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LES CEREALES
COMPLETES ?
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PORTRAIT D'UNE CEREALE COMPLETE

GRAIN INTACT COMPORTANT :

()
SES BENEFICES
LES CEREALES COMPLETES APPORTENT :*
DE FIBRES DE VITAMINES
(2)

Des études ont montré le bénéfice
des céréales completes

Réduction du risque de :

MALADIES CARDIO-VASCULAIRES

O)

DIABETE

CANCER DU COLON

CONTROLE DU POIDS

U

(3)

UNE CONSOMMATION INSUFFISANTE
MOINS

En France,
bien que TANSES
encourage
la consommation
de céréales
compléetes,
aucune
recommandation
n'a encore été
fixée.

O

_ CONSOMME DES
CEREALES COMPLETES

CHEZ LES CONSOMMATEURS,
LES NIVEAUX DE CONSOMMATION
SONT TRES FAIBLES, EN MOYENNE :

CHEZ . CHEZ
LES ENFANTS ' LES ADULTES
LOIN DES RECOMMANDES

s (4,5,6)
DANS DE NOMBREUX PAYS

COMMENT EN MANGER PLUS ?

W
PETIT DEJ’ REPAS PAUSES
Préférer les Opter pour Privilégier
céréales de du riz brun, les biscuits
petit déjeuner des pates aux céréales
a base de compleétes, complétes
céréales ou encore ou les galettes
completes. du quinoa. de riz complet.

Penser également au pain complet !
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QUELQUES

Varier les farires !

Passer de la farine blanche (T45, T55 et T65)
& la farine semi-compléte (T80),

compléte (T110) ou de sarrasin pour

vos crépes, cakes... !

AVEC LES ENFANTS ON Y VA ETAPE PAR ETAPE !

Méluyer les p');tes brunes avec les pﬁtes blanches

En mettant les pates complétes en premier
puis en gjoutant les pates « blanches »
en cours de cuisson.

LA QUESTION DES PATIENTS

Comme tout produit, les céréales
complétes doivent respecter les LMR**

N e - LIMITES
pour étre c?mmermallsees._ Un Prodult MAXIMALES
est propre a la consommation si le taux RESIDUELLES

de résidus de pesticides est inférieur
aux LMR pour ce type de denrée.

Chaque année
la DGCCRF***
effectue

DES ECHANTILLONS ANALYSES ETAIENT

2016

des contréles
sur les pesticides.

A RETENIR %)

La qualité des produits alimentaires dépend des matiéres premieres
utilisées.

Privilégier des produits issus de filieres responsables
qui limitent au maximum le taux de pesticides résiduels et qui sont
ainsi plus respectueuses de l'environnement et de la santé des
consommateurs.

*Par rapport a des céréales raffinées. **LMR : Limites Maximales Résiduelles.
***DGCCREF : Direction Générale de la Concurrence, de la Consommation

et de la Répression des Fraudes.
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Bien Manger, Bien Vivre



