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Bien​ ​comprendre​ ​madigestion
Ventre​ ​plat…​ ​Avant​ ​tout,​ ​une​ ​bonne​ ​digestion​ ​!
Bien​ ​comprendre​ ​
ma​ ​digestion
Lorsque​ ​nous​ ​mangeons,​ ​les​ ​aliments​ ​sont​ ​
dégradés​ ​puis​ ​transportés​ ​jusqu’aux​ ​cellules.​ ​
C’est​ ​l’appareil​ ​digestif​ ​qui​ ​fait​ ​le​ ​boulot.​ ​
Il​ ​transforme​ ​les​ ​grosses​ ​molécules​ ​de​ ​
l’alimentation​ ​en​ ​toutes​ ​petites​ ​molécules​ ​
appelées​ ​nutriments.​ ​Les​ ​nutriments​ ​sont​ ​
essentiels​ ​au​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​de​ ​l’organisme.
Une​ ​bonne​ ​digestion​ ​ne​ ​doit​ ​pas​ ​nous​ ​demander​ ​trop​ ​
d’énergie,​ ​elle​ ​ne​ ​doit​ ​pas​ ​être​ ​trop​ ​longue.​ ​Bien​ ​comprendre​ ​son​ ​processus​ ​
permet​ ​d’agir​ ​sur​ ​les​ ​rondeurs,​ ​et​ ​en​ ​particulier​ ​sur​ ​celles​ ​situées​ ​au​ ​niveau​ ​
de​ ​la​ ​sangle​ ​abdominale.
Les​ ​différentes​ ​étapes​ ​de​ ​ma​ ​digestion
1
​ ​Dans​ ​la​ ​bouche,​ ​la​ ​mastication
L’action​ ​mécanique​ ​des​ ​dents​ ​permet​ ​de​ ​broyer​ ​les​ ​aliments​ ​et​ ​de​ ​les​ ​
mélanger​ ​à​ ​la​ ​salive.​ ​Avec​ ​l’aide​ ​de​ ​l’amylase​ ​salivaire,​ ​une​ ​enzyme​ ​sécrétée​ ​
par​ ​la​ ​salive,​ ​débute​ ​alors​ ​la​ ​digestion​ ​de​ ​l’amidon.
L’amidon​ ​est​ ​un​ ​glucide​ ​que​ ​l’on​ ​retrouve​ ​essentiellement​ ​dans​ ​les​ ​céréales,​ ​
les​ ​tubercules,​ ​les​ ​châtaignes​ ​et​ ​les​ ​haricots​ ​secs.​ ​Le​ ​rôle​ ​de​ ​la​ ​mastication​ ​
dans​ ​le​ ​processus​ ​de​ ​la​ ​digestion​ ​est​ ​extrêmement​ ​important.​ ​Ne​ ​le​ ​négligez​ ​
pas:​ ​votre​ ​ventre​ ​vous​ ​en​ ​remerciera.
2
​ ​Au​ ​niveau​ ​de​ ​l’estomac,​ ​brassageettransformation
Dans​ ​l’estomac,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​des​ ​contractions​ ​qui​ ​permettent​ ​de​ ​malaxer​ ​les​ ​
aliments,​ ​de​ ​les​ ​mélanger​ ​aux​ ​sucs​ ​gastriques​ ​et​ ​de​ ​les​ ​réduire​ ​en​ ​
bouillie.​ ​Cette​ ​bouillie​ ​appelée​ ​chyme​ ​est​ ​ensuite​ ​vidangée​ ​dans​ ​l’intestin​ ​
grêle.​ ​Différents​ ​facteurs​ ​peuvent​ ​influer​ ​sur​ ​cette​ ​vidange​ ​gastrique:​ ​
latempérature​ ​du​ ​bol​ ​alimentaire,​ ​sa​ ​composition,​ ​les​ ​associations​ ​durant​ ​
lerepas,​ ​le​ ​stress…















[image: ]5
Bien​ ​comprendre​ ​madigestion
La​ ​digestion​ ​chimique​ ​concerne​ ​à​ ​ce​ ​niveau​ ​essentiellement​ ​les​ ​protéines.​ ​
Les​ ​glandes​ ​gastriques​ ​sécrètent​ ​de​ ​l’acide​ ​chlorhydrique,​ ​ce​ ​qui​ ​rend​ ​le​ ​
contenu​ ​de​ ​l’estomac​ ​très​ ​acide​ ​et​ ​permet​ ​de​ ​scinder​ ​les​ ​molécules​ ​de​ ​
protéines​ ​en​ ​petits​ ​fragments​ ​appelés​ ​peptides.
3
​ ​Au​ ​niveau​ ​de​ ​l’intestin,​ ​l’absorption
L’intestin​ ​grêle​ ​est​ ​l’organe​ ​principal​ ​de​ ​la​ ​digestion.​ ​
Ilpermet​ ​de​ ​continuer​ ​à​ ​déstructurer​ ​les​ ​aliments​ ​et​ ​
d’absorber​ ​les​ ​substances​ ​nutritives.​ ​Différentes​ ​actions​ ​
chimiques​ ​aident​ ​à​ ​terminer​ ​la​ ​digestion​ ​des​ ​nutriments.
Les​ ​liquides​ ​mettent​ ​entre​ ​20​ ​et​ ​30minutes​ ​pour​ ​traverser​ ​l’estomac.​ ​
Pour​ ​les​ ​aliments​ ​solides,​ ​il​ ​faut​ ​compter​ ​2​ ​à​ ​6heures.​ ​Un​ ​repas​ ​trop​ ​
riche​ ​en​ ​graisses​ ​ou​ ​en​ ​sucres​ ​ralentit​ ​le​ ​processus​ ​de​ ​la​ ​digestion.
À​ ​SAVOIR
9
12
6
3
VRAI​ ​OU​ ​FAUX
•​ ​La​ ​bile​ ​est​ ​produite​ ​par​ ​l’intestin.​ ​FAUX
La​ ​bile​ ​est​ ​produite​ ​par​ ​le​ ​foie​ ​(et​ ​stockée​ ​dans​ ​la​ ​vésicule​ ​biliaire)​ ​et​ ​
participe​ ​à​ ​la​ ​digestion​ ​des​ ​graisses.
•​ ​L’intestin​ ​assure​ ​le​ ​transport​ ​des​ ​nutriments.​ ​VRAI
D’où​ ​l’importance​ ​de​ ​prendre​ ​soin​ ​de​ ​sa​ ​muqueuse​ ​intestinale.
•​ ​Les​ ​nutriments​ ​sont​ ​absorbés​ ​au​ ​niveau​ ​de​ ​l’estomac.​ ​FAUX
Ils​ ​sont​ ​absorbés​ ​au​ ​niveau​ ​de​ ​l’intestin,​ ​sauf​ ​pour​ ​l’alcool​ ​qui​ ​commence​ ​
son​ ​assimilation​ ​dans​ ​l’estomac.
•​ ​Les​ ​résidus​ ​non​ ​digérés​ ​restent​ ​dans​ ​l’intestin​ ​grêle​ ​entre​ ​6​ ​et​ ​
12heures.​ ​VRAI
Les​ ​résidus​ ​sont​ ​pris​ ​en​ ​charge​ ​par​ ​la​ ​flore​ ​intestinale​ ​pour​ ​terminer​ ​
le​ ​travail.​ ​Arrive​ ​ensuite​ ​l’évacuation​ ​des​ ​selles,​ ​qui​ ​marque​ ​la​ ​fin​ ​de​ ​la​ ​
digestion.
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Bien​ ​comprendre​ ​madigestion
Ventre​ ​plat…​ ​Avant​ ​tout,​ ​une​ ​bonne​ ​digestion​ ​!
Les​ ​nutriments,​ ​éléments​ ​de​ ​base​ ​desaliments
Les​ ​glucides
C’est​ ​la​ ​principale​ ​source​ ​d’énergie​ ​du​ ​corps.​ ​On​ ​en​ ​trouve​ ​dans​ ​
lessucres,​ ​les​ ​céréales,​ ​les​ ​légumineuses,​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​les​ ​légumes.​ ​
Jeprivilégie​ ​les​ ​sucres​ ​non​ ​raffinés​ ​et​ ​les​ ​céréales​ ​complètes​ ​
ousemi-complètes​ ​plus​ ​riches​ ​en​ ​nutriments.​ ​Choisir​ ​des​ ​glucides​ ​
raffinés,​ ​c’est​ ​favoriser​ ​la​ ​production​ ​et​ ​le​ ​stockage​ ​des​ ​graisses,​ ​
et​ ​en​ ​particulier​ ​autour​ ​de​ ​la​ ​sangle​ ​abdominale.
Les​ ​lipides
Ce​ ​sont​ ​les​ ​graisses,​ ​composées​ ​d’acides​ ​gras.​ ​Les​ ​lipides​ ​sont​ ​utiles​ ​
au​ ​métabolisme​ ​et​ ​indispensables​ ​au​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​des​ ​cellules​ ​
et​ ​du​ ​système​ ​nerveux.​ ​On​ ​en​ ​trouve​ ​dans​ ​les​ ​huiles,​ ​le​ ​beurre,​ ​
laviande,​ ​le​ ​poisson,​ ​les​ ​oléagineux,​ ​les​ ​produits​ ​laitiers.​ ​Jeprivilégie​ ​
la​ ​consommation​ ​de​ ​bonnes​ ​graisses​ ​comme​ ​l’huile​ ​d’olive,​ ​de​ ​colza,​ ​de​ ​
lin,​ ​les​ ​oléagineux​ ​et​ ​les​ ​petits​ ​poissons​ ​gras.​ ​Je​ ​dis​ ​non​ ​aux​ ​mauvaises​ ​
graisses,​ ​aux​ ​produits​ ​laitiers​ ​industriels​ ​et​ ​à​ ​la​ ​margarine​ ​qui​ ​
favorisent​ ​le​ ​stockage​ ​du​ ​gras.
Les​ ​protéines
Les​ ​protéines​ ​sont​ ​formées​ ​de​ ​longues​ ​chaînes​ ​d’acides​ ​aminés.​ ​Parmi​ ​
les​ ​20​ ​types​ ​d’acides​ ​aminés​ ​qui​ ​les​ ​composent,​ ​9​ ​sont​ ​dits​ ​essentiels,​ ​
car​ ​ils​ ​doivent​ ​impérativement​ ​être​ ​apportés​ ​par​ ​l’alimentation,​ ​
notre​ ​corps​ ​ne​ ​les​ ​fabriquant​ ​pas.​ ​Les​ ​protéines​ ​sont​ ​les​ ​matériaux​ ​
de​ ​construction​ ​des​ ​muscles,​ ​des​ ​os,​ ​des​ ​organes.​ ​Ellesassurent​ ​
de​ ​nombreuses​ ​fonctions,​ ​notamment​ ​la​ ​synthèse​ ​des​ ​enzymes​ ​et​ ​
des​ ​hormones.​ ​Leurs​ ​principales​ ​sources​ ​sont​ ​la​ ​viande,​ ​le​ ​poisson,​ ​
lesœufs,​ ​le​ ​fromage,​ ​les​ ​oléagineux,​ ​les​ ​céréales​ ​et​ ​les​ ​légumineuses.​ ​
Pour​ ​un​ ​bon​ ​équilibre,​ ​je​ ​varie​ ​mes​ ​apports​ ​de​ ​protéines.
Les​ ​vitamines,​ ​minéraux​ ​et​ ​oligoéléments
Présents​ ​en​ ​quantité​ ​variable​ ​dans​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​aliments,​ ​ces​ ​
micronutriments​ ​sont​ ​indispensables​ ​pour​ ​la​ ​croissance​ ​et​ ​le​ ​
fonctionnement​ ​normal​ ​du​ ​métabolisme.​ ​Mes​ ​assiettes​ ​sont​ ​variées​ ​et​ ​
colorées​ ​pour​ ​couvrir​ ​l’ensemble​ ​de​ ​mes​ ​besoins.
L’eau
Elle​ ​représente​ ​70​ ​%​ ​du​ ​corps​ ​humain.​ ​C’est​ ​la​ ​boisson​ ​indispensable​ ​
àlavie.















[image: ]7
Bien​ ​comprendre​ ​madigestion
Je​ ​fais​ ​le​ ​point​ ​sur​ ​ma​ ​digestion
•​ ​J’avale​ ​sans​ ​mastiquer.
OUI​ ​NON
•​ ​Je​ ​mange​ ​à​ ​n’importe​ ​quelle​ ​heure.
OUI​ ​NON
•​ ​J’ai​ ​une​ ​alimentation​ ​essentiellement​ ​
àbase​ ​de​ ​produits​ ​transformés.
OUI​ ​NON
•​ ​Je​ ​mange​ ​régulièrement​ ​à​ ​l’extérieur.
OUI​ ​NON
•​ ​J’ai​ ​des​ ​douleurs​ ​à​ ​l’estomac.
OUI​ ​NON
•​ ​J’ai​ ​des​ ​ballonnements.
OUI​ ​NON
•​ ​J’ai​ ​la​ ​langue​ ​blanche​ ​et/ou​ ​l’haleine​ ​chargée.
OUI​ ​NON
•​ ​J’ai​ ​des​ ​problèmes​ ​de​ ​transit​ ​
(constipation,​ ​diarrhées…).
OUI​ ​NON
•​ ​Je​ ​bois​ ​régulièrement​ ​des​ ​boissons​ ​
gazeuses​ ​et/ou​ ​de​ ​l’eau​ ​gazeuse.
OUI​ ​NON
Majorité​ ​de​ ​OUI:​ ​Rendez-vous​ ​p.22.​ ​La​ ​première​ ​des​ ​choses​ ​à​ ​faire​ ​
est​ ​de​ ​revoir​ ​votre​ ​alimentation.​ ​Vous​ ​trouverez​ ​les​ ​premières​ ​clés​ ​pour​ ​
éliminer​ ​vos​ ​rondeurs​ ​abdominales​ ​et​ ​retrouver​ ​la​ ​santé.​ ​Les​ ​kilos​ ​en​ ​trop​ ​
et​ ​un​ ​ventre​ ​disgracieux​ ​sont​ ​souvent​ ​le​ ​résultat​ ​d’un​ ​dérèglement​ ​du​ ​
métabolisme.
Majorité​ ​de​ ​NON:​ ​Continuez,​ ​vous​ ​êtes​ ​sur​ ​la​ ​bonne​ ​voie​ ​!​ ​Pour​ ​atteindre​ ​
votre​ ​objectif,​ ​aidez-vous​ ​des​ ​plantes,​ ​elles​ ​sont​ ​l’allié​ ​idéal.​ ​Découvrez-les​ ​
p.32.
On​ ​appelle​ ​oléagineux​ ​les​ ​«​ ​grosses​ ​»​ ​graines:​ ​les​ ​noix,​ ​les​ ​amandes,​ ​
lescajous,​ ​les​ ​cacahuètes,​ ​les​ ​noisettes…​ ​Elles​ ​sont​ ​naturellement​ ​
riches​ ​en​ ​bon​ ​gras.​ ​Attention​ ​tout​ ​de​ ​même​ ​à​ ​la​ ​surconsommation,​ ​
carlesoléagineux​ ​apportent​ ​trop​ ​d’oméga-6,​ ​et​ ​nous​ ​faisons​ ​
plutôt​ ​la​ ​course​ ​aux​ ​oméga-3.​ ​On​ ​les​ ​trouve​ ​dans​ ​le​ ​commerce,​ ​
en​ ​grains​ ​entiers,​ ​sous​ ​forme​ ​d’huile​ ​ou​ ​encore​ ​
depurée.​ ​Elles​ ​servent​ ​entre​ ​autres​ ​
à​ ​la​ ​préparation​ ​de​ ​laits​ ​végétaux.
À​ ​SAVOIR
plutôt​ ​la​ ​course​ ​aux​ ​oméga-3.​ ​On​ ​les​ ​trouve​ ​dans​ ​le​ ​commerce,​ ​
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Gare​ ​aux​ ​«​ ​faux​ ​»​ ​aliments
Ventre​ ​plat…​ ​Avant​ ​tout,​ ​une​ ​bonne​ ​digestion​ ​!
Gare​ ​aux​ ​«​ ​faux​ ​»​ ​aliments
Dans​ ​la​ ​famille​ ​des​ ​faux​ ​aliments,​ ​on​ ​retrouve​ ​les​ ​excitants​ ​et​ ​

blanc,​ ​les​ ​plats​ ​préparés​ ​bourrés​ ​d’additifs​ ​alimentaires…​ ​

n’ont​ ​aucun​ ​intérêt​ ​nutritionnel.
Avec​ ​notre​ ​rythme​ ​de​ ​vie​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​
rapide,​ ​l’alimentation​ ​est​ ​de​ ​moins​ ​en​ ​moins​ ​variée​ ​
et​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​transformée,​ ​ce​ ​qui​ ​impacte​ ​
directement​ ​notre​ ​tour​ ​de​ ​taille​ ​et​ ​notre​ ​santé.​ ​
Privilégier​ ​la​ ​qualité​ ​à​ ​la​ ​quantité​ ​est​ ​essentiel.​ ​
Choisissez​ ​des​ ​aliments​ ​riches​ ​en​ ​fibres,​ ​en​ ​vitamines​ ​et​ ​en​ ​
minéraux​ ​pour​ ​le​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​de​ ​votre​ ​organisme.
Les​ ​risques​ ​d’une​ ​alimentation​ ​
essentiellement​ ​transformée
N’oubliez​ ​pas​ ​cette​ ​évidence:​ ​l’intérêt​ ​de​ ​s’alimenter​ ​est​ ​d’apporter​ ​tous​ ​
les​ ​nutriments​ ​nécessaires​ ​jusqu’aux​ ​cellules​ ​!​ ​Or​ ​les​ ​aliments​ ​transformés,​ ​
souvent​ ​«​ ​arrosés​ ​»​ ​d’excitants,​ ​sont​ ​peu​ ​nutritifs​ ​et​ ​stressent​ ​l’organisme​ ​
en​ ​le​ ​sur-sollicitant.​ ​Peu​ ​rassasiants​ ​et​ ​hyperglycémiants,​ ​ces​ ​faux​ ​aliments​ ​
stimulent​ ​le​ ​grignotage.​ ​L’alimentation​ ​transformée,​ ​c’est​ ​donc​ ​le​ ​ticket​ ​
gagnant​ ​vers​ ​la​ ​maladie:​ ​fatigue,​ ​inflammation,​ ​maladie​ ​auto-immune,​ ​
dépression,​ ​prise​ ​de​ ​poids,​ ​problèmes​ ​digestifs…
Et​ ​les​ ​produits​ ​bios​ ​transformés,​ ​ça​ ​compte​ ​?
Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​parce​ ​que​ ​c’est​ ​labellisé​ ​«​ ​bio​ ​»​ ​que​ ​c’est​ ​sain​ ​et​ ​bon​ ​pour​ ​la​ ​
ligne​ ​!​ ​Certes,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​toujours​ ​moins​ ​d’additifs​ ​car​ ​ceux-ci​ ​sont​ ​limités,​ ​mais​ ​
ils​ ​sont​ ​tout​ ​de​ ​même​ ​présents​ ​dans​ ​certains​ ​produits​ ​transformés.​ ​Le​ ​bio,​ ​
c’est​ ​bien,​ ​mais​ ​c’est​ ​encore​ ​mieux​ ​lorsque​ ​les​ ​produits​ ​sont​ ​bruts.​ ​Pour​ ​
garder​ ​le​ ​ventre​ ​plat,​ ​je​ ​cuisine​ ​des​ ​légumes​ ​en​ ​accompagnement​ ​à​ ​tous​ ​mes​ ​
repas.
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Gare​ ​aux​ ​«​ ​faux​ ​»​ ​aliments
En​ ​quoi​ ​les​ ​excitants​ ​sont-ils​ ​néfastes​ ​
pour​ ​le​ ​ventre​ ​?
On​ ​les​ ​appelle​ ​excitants,​ ​car​ ​ils​ ​sont​ ​toxiques.​ ​Les​ ​
molécules​ ​de​ ​caféine​ ​pour​ ​le​ ​café,​ ​de​ ​théine​ ​pour​ ​le​ ​thé​ ​
et​ ​de​ ​théobromine​ ​pour​ ​le​ ​chocolat,​ ​consommées​ ​au​ ​
moment​ ​des​ ​repas,​ ​bloquent​ ​la​ ​digestion​ ​et​ ​favorisent​ ​
les​ ​fermentations​ ​intestinales.​ ​Conséquence:​ ​douleurs​ ​
et​ ​ventre​ ​gonflé.​ ​De​ ​plus,​ ​l’effet​ ​coup​ ​de​ ​fouet​ ​de​ ​ces​ ​
excitants​ ​masque​ ​le​ ​véritable​ ​niveau​ ​de​ ​vitalité​ ​du​ ​corps.​ ​L’organisme​ ​
fabrique​ ​de​ ​l’énergie​ ​pour​ ​rejeter​ ​ces​ ​molécules,​ ​ce​ ​qui​ ​crée​ ​l’effet​ ​trompeur​ ​
d’une​ ​dynamisation.
PAIN​ ​SANS​ ​BLÉ
•​ ​350g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​riz
•​ ​150g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​sarrasin
•​ ​10g​ ​de​ ​gomme​ ​de​ ​guar
•​ ​3​ ​c.à​ ​c.de​ ​sel
•​ ​1​ ​sachet​ ​de​ ​levure​ ​boulangère
•​ ​500ml​ ​d’eau
Préchauffer​ ​le​ ​four​ ​à​ ​220°C.
Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mélanger​ ​les​ ​farines,​ ​la​ ​gomme​ ​de​ ​guar,​ ​le​ ​sel​ ​et​ ​la​ ​levure.
Ajouter​ ​ensuite​ ​l’eau​ ​légèrement​ ​tiédie.
Laisser​ ​la​ ​pâte​ ​monter​ ​à​ ​température​ ​ambiante​ ​pendant​ ​1heure.
Verser​ ​dans​ ​un​ ​moule​ ​à​ ​cake​ ​préalablement​ ​huilé,​ ​et​ ​enfourner​ ​40min.
Pour​ ​éviter​ ​que​ ​le​ ​pain​ ​soit​ ​sec,​ ​mettre​ ​un​ ​bol​ ​rempli​ ​d’eau​ ​dans​ ​le​ ​four​ ​
durant​ ​la​ ​cuisson.
Bien​ ​emballé​ ​dans​ ​un​ ​torchon,​ ​ce​ ​pain​ ​se​ ​conserve​ ​plusieurs​ ​jours.
BLÉ,​ ​GLUTEN​ ​ET​ ​ALIMENTATION​ ​MODERNE
Pour​ ​toujours​ ​plus​ ​de​ ​rendement,​ ​le​ ​blé​ ​a​ ​été​ ​considérablement​ ​modifié​ ​
ces​ ​cinquante​ ​dernières​ ​années.​ ​Le​ ​blé​ ​originel​ ​comptait​ ​7​ ​paires​ ​de​ ​
chromosomes​ ​;​ ​le​ ​blé​ ​«​ ​moderne​ ​»​ ​en​ ​a​ ​aujourd’hui​ ​42​ ​!​ ​Il​ ​nous​ ​est​ ​
impossible​ ​de​ ​digérer​ ​ces​ ​nouvelles​ ​protéines​ ​de​ ​gluten.​ ​Les​ ​dégâts​ ​sont​ ​
considérables​ ​sur​ ​la​ ​santé​ ​de​ ​nos​ ​intestins.​ ​Le​ ​ventre​ ​devient​ ​douloureux​ ​
et/ou​ ​il​ ​gonfle.​ ​Lisez​ ​bien​ ​les​ ​étiquettes​ ​pendant​ ​vos​ ​courses:​ ​il​ ​y​ ​a​ ​du​ ​
blé​ ​dans​ ​presque​ ​tous​ ​les​ ​produits​ ​transformés​ ​!​ ​Je​ ​remplace​ ​mon​ ​pain​ ​
blanc​ ​de​ ​blé​ ​moderne​ ​par​ ​du​ ​pain​ ​à​ ​base​ ​de​ ​sarrasin,​ ​de​ ​quinoa,​ ​de​ ​riz,​ ​
de​ ​châtaigne…,​ ​et​ ​je​ ​trouve​ ​des​ ​boulangers​ ​qui​ ​utilisent​ ​du​ ​blé​ ​ancien.
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