légeére,
de type T45 ou T55. Lorsqu’on

moud le blé avec |'écorce, la

. farine est plus sombre (gris foncé

pour la T150 du pain complet).
Comment les choisir 7
L'écorce des grains de blé

| pouvant contenir des résidus
| de pesticides, d’herbicides,

mieux vaut les choisir bio.
Quelles sont leurs qualites ?

| Une farine compléte est vivante,

riche en oligoéléments
(magnésium, phosphore, fer)
et en nutriments. Cependoni,
on recommande de ne pas
dépasser la T110, car les fibres

" peuvent irriter les intestins.

Quelles variétés préférer 7

. Pour la farine de blé, préférez la
| T80, qui s'utilise dans toutes les

préparations salées ou sucrées,

“ de la béchamel aux madeleines.

* Restaurant Nature & Saveur, & Annecy
Auteure de « Fondre de plaisir,

ma cuisine originelle pour allier formes
et bien-étre » (éd. Grancher)



