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Aux enselgnantes et enselgnants

Le oo in  côTé v ie . , . ,
Le poin: ploisir des sens et équilibre nutritionnel

Nous v ivons  dans  un  monde qu i  a  tendance à  pr iv i lég ie r  de  p lus  en  p lus  les  â l iments  sucrés  e t
transformés au l ieu de consommer des aliments sains et naturels

C'est la raison pour laquelle ces ditférents supports pédagogiques vous permeftront de sensibil iser
vos élèves à (re)découvrir les différents types de pains et les avantages nutrit ionnels que le pain
procure aux petrts el gran0s.

Cette action s'inscrit donc dans les différentes campagnes de sensibil isation qu'effectue notamment
l 'Agence wallonne de promotion pour une Agriculture de qualité en faveur d'une alimentation saine
et équil ibrée.

En manqeant 200 à 300 gr de pain, c est-à-dire 3 tranches d'un grand pain ou 6 tranches d'un pain
carré à répartir du petit déjeuner au repas du soit vous faites le plein de sucres lents qui l ibèrent
leur énergie tout au lonq de la journée.

L 'a r t i san  -  bou langer  es t  vo t re  conse i l le r  ind ispensab le  qu i  se  fe ra  un  p lâ is i r  de  vous  a ider  à
choisir le pain ou lâ spécialité pour réussir un bon petit déjeuner, une collation équil ibrée pour une
excursion ou un qoûter pour votre classe.

Grâce au savoir - faire de votre ârt isan boulangeL vous achèterez un pain de toute premlére
quali té, frais, goûteux et savoureux à souhait, à la croûte bien croquantel

C'est pourquoi les étapes de la fabrication du pain et le travail de l 'artisan - boulangel sont mis en
evidence dans les dÉferents suppons pédagogiques.

Ces supports pédaqoqiques sont le fruit d'une étroite et eff icace collaboration de la Fédération
frâncophone de lâ boulangerie - pâtisserie glacerie confiserie - chocolaterie et de l 'Agence
wallonne pour la promotion d'une agriculture de quôli té qui init ie et gère les actions de promotion

réalisées notamment grâce aux cotisations des boulangers wallons et germanophones

Pour tout complément d' informâtions consultez le site interneti www.apaqwbe
ou contactez par mail Lroisin@apaqw.be

Dès le petit déjeunet une âlimentation saine et équil ibrée
Les enfants ayant pris un petit déjeuner équil ibré à base
meilleurs résultats scolaires.

Albert D enoncin
Président de la Fédération frâncophone
de la boulangerie - pâtisserie - glacerie chocolâterie

est le garant d'être en forme iusqu'à midi.
notamment de pain et de lailage ont de

lvlarc Gielen
Directeur général

Aqence wallonne pour la promotion
d'une agriculture de quâlité





Aux enseignantes et enseignants

Le po in  cô Ié  v ie , , . ,
Le poin: ploisir des sens et équilibre nuïritionnel

Nous  v i vons  dans  un  monde  qu i  a  tendance  à  p r i v i l ég ie r  de  p lus  en  p lus  l es  a l imen ts  suc lés  e t

transformés au l ieu de consommer des al iments sains et naturels

C'est la raison pour laquelle ces ditférents supports pédaqogiques vous permettront de sensibil iser
vos élèves à {re)découvrir les ditférents types de pains et les avantages nutrit ionnels que le pain
procure aux petits et grands.

Cette action s'inscrit donc dans les différentes campagnes de sensibil isation qu'etfectue notamment
l 'Agence wallonne de promotion pour une Agriculture de qualité en faveur d'une alimenleli0n salne

et équil ibrée.

En manqeant 200 à 300 gr de pain, c est-à-dire 3 tranches d'un grand pain ou 6 tranches d un pain

carré à répartir du petit déieuner au repas du soit vous faites le plein de sucres lents qui l ibèrent
leur énergie tout au long de la iournée

L 'a r t i san  -  bou langer  es t  vo t re  conse i l le r  ind ispensab le  qu i  se  fe ra  un  p la is i r  de  v0r ls  a ider  à

choisir le pain ou la spécialité pour réussir un bon petit déjeuner, une collation équil ibrÉe pour une
excursion ou un goûter pour votre classe.

Grâce au savoir faire de votre artisan boulanger, vous achèterez un pain de toute première
qualité, frais, goûteux et savoureux à souhait, à la croÛte bien croquante !

C'est pourqu0i les étapes de la fabrication du pain et le travail de l 'artisan - boulanqer sont mis en
évidence dans les ditférents supports pédagoglques

Dès le petit déjeunet une alimentation saine et équil ibrée
Les enfants ayant pris un petit déjeuner équil ibré à base
meilleurs résultats scolaires.

Albert Denoncin
Président de la Fédération francophone
de la boulangerie pâtisserie glacerie chocolatene

est le garant d'être en forme jusqu'à midi.
notamment de pain et de laitage ont de

l\,4arc Gielen
Directeur général

Agence wallonne pour la Promotion
d'une agriculture de qualité

Ces supports pédaqogiques sont le fruit d'une étroite et efficace collaboration de la Fédération
francophone de la boulângerie - pâtisserie - glacerie - confiserie - chocolaterie et de l 'Agence
wallonne pour la promotion d'une aqriculture de qualité qui init ie et gère les actions de promotion
realisees nolammenl grâce aux collsations des boulangers wallons et gelmanophones

Pour tout com0lément d informations consultez le site internetl wwwapaqw.be
ou contactez par mail l.roisin@apaqwbe



lntroduction

Le pain:son h is to i re ,  sa géographie

2. Les ingrédients nécessaires pour fabriquer du pain artisanal

p 3

p 4 > 5

p 6 > 7

p 8 > 1 0

p 1 1  > 1 2

p 1 3 > 1 6

p 1 1

3. La fabrication du pain artisanal

4.

5.

Le métier de I'a rtisa n-boulan ger

Le pain artisanal et la nulrition

6.  Le  pa in  e t  la  langue f rança ise

S u i v a n t  l e  n i v e a u  e t  a m o t i v a t i o n d e  a c l a s s e , i l  p e u t  ê t r e  p l u s  i n t é r e s s â n t  d e  c o m m e n c e r  p â r  e p o i i t
qui  présente la labr icat ion du pain, qui  entraî ierâ dâns sa Ioulée les autres points à âborder.

A vous, enseiqnants, d 'en faire une proqress on pour ârr iver âu point d 'orgue de L'act ion, l 'âccuei l  d un
boulanqer en classe, la présentat ion du supportvisuel et  a rernise du diplôme âux enfants.

L e s s u p p o r t s r é â l i s é s e t f o u r n i s d a n s  e  c a d r e  d e  c e t t e  a c t i o n  s o n t :  l e  s u p p o a t  a u d i o v i s u e l ,  l e  d o s s i e r
pédaqogique dest iné à I 'enseignant,  le l ivret et  le diplôme dest inés à l 'enfant.
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Les différents supports de cette action mettent en avant le pain en abordant le rôle
nutritionnel qu'il joue, chez les enfants en particulier' Auiourd'hui, ces derniers le
laissent tro! souvent de côté notamment au moment du petit déjeuner et du goûter.
ll est donc important de le revaloriser.

Les problèmes de surcharge p0ndéra le  et  de d iabète sont  de p lus en p lus présents
dans les pays développés comme le nôtre. lls touchent les adultes mais aussi les enfants.
Parmi  les changements a l imenta i res survenus dans les pavs d 'Europe occ identa le ,
l 'augmentat ion de la  consommat ion de sucre représente un des phén0mènes les
p lus f rappants .

Les sucrer ies sont  devenues un a l iment  quot id ien.  Le t rava i l  ar t isanal  du boulanger
est  lu i  auss i  abordé dans les d i t férents  suppor ts .  En ef fe t ,  i ly  a  quelques années,  la
qualité du pain a connu une dépréciation liée à l 'apparition des méthodes rr modernes u
de fabrication qui 0nt pefturbé un savoirfaire jusque là traditionnel Aujourd'hui, deux
tendances s 'opposent :  ce l le  de la  rap id i té  e t  du moindre coût ,  représentée par  la
fabrication rapide à grande échelle et celle de la traditon et de la qualité représentée
par  la  boulanger ie  ar t isanale.

Lar t isan-b0ulanger  réa l ise quot id iennement  un t rava i l  qu i  a  p0ur  0b ject i f  de sauve-
garder  la  saveur  e t  la  qual i té  du pa in.

Cette action vise donc éqalement à mettre I'accent sur le travail artisanal que réalise
le boulanger.

Le Dain est, au travers des différents thèmes abordés, le fi l conducteur d'approches
historiques, géographiques, culturelles, linguistiques et mathématiques.



L Le poin : son
so géogrophie,

histoire,
I

L'objectif est de faire découvrir à l'enfant l'évolution du pain à lravers l'histoire et la géographie.

L'enseignant et ses élèves observent une tranche de pâin à la loupe. Lenseignant interroge les enfants sur
l'origine des petitstroùs présents sur cettetrânche. Réponses sous forme de tour de table, [enseignant aborde
le point( Les premiers pains u, dans lequel la découverte de la levure est relatée, en I adaptant aux connarssances
de ses élèves.

Les premiers pains

C'est I hornme préhistorique, i ly a 10.000 ans, qui découvre la culture des céréales. Leurs graines sont
laci es à consetuer et constituent une grande ressoLrrce al imentâ re.
l l  mange ces graines gri l lées au feu l l  obtient ensuite, avec ces grâines, des semo!les et des galettes
plates qu' i l lait  cuire sur des plerres chautfées.

PlLrs tard, les Eqypt iens découvrent qu'après Ln certain temps, a! contact de I  eau, la far ine devient acide
et que la pâte auqmente de volume. C est grâce à ùne ménagère, quiaurai t  oubl ié la pâte dest inée à afabri
cat ion de qalettes plates, durânt quelques heures au bord du Ni l ,  que les Eqypt iens lont cette découverte.

L e s Ë g y p t i e n s o n t l ' i d é e d e c o n s e t u e r u n m o r c e a u d e p â I e f e r m e n t é e a f i n d e ' a j o u t e r d a n s l a p r é p a r a t i o n
sulvante de galettes pour en smél i0rer la consistance. Apparaît  ainsi  e premier pain (  levé t  (à bâse de
levure),  avec des bul les d'air  dans la m e. La conslstance devient alnsi  moeLleuse et bien plus agréable à
manqer. Le pain sans levâin, s appel le pain azyme. Ce sont éqalernent les Egypt iens qui ont mis au point la
construct ion d! foLr nécessaire pour cuire la pâte.

Les Grecs lntroduisent es pairs aromatlsés (au mlel ,  aux frui ts,  au vi i ,  âu lal t  et  aux graines de sésame) et
les di f férentes forrnes de pains (ronds, carrés, longs).

Chez les i lornains, le pain devient un enjeu pol i t ique. Le gouvernernent romain foùrni t  de la far lne aux
soldats de son armée pour qu i ls fabr iquent leur pain. Pour évi ter les mouvements de rébe l ion de la pan du
peuplequi connaît  a misère, ce mêrne goùvernement distr ibue gratui tement du pain, Les ! ladiateurs
r e ç o  v e n t  é q a l e r n e n t  u n q r o s p a i n â v a n t d e c o m b a t t r e . P o u r l e s R o m a i n s , l e p a i n g a r a n t i t l a p a i x d u p e u p l e .
D où 'expression ( du pâin et des jeux ' .

Le pain est éqalement présent chez les Gaulois.  l ls le découvrent grâce à eurs marins qui s i l lonnent lâ
N,4éditerranée. Les Gaulois sontfr iands de b ères et ut i l isent la evure présente dans la rnousse de ce les ci
oour fabr loLrer leLrs Dâ ns.

I



l lenseignant pose la question sùivante à ses élèves:
certains pays ? Réponses sous fome de tour de tabl€.
phiquement les pays cités.

connaissez-vous des spécial i tés de pain propres â
[enseignant demande aux enfants de situer géogra-

En Europe :
- Le pain noirde l 'Allemagne à la Russie.
-  La (  Ciabattâ ,  en l tal ie.

En 0céanie:
- Le ( Damper r en Austral ie, C'est une galette indiqène culte en pleine nature sur des
pierres chaudes,

En Afrique :
- Ie pain ( 0bus D au Congo. Ce pain â la forme d'un obus en raison des nombreux combats
qui ont marqué la population congolaise.

- Ia baguette magique au Séné9al. Ce pain est à mi-chemin entre lâ baguette et la brioche.

En Asie :
- Le petit  pâin à la pivoine en Chine. Ce pain a une forrne étoi lée qui rappelle la f leur de
pivoine. l l  est consommé comme fr iandise.

- Le ( Chapati ,  en Inde. C'est un pain plat, croquant que l 'on fompt avec les doigts et
qu'on uti l ise en tant qùe couved,

En Amériqus du Nord:
'  Le pain de mie (présent également chez les Britanniques en Europe).
'  Le ( Com Bread D est un pain à base de mais.

En Amérique centrale :
-  [a (  Tort i l la D âu I \4exique. l l  s 'agi t  d 'une galette ronde non levée qui se déquste
chaude en accompagnement du plat pr incipal.

Anecdots: la biscotte, qui n'est pas une tranche de pain de mie gri l lée contrôirement à son apparence
a été inventée en France par l \ ,4onsieur Heudebert qui était boulanger Elle est, à I origine, une brioche
invendue que l 'on auraitfâit  recuire. Le mot ( biscotte , signif ie l i t téralement ( cuit deuxfois D.



Z, LES INOTCOIENIS NECESSOIES
pour fobriquer du poin ortiscnol

L'objectif est de faire découvrir ou redécouvrir à I enfant les ingrédients nécessaires pourfabriquer du
pain à travers Ihistoire,la culture et la géographie.

llenseignant pose la question suivante à ses élèves: savez'vous quelest l'ingrédient de base pour fubriquer
du pain etâvec quel élément cet ing rédient est fa briqué ? Réponses sousforme de tour de table. [enseignant
aborde les points n félément de base D et( La cufure du blé D en les €daptantaux connaissances de ses élèves.

L'élément de base

La farine est l 'élément de base pour fabriquer du pain. El le estfôbriquée à panir de graines de céréales tel les
que le blé- Le blé est une graine de céréaie annuelle comestible.

La culture du blé

Tout comme le boulanger se procure des ingrédients naturels etsains de notre région,les agriculteurs veillent à
oroduire des céréales resDectueuses de l'environnement.
Un grain de blé produit naturellementfournira une farine de première qualité.

l l  existe différentes variétés de blé. En Belqique, on cult ive le blé tendre connu sous le nom de froment.
Le froment d'hiver estsemé au mois d'octobre ou de novembre eti lpasse Ihiver à l 'abrisousterre, Lefroment
de printemps,lui, estsemé au mois de mêrs. Le fromentd'hiver peut résister à une température de {0,
Le blé d'hiver a besoin de quelques semaines de froid pour pouvoir se développer correctement par la suite.

L'évolution de la graine débute par le développement des râcines. Une jeune pousse apparaît. Cette dernière
va, pe! à peu, se transformer en une haute t ige, le chaume. À maturi lé, lo chaums se termine par les épis.

Les épis grossissent au sommet des t iges. Lss grain6, au départ de couleur verte, deviennentjaune pâle puis
jaune pail le. Le grain se compose de plusieurs envoloppos (1), d ùn gorm€ {3) et de l 'amânde (2}. Lenveloppe
eKérieure du grain s'appelle le son, Lorsqu'on enlève les différentes enveloppes, on trouve l 'amande,
Le germe est ce qui donnera naissance à la plante suivante. Lintérieur du grain est de couleur blanche, ce
qui explique la couleur de la farine.

lorsque les épis sont secs, i ls sont prêts à être moissonnés. La dâte de récolte dépend des condit ions
cl imatiques mais en général, el le débute à la f in du mois de iui l let. Autrefois, c'est à la faux que les blés
étaient coupés, auiourd'hui, c'est une moissonneuse batteuse quifait le travail .  El le avale les chaumes et les
épis à l  âvant tandis qu'à l 'aff ière, la pail le est rejetée ou hachée suivant les besoins de I agriculteur.
Les grains sont directement envoyés dans un réseNoir de la moissonneuse appelé trémie,

' t ' *
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Pourlâbr iqLerdelaiar jne, I  est essef l ie l  d 'ôter es enveloppes très dures qLri  entoLrent le gra n de blé
Po!r cela, i  dol l  être broyé. C'est pourquoi les hommes ont lnverté es moul lrs

Le gra n de blé est nel toyé de toutes ses i rnpLrretés (cai loux, graines de rnaLrvaises herbes, morcearrx de

tges, rsectes) !râce à des tamis et à des aspiraleurs I  est hLmldl i  é avaft  d 'être a ssé a! repo5 p€ndant

! n â d e u x i o ! r s p o u r q u e s e s e n v e l o p p e s s e s é p a r e n t b e n . i e s t b r o y é p ! s i e u r s l o s e n p a s s a n t d a n s d e s
cyLndres cafne és al in d'o!vr r  ses enve oppes.

LJne Io s o!vert ,  le gfain passe dans de grands têm s qLi vont séparer ses erveloppes ldont e son) t lL
c o n t e n u d ! q r a i r  P o u r  f a b r l q u e r  d !  p a i n  c o ù p  e t ,  o n  u t i i s e  d e  a  f â r  n e  â v e c  d r  s o n  L e  g r !  n  r e p d \ s P .
nouveau entre des cyl indres I  sses Le meunler obt iertê nsi  ure Jar ine b en |sse

La far ine est alors stoc (ée dans des s os, de qrards réseruo rs cylndl iqLes ef bétof.  E le sera ensui le mLse

d a f s  d e s  s a c s  e t  e n v o y è e  a ! x  b o u  ê n g e r s

Paur fabr quer . le la far i fe,  es rneuniers peuvent ! t i  iser d 'autres céréales te les qLe L'avoine, l  épeauÙe
c ! l t v é e n A r d e n f e s ,  e  r n a i s ,  l ' o r g e ,  l e  s a r r a s  I  a p p e l é  a ! s s  * b é n o r t ,  e  s e i g l e  e t  e s é s a ù e  C e s T a r i n e s
peuvent êtfe ùé angées avec a fêr ne de b é pour fabr lquer du pa n

L'enselgnant pose a quest on sL vante à ses élèves: savez-voLS que s sont les autres ingrédrents que le

b o ! l a n g e r L t i l s e p o L r r f a b f i q u e r d u p a i n ? R é p o n s e s s o u s f o r m e d e t o u r d e t a b l e  L e n s e l g n a n t a b o r d e  e p o r n t
u Les autfes j rgrédients ,)  en l 'âdaptant aLrx connâ ssances de ses é èv€s.

L e a !  E l e s e r t à  i e f  e s p a f t i c u l e s d e  a T a r n e e n t r e e l e s . S a f s ' e ! ! ,  e  p é t r l s s a g e  0 s t  i r n p o s s i b l e .  E  l e  r c

d o i p a s ô t r e t r o p  c h l o r é e  p o u f  n e p a s  n h l b e r  a l e r m c n i a t o n .
Le se amé iore la quô i té de la pâ1e et u donne dL goût.  Le se est éga ement uf corservête!f  natrrre

L a  e v u r e o !  e  e v a n  L a l e v u r e e s t r n c h a m p q n o n q u , r n e T o l s  n é L a n ! é à  a f a r n e , d é q a g e d u q a z  C e 5 t
c e q a z q L  I a l g o f f l e r  e p a n  C e t t e  e v L r l e s ' a c h è l e . C e r t a i n s b o L â n g e r s c t r t i v e n t  e u r p r o p r e  e v r r e  S a
températLre ne doit  pas dépasser dix,  douze de!trés Le bou an!er la no!rr i t  régu ièremenl de Ta l fe

Cette pel te réserve de pâte avec de â evLre vivante s appel le le levê n
Le savoir  Taire dr bou anqer C est urr  i fqrédlent t rès rmpoarânt.

f a f t s a n  b o ! ê n l J e f r ' u t l s e q u e d e s i n g f é d i e n t s n a t ! r e s  a  f a r  n e ,  l a  l e v ! r e ,  e a L  e t  e  s e .
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3, Lo fobricotion du poin
ortisonol

La fabrication du paii développée dâns ce point pemetà l'enseignant d e faire un lien avec Ie système métrique.
Ce deftier peut, de cette façon, être exploité de façon concrète par l'enfant lvlesures de poids, mesures de
capacités, mesures detempératures etexplications ou calculde l'hygromét e enfonction du niveau de la classe.

Les étaoes de la fabrication

La fabrication du pôin porte le nom de panif ication. [a panif icâtion est un art complexe. De nombreux
paramètres peLrvent modif ier la quali té du pain (température, humidité, pression atmosphérique, temps de
pétrissage...).  Uhygiène est un paramètre également inportant. Fabriquer du pain demande donc une grande
rigueur l l  est possible de dresser une méthode de fabrication générale, mais chaque boulanger suit sa
propre méthode en fonction de son expérience,

Le temps de fabrication du pain à base de levure est de quatre heures et celui du pain à base de levain
est de sept heures,

Etape I :  le fraçaqe

Avant de commencer, l 'aft isan-boulanget pèse tous les ingrédients.
l l  délaye la levure dans l 'eau, ensuite i l  aioute la farine et le sel.
Les ingrédients se mélanqent lentement.

Etape 2: le pétrissage

Dès l ' instant où la pâte devient homogène et que le pétrin tourne à vitesse
plus rapide. Le boulanger obtient une grosse boule de pâte. Pour réaliser un
crâquelin oLr un cramique, le boulanger ajoute dans son pétrin dù beurre,
des æufs, du lait  etdu sucre.

Eta pe 3 r le pointaqe

Le boulanger retire la grosse boule de pâte du pétrin. l l  lâ dépose sur la
table. La pâte repose.
Elle commence à gonfler, grâce à la levure qu'el le contient. La levure a deux
modes de vie. Soit el le respire lorsqu el ie est à l 'air,  soit el le fermente
lorsque l 'oxygène vient à lui manquer.

Etape 4:la division et la pesée

Le boulanger partage la grosse bo!le d€ pâte en petites boules.
Chaque petite boule s'appelle un pâton.
Tous les pâtons doivent peser le même poids.

**
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Le bor anger prend un pâton
Avec ses deux mains, i  â longe a bou e pour foûnef uf pain

Le bou anqer pose es pa ns crus so t  sur ! f  t lssu qu s 'appe e uf€ coLlche, so t
sLr un tapis,  soi t  da ns rn Inoule. Les pains se feposent et goni ent e ncore p us

L e  b o u l a  r g e r  v a  e n T o u r n e f  e s  p â t o n s  d a n s  L n  l o L r  ( f o u r  é l e c t r i q u e ,  f o u r  a u  g a z ,
IoLr aL rnazout,  four chêlTfé âu teL de bo s) dont a lempérai l re dolt  être de 250'
Le boLrlanqer 'hLm d f ie en y i f ieclaf i  de la vapeur

I  faul  sa( ir  e pê n d! tour avec précaLrt ion Encore chaud, i  est t rès Trôq e. Par
exenple, lors de la décoLpe d'Ln pa n chard, ê m e forrne des pet i tes boLles Le
ressuage consiste à e a sser refroldlr  sur une c ale etempsqLe a vâpeur d eau
ei le !az carboniqr e qu'  I  cont ient s en échappent.  Le te ps de repos m n nr!ûl
d !n pa n est de 2h30 avanl de e t fafcher

l lne tois reiroldl ,  e pa n cst p acé dans des corbe les po!f  être porté ar rnagas I

La présentat on des produ ts et a qualté d! seruice à la c ientè e sont importantes
po!r at t  ref  c consommateLr.

Les pâ1ons coft  nuent à go r l ler er début de cLr sson La |nle se Torme et cui t
pendant q!e le pain pfend sa fornre déf n i ive La croûte durci t  et  prend sa bele
c o u l e u r  d o r é e .  L e  b o u l a n g e f  s r r v e  l e  l a  d ! r é e  d e  â  c u l s s o n  q L  v a r  e  s e  o n  a
Iorme et e poids des pétons

\
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La conservalr0n

Le pain se conserve dans le sachet de papier spécialement conçu à cet effet. Les sachets en plastaque
risquent de faire migrer l 'eau de la mie vers la croûte et de la ramoll i t  Les pains gris se conservent plus
faci lementque les pains blancs. l l  vaut mieux congeler le paintantqu' i lestfrais dans un sachet hermétique
ll  est conseil lé de le décongeler au réfr igérateur afin d'éviter une perte d'humidité

Le pain: Plaisirs des sens etéquil ibre nutri t ionnel

Panie réseruée à l'enseignant Lenseignant et ses élèves obssrvent un pain entier à l'aide des cinq sens
le but estde montrer à I'enfant les relations existantss entre le pain etles cinq sens

Le pain et les cinq sens
Avec les cinq sens, on regarde, on écoute, on touche, on sent et on goii te.

La vue

La vue ioue un rôle imponafi,  el le apporte divers renseignements: pain frais, blanc, gris, bien cuit -
On mange aussi avec les yeux. La surface et l ' intérieur du pain sont observés à l 'aide des yeux Sa croûte
ressemble à une petite montagne tandis que sa mie laisse entrevoir les différentes céréales présentes dans
la farine quila compose.

fodoÉt

Lodorat joue aussi un rôle primordial. Le pain est apprécié avec l 'odorat. l lodeur du pain chaud est cel le qui
marque le plus souventles enfants. [appétitvienten humant

Le toucher

Le toucher diffuse des messages:dur, mou, moelleLlx...  Le pain frais estmoelleux alors que le pain rassis
est dur. [e boulanqer qui pétri t  la pâte manuellement établi t  également une relation de toucher âvec cette
dernière.

fouïe

Le bruit de I aliment réioLlit. 0n entend que c'est bon A la sortie dù four, le pain ( chante D, en refroidissant il
se contracte et se craquelle. Si le pain produit un son sourd lorsqu'on le dépose, cela signif ie qu i l  est bien
cuit et bien dense. Brisée à lâ main, la croûte craque, criai l le

Le goût

Le goût est influencé par la vue, I odorat, le toucher et l'ouie.
Le goût du pain peut être neutre, sans saveur dominante marquée ou, au contlaie, au goût puissant qui
persiste en bouche. Lorsque le pain estmâché,le sens du goûtse mélange au sens de l 'odorat. Le goûtdu
pain varie selon le niveau de développement des arômes qui s'effectue durant la fermentation et la cuisson,
étapes durant lesquelles la croûte prend tout son goût. Le goût du pain n'est ni salé, ni sucré. En fait, le pain
est un mélanqe subti l  entle les quatle saveurs fondamentales qui sont le sucré, le salé, l 'amer et l 'acide.
C'est poùr cette raison qu il s'accommode de toutes les garntures,

Le pain artisanal offre une mlltitude de goûts, de saveurs, de sensations et de variétés.



4. Le métier
de l 'ort ison-boulonger

L'obiect i f  est que Ienfantdécouvre di f férentes lacsttes du rnét ier de bou anger à travers Ihistoire et la cul tLrre.

Uenseiqnanttrouvera dans le livrel une ligne du temps de la journée type du boulanger à mettre en parallèle
avec la journée de I'enfant

La journée du boulanger

L e  b o u l a n q e r  s e  l è v e  à  ' â u b e ,  q u a n d  t o u t  e  m o n d e  d o r t  e n c o r e .  S a  l o u r n é e  c o m m e n c e  d o n c  t r è s  t ô t  l e
matin.  Les prerniers pâins doivent être prêts pour I  ouverture de La boulangerie généralement à 7h30.
I  passe la rnat inée dans son fourni l .  Comme le boulanqer ne peut pas êÎe à I  atel ier de bou angerie et dLl

magasin en rnême temps, c est souvent la boulangère qui s occupe des c lents et de la vente derf ière le
comptolr  Après le dîner,  le boulanger prendra un moment de repos bien mérl té.  [ ,4ais pour ceux quifont
encore la tournée dâns les campagnes, I  après-rnidi  se passe souvent âu volant du véhicule de l ivraison.

[enseignant pose la question suivante à ses élèves: savez-vous quând est apparu le premier boulanger ?
Béponses sousforme de tour de table. [enseigna nt a borde le point ( Les premiers boulangers r en l'adaptant
aux connaissances de ses élèves. Le texte qui suit est repris dans le lavret sous fotme de texte lacunaare

Les premiers boulangers

Jusqu'au 8ème slècle, chaque fâmil le rnoud les céréa es de ses propres terres pour obten r de la Tarine,
pétr i t  son pain et e cui t  à domici le.

Au 8ème siècle, les moul ins se développent énormément mais i  s appadiennent âux r iches selgne!rs.
Les paysans se voient obl iqés d'appofter leurs grains au meunier qui gère e rnoul in poLrr les moudre.
Les paysans dolvent lLl  verser une redevance qu' l l  reversera luÈrnême au selgneur qui possède le moul in,

PlLrs tard, seLls es seigneurs peuvent posséder un iour pour cuire Le pa n. Les paysans doivent donc faire
moudre leLrs grains au moul in,  pévir  la pâte chez eux et la Iaire cr i re dans un fouT communautalre.
Ces fours sont placés sous la responsabi l i té de tâLemeliers qui sont chargés de culre es pains,

Au 12ème siècle,Iun de ces talemel iers rédige ( Le Livre des [ ,4ét iers D quipermet à ces ar irsans de se
déveioppef et de vendre les pains qu' is fâbr iquent eux-mêmes. Le métier de boulanQer apparaÎt .  Le mot
( bou anger r  v ient du mot picard (  boulenc n qui s igni f le (  boule r  (de pain).

Ces anisans se group€nt en corporat ion qul prévol l  t rois catéqories de rnembres :  les apprent is,  les valets
qui exercent le métier de boulanger et les maîtres qui sont propriétâires de la boulangerie et ordonnent,
I  taut un apprent issaSe de quatre ans pour devenrr maltre.

A cette époque, l€s autor i tés contrô ent la fabr lcat ion et le pr ix dLr pain af in d'évi ter les Iamines et les bfusques
hausses de pr ix.  Par la sui te,  les far lnes et 'hyqiène des mâgâsins vont eles aussi être contrôlées.

Le Saint Patron des bou anqers est SainfAubert .
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[enseignant pose la qùestion suivante à
Réponses sous fome detour de table.
connaissances de ses élèves.

ses élèves: savez-vor.ls comment on devient boulanger âujourd'hui ?
(enseignant âborde le point( Devenir boulanger, sn l'adaptant aux

Devenir boulanger

Le bou anger est l  hérit ier d'un savoir-faire très ancien. Etre bou anqet c est un métier, une vocation.

Pour devenir boulanget i l  faut soit suivre des cours da ns une école secondaire pendant 6 âns da ns une
section technique ou 7 ans dans une section professionnelle. l l  existe aùssiune autre méthode A 15 ans, on
peut dernander à un patron (boulanqer) de trâvail ler chez lui pendant 3 ans en tant qu apprenti

Lors de ses études, le futur boulanger n'apprend pas seulement à faire du pain l l  apprend aussi à qérer une
entreprise, à réaliser des calculs qui l0i permettront de maintenÎ sa boulangerie âu plus haut de sa forme et
à développer son sens créatif  (prodùits et présentation pour a vente). Un bon boLllanger est:

- un aTrisân. l l  doit bien connaître les techniques de fabrication, savoir se lever tôt,
êt 'e courageLx, êïe en bonre sanre el o'gan se.

'  un cornmerçan1. l l  doit être aimable, avoir de l ' imagination et répondre aux besoins des cl ients
- un gestionna re, l l  doit sâvoir calculer et qérer sâ marchandise,

Le pâin est un des al iments les plus sûrs. En effet, la profession de boulanger estkès réglementée.
Le boulanger doit suivr€ des règles très str iôtes d'hygiène et de sécurité, définies par une réglementatron
fhygiène de la boulangerie et du bou anqer est couramment contrôlée. Par exemple, lâ température du four
doit être de 250'C pour Une bonne cuisson et une mle homogène, mais la chaleur à l ' intérieur du pain ne
dépâsse pas 100"C. Le boulanger doit connaître les règles qui régissent son métier et i l  doit donc continuer à
s' informer pour connâître les nouve les réqlementations,

:ii



Leaù,  i id ispensable à la  v  e
A boi re à vo onté.

Les mat ièras qrass€s I  es p ides)
qu roumissenl  de lénerqi€ et  des

vi tam nes ma s qu soni  corsommées
av€c nradéraiof  2 à 3fo is  par lour

d0nt  rx  i romag€

Les pommes detere,  e pa n,  es
céréales,  €s pâtas et l0s équmneuses
qu fourn issei t l 'énefg e à notre coAs

is ùc des)  A chaque repas de
prérérence comp et .

Lentant, de faÇon individuelle, rédige irne l iste des a iments qu i l  mafge au petlt  déjeuner et au qoûter
fenseignant reprend les feuiles de réponses. Ensuite, les é èves peuvent consulter leur lvret

et détai ler la pyrêmide a imentaire avec l 'enseignant.

L ' .

Les f ru i ts  et las égumes qu rorm ssent
des v i tam nes et  des f  bres à notre corps

ndispensab €s au fonct ionnement du
coes E les sont  consommées de laqon
occasionne le pourévi ter  es problèmes

de surchafge poidémle
tu p€tites quanttés.

,e$"

Les viandes, porssons et
æurs qLr  apponenrres
prolé l fes. le  ier  e l  es Peu €t  var ler  es sources
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fenseignânttrouvera dans le livret un texte lacunaire à faire compléter parl'enfant

L'importance de manger du pain

Jusoue dans les années 50, le pâin était la base de notre al imentation. Auiourd hui, en raison de l 'élévation
du niveau de vie, notre al imentation s est diversl i iée. 0n a tendance à manger davôntage de pr0dults

rafi inés, r iches en sucres rapides et en graisses Cela peut engendrer un déséquil ibre pour l 'organisme et
des problèmes de surpoids. Le pain est un atout santé dans l 'al imentation. l l  se doit d'être davantage
consommé, l lne Deut pas suff ire à lensemble de nos besoins al imentâires quotidiens, mals sans lui,  nous
aurions des diff icultés à les couvrir correctement
Le pain est un âtout santé mâieur dans I 'al imentation saine pour plusieurs raisons:

1. Les glucides qu' i lcontient permettentde rééquil ibrer l 'al imentation Les glucides
solt oes sucres lents qui l ibèrenl leltement I energ'e da4s le corps conlrai 'ement aux
sucres rapides contenLls dans les bonbons et les confiseries. Les sucres lents permettent
donc au corps de d,sposer d ène'gie plus onglerps l l  esL, pour cette 'aison

un parfait remède contre les coups de pompe et les grrgnotâges

2 Lepain,etsunoul e pa| 'r complet, contienl deslibres Ces dern'eres sont peu présenles
dans Ialimentation. Elleslacilitentle transit intestinal et évitent la sensâtion defaim

3 Le lain contient desvitamines.llest une source importante en vitamines B qui
favorisent la croissânce et le bon fonctionnementdes cell!les Le pain complet
contienten plus de la vitamine E quiprotège notre corps contre le vieillissement cellLllaire

4. Le pain contient des minéraux (calcium, phosphore et magnésiuml. Le pâin complet est celr l
qui possède la teneur la plus élevée en minéraux Le calciurn permet de solidif ier et de réparer
l;s ;s. Le Dhosohore intervient dans la constitut ion des os, des dents et des molécules essentiel les
au bon fonctionnement de I organisme Le mâgnésium joue un rôle important dans le t 'avail
musculâire de l 'orqânisme,

5 Le pain consommé avec modération ne fait pâs grossir '  Les matières grasses y
sontfaiblementprésentes,l l faut cependantfaire attention à ne pastrop manger
d'accompaqnements fortement sucrés



Les différents pains et spécialités qarantissent la variété et l 'équil ibre alimentaire.

Le pain est un aliment sain, naturel et équil ibré

l lobject i f  est que l 'enfant prenne conscience de l ' importânce de manger du pain, surtout au
déjeuner et au goÛter pour son équi l ibre al imentaire. chez I  art isan boulânget vous trouvez une
inTini té de pains et de spécial i tés pour châque repas.
.  Le pain blanc est idéal pour le pet i t  déjeuner,  e goûtet i l  se mariera avec les charcturer ies,

les vo èi l les et les conf i tures de nos terro rs.
.  Le pain gr is I  crudités, charcuter ies, f romages.
.  Le pain complet contenant beaucoup de f ibres est parfai t  avec charctuter ies et volai l les.
.  Le pain de seigle: l rui ts de mer, t rui tes et saumons fumés
. Le pain br ioché: ioie gras
. Le pain aux noixa fromages wal lons

Lenseigna nt élaborera avec les élèves un petit calendrieravec des idées de petits déjeuners etde goûters.
l ls 'agitd'!ntravailà faire pargroupe, un groupe parjour de la semâine par exemple.

Le pain au petit déjeuner

Le petit  déjeuner est un repâs trop souvent négligé. 0r, c'est ui repas très important. Faire l ' impasse sur le
petitdéjeuner, c'estimposer un jeûne d€ l2 heures à l 'organisme. En effet, pendant la nuit,  ecorpsdépense
de l 'énergie pour respirer etrêver Le matin, i lest donc irnportantde refaire le plein...
l l  est essentiel de manger du pain à ce repas. Le pôin est idéal pour rompre la faim. Les enfants qui prefnent
du pain à la place des céréales à ce repas sont plus vite rassasiés, i ls ont ainsi moins fairn durant la matinée.
Le pain au petitdéjeuner permetdonc d'évitef les griqnotaqes durant cette période de la journée.

Le petit  déjeuner idéâl se compose d'un laitôge (yaoul! lait ,  fromage blanc), de pain, d'une boisson (ius, eau,
thé)pour hydrater le corps quia soifâprès une nuitde sommeil, unfruit lrais ou un fruit cuit (compotelet d'un
peu de beurre, ou de miel, ou de choco ou de coif i ture pour le plaisir.

,:c
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Le pain au goûter

Le qoûter consiste en un repas léger entre le dîner etle souper ljenfant en pleine croissânce a besoin d'éner-
gie, lvlais ce dernier n'a pas assez d'appétit  pour ( absorber t des repas aussi copieux que ses dcpenses

énergétiques ne l 'exigent. te goÛter permet donc de lui apporter l 'énergie nécessaire à un moment ( clé '

de la iournée.

lJn morceaude pain etun peu de confiture,voi là le goûterqu ontconnu desgénérations d enfants qu'patien-

taient iusqu'à l 'heure du souper grâce à cet encas très nourrissant. A la f in du 20ème siècle, les biscuits

;ndustriels, les bârres chocolatées et les crèmes glacées sont paruenues à détrôner ce goûtertradil ionnel.

Un mauvais virage selon beaucoup de diététiciens Un bon goûter est d un grand intérêt au niveau santé'

l l  est imponant en f in d'après_midi, après une journée passée à l 'école, de prendre le temps d'une vraie
pause, avec un repas équil ibré. IVIais beaucoup d'enfônts n y consacrent pas le temps nécessâire et se
( rabattent r trop s0uvent sur les sucrei les

pourtantce reoas permetde se détendre et de faire le plein d'énergie avantde se mettre aux activités du soir

ldevoirs, sport.. .).  l l  permet de réduire le volume du repâs du soir qui s'avèIe ainsi moins calorique'

Les enfants qui ne rentrent pas chez eux directement après l'école {école des devoirs ou garderie} peuvent

préparer leur goûter le matin et l 'emportel avec eux.

Goûter est une habit{rde à prendre. Le goûter idéal ressemble fort au petit déieuner idéal Le goûter se com-
poseene f fe td 'un la i t age ,de t ru i t se tdepa inLes ing réd ien tsqu ien t ren tdans la fab r i ca t i ondupa ina r t i sa -
naletson mode de préparation ont atteint des quâli tés gustatives et nutri t ionnelles qui en iont un élément de
première importance en matière de santé. Le pain faii partie des aliments frais et naturels qui doivent être le

Dlus soùvent présents â ce rePas.

L'eniant t rouvera des ldées de pet l ls déieuners et d€ goûters dans e l lvret qui  lu i  est desi iné

L'enseignânt pert  les parcourir  rapidement avec sa classe



6. Le poin et lo longue
fronçoise

L'objectif estdefaire découvrir à l'entantune série d'expressions lexicales en lien avec le pain

[enseignant demande à chaque élève detrouvertrois expressions de la vie courante dâns lesquelles on
retrouve le thème du p€in, ensuite il reprend avec la classe les différentes expressions et lêurs axplications.

- Avoir plus de pail le qoe de grain

- Avoir du pain sur la planche

- ça ne manqe pas de pain

- C'est une bonne pâte

- C'est mon gagne-pain

' Coller un pain

- Enlever le pain de lâ bouche

- Etre au four et au moulin
- Etre à l 'eau etau pain sec
- Gagner sa croûte, gagner son pain,

gagner son pain à la sueur de son front

- Long comme un jour sans pain

'Ne pas manger de ce pain là

- Manger son pain blanc
- I\4anger son pain noir

- lvlanger son pain en son sac
- Vlettre la main à la pâte

- Ne pas valoir une croûte
- Pour une bouchée de pain

- Se vendre comme des petits pains

- Tremper son pain de latmes

- Etre trompé
- Avoir beaucoup de travail ,  de choses à faire

- Ca n'occasionne pas de dépenses, ça ne porte

pas a c0nsequences.
- l l  est bon
- C'est mon métier
- Appliquer un coup de poing

- Se priver du nécessaire
- Faire plusieurs choses en même temps

- Etre ruiné mais aussiêtre puni

- Gagner sa vie, son argent

- lnterminable
- Ne pas accepter ces procédés

- Traverser une période posit ive

- Traverser une période négative
- En cachefte
- Paniciper au travail
- Ne rien valoir
- Pour une petite somme
- Se vendre faci lernent
'  En être réduit au désespoir

, ' . t .  i
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Toute i f formation complémeftalfe peut être obtenue:

1 )Apaq-w
Rue  Burn iaux  2  5100  Jambes

Tel081 331 700 - fax 081 30 54 37
site internet : www.apaqwbe

l.rois n@apaqw.be

2)Fédéra t i on  des  bou la  ng  e rs
Rue Florent Pirotte 3 - 4430 Ans

Tel 042 46 12 58

Ër : l \ ,4 Gielen Rue Burniaux 2 - 5100 Jambes


