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p f e m L e r \ p A L n E  c . .
Bel ie  le  numéro de chacun des paragraphes au numéro de l ' image qui  lu i  cor respond

I
|. l l  y â 10.000 ans, i ls découvrent la culture des céréales. l ls conservent leuls graines qui constituent

une grande ressource alimentaire. l ls les mangent gri l lées au feu. l ls obtiennent ensuite, avec ces
qraines, des semoules et des galettes plates qu'i ls cuisent sur des pierres chauffées.

2. l l , dé"ouurrn, qu'rprès un certain temps, au contact de l 'eau, la farine devient acide et que la pâte
augmente de volume. l ls ont I idée de conserver un morceau de pâte termentée afin de l 'ajouter dans la
préparation suivante de qalettes pour en améliorer la consistance. l ls découvrent ainsi le premier pain
( levé D, avec des bulles d'air dans la mie. La consistance devient ainsi moelleuse et bien plus agréable
à manger. l ls mettent éqalement au point la construction du four nécessaire pour cuire la pâte.

3. l ls introduisent les pains aromatisés (au miel, aux lruits, au vin, au lâit et aux glarnes de sésame) et les
différentes formes de pains (ronds, carrés, longs).

4. Chez eux, le pain est ùn enjeu polit ique. Le gouvernement tournit de la larine aux soldats pour qu i ls
fabriquent leur pain. Pour éviter les mouvements de rébell ion de la part du peuple qui connaît la misère,
ce même gouvernement distribue qratuitement du pain et organise les ieux du cirque. Pour ce peuple, le
pain qarantit lâ paix. D'où l 'expression < du pain et des jeux '.

décoùvrent le pain grâce à leurs marins qui sil lonnent la Méditerranée. l ls sonttrès ff iands de
et uti l isent la levure présente dans la mousse de celles-ci po0r fabriq0er leurs pains.

5. rr.
bières



c'eôt quol exactem,ent ?

D0nne un nom à  chaque é tape de  la  fab f ica t i0n
chaque par t ie  du  gra in  de  b lé .

de la farine et à

Plusieures céréales peùvent être uti l isées pour fabriquer
de la farine... Ces farines peuvent être mélangées avec la
farine de blé pour fabriquer du pain.
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Le boulanger ret i re la grosse boule de pâte du pétr in.  l l  la
oépose sur une taole. La pâte repose. Fl le commence à
qonf ler,  grâce à la levure qu'el le cont ient.  La levure â deux
modes de vie.  Soit  el le resDire lorsqu'el le est à l 'a ir ,  soi t  el le
fermente lorsque l 'oxygène vient à lui  manquer.

Les pâtons continuent à gonfler en début de cuisson.
La mie se forme et cùit pendant que le pain prend sâ forme
définit ive. Lâ croûte durcit et prend sa belle couleur dorée.
Le boulanger surveil le la durée de la cuisson quivarie selon
la forme et le loids des oâtons.

l l fautsort ir le pain dufour avec précaution. Encore chaud,
il est très fra gile. Pârexemple,lors de la découpe d'ùn pain
chaud,la mie forme des petites boules, Le ressuage consiste à
le lâisser refroidir sur une claie letemps que la vapeurd eau et
le gaz carbonique qu'il contient s en échappent. Letemps de
reDos minimum d'un oain estde 2h30 avantde letrancher



étier du boulanger . . .
0ue fais-tu
Explique et

Lea premiera boulangert
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quand le  bou langer  se  lève
dess ine  ta  iournée e t  ce l le

? ouand i l  prépare son pain ?
du boulanger .

le boulanqer
prépare son parn

le boulanger
termtne les
pâtisseriesplace les pfoduit

le boulanger
faitsa tournée

pourvendre
le boulanger

Chaquefamil le moud les... .-. . . . . . . . . . .  de ses prop res teres pour obtenir de la
farine, pétri tson pain et le cuità son domici le.

Au début du l\4oyen Age, les .. . . . . . . . . . . . . .  se développent énormément mais
i ls appart iennent aux riches seigneurs. Les paysans se voient obligés
d'apporter leurs grains au ... . . . . . . . . . . . . .  qui gère le moulin pour les moudre.
Les paysans doiveni luiverser une redevance qu' i l  reversera lui-même
au seigneur Plus tard, seuls les... .-. . . . . . . . . .  peuvent posséder un four pour
cuire le pain. Les paysans doivent donc faire moudre leurs grains au
moulin, pétrir la pâte chez eux et la faire cuire dans un ... . . . . . . . . . . .  commu-
nautaire. Ces ... . . . . . . . . . . .  sont placés sous la responsabil i té de talemeliers
qui sont chargés de cuire les pains.

Lun de ces talemeliers rédige ( Le Livre des l\4étiers '  qui permet à ces
art isans de se développer et de ... . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  les pains qu' i ls fabriquent
eux-mêmes. Le métier de boulanqer âpparaît. Ie mot ( . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  D
vient du mot picard o boulenc D qui signif ie ( boule D (de paini.

Ces art isans se rassemblent dans une ... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  qui prévoittrois
catégories de rnétier: les apprentis, les vâlets qui exercent le métier et
les maîtres qui ordonnent et sont propriétaires de la boulangerie.
l l  faut un ... . .-. . . . . . . . . . . . . . . .  de quatre ans pour devenir maître.

Le Saint patron des boulangers est Saint-Aubert.
Les boulangers fêtent leur Saint Patron le l5 décembre.

VENDHE - CEREALES . BOULANGER ,FOUHS , APPRENTISSAGE, SEIGNEUB, MOULINS . COBPOHATION , FOUR , I\,1EUNIER



enir boulanger ?

Le boulanger est l 'hérlt ier d un savoir faire très an cie n. Être boulanger, c est un métiet une vocatlon

Po ! r  deven i r  boL r langer ,  i l  f au t  su i v re  des  co ! r s  dans  L lne  éco  e  seconda i re  en  p ro tess ionne l l e  pendan t  6  ans
l e x i s t e a u s s i  u n e â l t r e m é t h o d e . A l 5 a n s , o n p e u t d e r n a n d e r à u n p a t r o n ( b o u l a n g e r ) d e t r a v a i l l e r c h e z l u l  p e n d a n t

3  ans  en  tan t  qu 'app ren t i  e t  deux  j o ! r s  pa r  sema ine  on  su i t  des  co ! r s  da  ns  un  cen t re  de  l o rma t lon

Lors  de  ses  é t !des ,  l e  t u t ! r  bou  anger  n  app rend  pas  seu lemen t  à  fa i re  du  pa in  l l  app rendaL lss i  à  gé re r  une  en t re
prise, à réa iser des calculs qLli  ui permettront de rnâintenir sa bo! angerie au plus haLrt de sa forme et à déve opper

son sens créatif  (prod!its et présentation pour la vente). tJn bon boulanger est :

- ur art isaf: l l  doit bien connaître les technlques de fabrication, savoir se evertôt, êtTe courageux,
être en bonne santé et organisé.

-  ! n  comnre rÇa f t :  I  do l t  ê t re  a  mab le ,  âvo i r  de  ' imag ina t l on  e t  répondre  a !x  beso ins  des  c l  en ts
!n  ! r s t  o fna  re  :  I  ca l cu ie ,  gè fe  e t  p révo i t  sa  maTchand lse .

Le  pa in  es t  ! n  des  a l lmen ts  es  p lussû rs .  EneJ fe t , l a  p ro fess ion  de  bou langeres t t rès  rég lemen tée .  Le  bou langerdo i t
suivre des règ es très str ictes d hygiène et de sécurlté, définies par une réq ementatlon. rhyqlène de la boulangerie
et du bou anger est couramment contrôlée. Le boulanger doit donc connaître es ràqJes qul réqissent son métier et se

metlre sans cesse à jour.



ain et Ia nutrition . o .
furamide alimentaire



du pain?

Complète ce texte à l 'aide des mots qui sont en bas de la page.

Jusque dans les années 50, le pain était la base de notre . .  .  .  . . .-.  .  . . .  Auiourd'hui, en raison de l 'élévation du niveau de
vie. notre al imentation s'est diversif iée, 0n a tendance à manqer davantage de produits raff 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 Ùn atout.. . .  . .  . .  .  .  -
dans l al imentation. l l  se doit d'être davantage consommé. l l  ne peut pas suff ire à I 'ensemble de nos besoins al imentaires quoti-
diens, mais sans lui,  nous aurions des diff icultés à les couvrir correctement.
Le pain estun atoutsanté majeur dans l 'al imentation saine pour plusieurs raisons;

1.1es.... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .qu' i lcontientpermettentderééquil ibrerl 'al imentation Les glucides
sont des sucres lents qui 1ibèrent lentement l 'énergie dans le corps contralrement aux
sucres rapides contenus dans les bonbons et les confise es Les sucres,,. .  .  . . .  pemettent
donc au corps de disposer d'énergie plus longtemps. l l  est, pour cette raison, un parfait
remède contre les coups de pompe et les grignotages,

2. Le pain, etsurtoutle pain complet, contient des .................. . Ces dernières sontpeu prèsentes
dâns l'alimentation. Ellesfacilitentletrânsitintestinaletévitent la sensation defaim

3. Le pain contientdes vitamines. l lest une source importante en vitamines B quitavorisent
la... . . . . . . . . . . . . . . .-. . . . . .-.  et le bon fonctionnementdes cellules. Le pain com plet contient en plus de la
vitâmine E qui protège notre corps contre le viei l l issement cel lulaire

4. Le pain contient des minéraux (.. . . . . . . . . . . . . . . . . . ,  phosphore et magnésiuml Le pain . - - . .
est celui qui possède la teneur la plus élevée en minéraux. Le calcium permet de solidif ier
et de réparer les os. Le phosphore interuient dans la constitut ion des . .  . .  .  .  . .  des dents
et des molécules essentiel les au bon fonctionnement de I 'organisme Le magnésiùm ioue
un rôle important dans le travail  musculaire de l 'organisme.

5. Le pain consommé avec modération ne fait pas .,,,,.,,.,.,,.,..,. . Les matières grasses y sont
faiblement présentes. l l  faut cependantfaire attention à ne pâstrop manger
d accompagnements fortement sucrés.

FtBREs-AL V]ENTATT0N-SANTÉ - calctuM - GLUCIDES-tENrs- cBolssANcE - colvlPLET - GRosslR- 0s



tit déjeuner et au goûter

Travail de groupe: avec l'âide de ton professeur tu vas établir un
pet l t  ca lendr ier  p0ur  te  donner  des idées de pet i t  dé jeuner  e t  de
g0ûter  pour  chaque jour  de la  semaine.

Petitô truc6 pour le petit déjeuner :

Pour gagner du lemps le malin, prépare la table de ton petit  déjeuner, la vei l le.
Situ n'as pas faim en te levant, commence par boire un verre d'eau ou
de ius de fruits, cela ouvre l 'appétit.

Le petit déjeuner est essentiel et le qoûter âussi.

Petit truc pour le goûter :

- Situ ne rentres pas directement chez toi après l 'école, prépare ton
goûter le matin avant de partir à l 'école et empone-le avec toi.

Voici des idées de goûters pour une semaine. Les quantités sont à
adapter en fonction de tes activités et du contenu de ton souper

Recette6

S'ilte reste du pain de plusieurs jours, un peu rassis (dur, qui n'est plus Traisl, i l n'est pas perdu...
tu peux en faire du pain perdu.
Tu as besoin:d un oeuf 'de la i t  de t ranches de pa in rass is  -  de beurre -  de sucre b lanc 0u roux
-  d 'un c0uleau -  d 'une poêle -  de deux ass ie t tes
Bats un oeuf entier avec un peu de lait.
Trempe, dans ce mélange, les deux faces d'une taftine de pain rassis.
Fais fondre du beurre dans une poêle pour y dorer la tartine.
SauDoudre la tartine dorée et chaude de sucre.

Tu as  beso in  :  de  2  t ranches  de  pa in  -  2  t ranches  de  jambon cu i t  -

wa l l0n  -  15  gr  de  beur re '  Coupe le  pa in  en  rond ou  en  losange.
2 t ranches de f romaoe à oâte mi  -  dure

Place une tranche de iambon entre les deux tranches de fromage, entre deux tranches de pain.
Laisse bien brunir des 2 côtés dans le beurre. Disoose sur un Dlat chaud. Sers très chaud.
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