
Pain au levain 

Une recette détaillée (farine Borsa, bio, T80) 

Voici la recette : 

TH : 63% : Levain : 224g/kg de farine, soit 14g de levain par kg de farine sur 12h de pointage ; 

pétrissage manuel. 

Apprêt : 1h20 ; T° de l’eau de coulage : 35° ; T° de fermentation : 25°, en étuve. 

Pour 1kg de T80 : 630g d’eau ; 13g de sel ; 14g de levain. 

Cuisson 50mn, température 240°. 

 

Pour un pro : tout est dit ; 

L’amateur  croit au début qu’on lui a tout dit, il s’aperçoit vite que ça ne suffit pas.  

C’est un amateur qui a fait ce pain, au bout de plusieurs mois de tâtonnements, essais, erreurs. Mais 

il n’y serait jamais parvenu sans les conseils de Momo le boulanger du forum.  

 

 

 



Merci  aux intervenants de ce forum, et tout particulièrement Momo. Cette recette présentera tous 

les détails pratiques et quelques  justifications des choix, (en souhaitant que d’autres amateurs 
puissent en bénéficier). Les détails plus précis sont proposés, sous forme de liens d’accès au forum.  

Les paramètres de la recette 

La farine 

La T80 est semi complète, elle offre (sans excès) des fibres (son) qui délivreront leurs qualités 

nutritives grâce au levain (la levure ne permettant pas d’accéder à ces sels minéraux). 

Voici un texte théorique, à ne pas lire en diagonale, une référence sur laquelle il faut revenir 

plusieurs fois si besoin : 

https://drive.google.com/file/d/1-yDTERS19WFd0iiE3oDOdJvGV6mhTnEI/view?usp=drivesdk 

 

 

Le levain 

Sondage d’opinion : 

- « Le levain ? Autant de soucis que les éleveurs d’animaux, tous les jours à nourrir, à surveiller, 

à soigner, dimanches et jours fériés, pas de vacances ! » 

- Réponse : Eh bien non, à nourrir tous les 15 jours, (plus si besoin …), endormi au fr igo le reste 

du temps ... 

- « Oui, mais pour faire du pain, on doit rafraîchir le levain plusieurs fois, pour avoir une 

quantité importante, nécessaire pour faire du pain ! » 

- Réponse : Eh bien non ! On en sort une très petite quantité du frigo (14g pour 1kg de farine), 

on le réchauffe dans l’eau de la recette, et pendant les 12h00 de fermentation il va se 
rafraîchir (renaître 2 fois plus fort toutes les 3 heures, tout seul, sans nous) ...  

- Vous avez d’autres questions ? 

- « Euh ! En fait, NON ! Quelqu’un veut racheter ma levure ? Je fais un prix !» 

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=183149#p183149 

 

La température 

Avant même de commencer la recette, il faut anticiper les températures de ses différentes phases. 

Les variations saisonnières des températures peuvent amener à des résultats très différents . Un pro 

corrige spontanément, on line : l’amateur en est incapable. Il est impératif, pour lui, de maîtriser 

cette variable quelles que soient les variations saisonnières. 

L’étuve réglée à 25° est indispensable, la pâte a besoin de cette chaleur pour que les durées des 2 
fermentations notées dans la recette (pointage et apprêt) soient adaptées. La construction d’une 

étuve bricolée est proposée dans un  lien). 

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=183317#p183317 

 

https://drive.google.com/file/d/1-yDTERS19WFd0iiE3oDOdJvGV6mhTnEI/view?usp=drivesdk
http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=183149#p183149
http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=183317#p183317


Au moment du frasage (mélange des ingrédients) tout a été organisé pour que la pâte soit autour de 

32°. Le travail des bactéries du levain a besoin de chaleur et c’est le moyen d’avoir un pain qui n’aura 
pas un goût acide (alors que la pâte est suffisamment acide), parce qu’on a ainsi favorisé une 
fermentation lactique plutôt qu’une fermentation acétique. Ce sont ces bactéries du levain qui 

libèreront  les sels minéraux des fibres du blé, sous conditions d’une température adéquate , en lien 

avec une durée suffisante de fermentation à 25°. 

La farine, en saison fraîche, aura été placée dans l’étuve au moins 8 heures avant le frasage. 

L’eau de coulage sera à 35°, et le fournil sera tempéré (environ 20°).  

Pour toutes ces mesures de température, on trouve (pas cher) des thermomètres ayant une pointe 

pour mesurer la température de cuisson de l’intérieur d’une viande. Ils ont l’avantage de d’afficher 
immédiatement la température, dans l’air, dans la pâte, dans l’eau ….  

Les pesées 

Elles doivent être précises, avec une balance au gramme près. 

La quantité d’eau 

63% de TH, c’est le taux d’hydratation (630g d’eau pour 1 kg de farine). Ce TH convient à la farine 
Borsa 80, mais il ne conviendra probablement pas à d’autres farines. Si on change de farine, il faut 
faire des essais pour avoir en fin de frasage une pâte pas trop ferme ni trop collante ; puis bien noter 

la nouvelle quantité d’eau nécessaire. 

Les durées de  fermentation 

Une première fermentation (pointage) de 12h00 est pratique (la pâte travaille pendant la nuit). 

Mais cette durée est étroitement liée à la quantité (14g) de levain et à la température. Avec cette 

farine, il n’est pas conseillé d’augmenter cette durée. Mais, si besoin, on peut réduire le pointage à 

9h00 en doublant la quantité de levain (28g). Ce lien résume tout (là encore, prendre le temps de 

fouiller, c’est dense. Mais donner une recette, c’est comme donner un poisson / mieux vaut 
apprendre à pêcher ): 

http://auxfoursapain.com/les_docs/R%C3%A9sum%C3%A9%20Post%20Respectus%20v2.pdf  

C’est ce rapport entre température, durée de fermentation et quantité de levain qui permettra la 

libération des sels minéraux contenus dans les fibres de la farine. Ce rapport ne lai sse pas de place à 

des initiatives innovantes, si on est motivé par la qualité nutritive de ce pain. 

La quantité de sel 

La règlementation actuelle fixe une limite de 18g par kg de farine. Pour des précautions liées à la 

santé, la recette n’en propose que 13g. Le levain, la réduction du pétrissage et une fermentation 

lente permettent de développer des arômes qui justifient de pouvoir limiter le sel. 

 

  

http://auxfoursapain.com/les_docs/R%C3%A9sum%C3%A9%20Post%20Respectus%20v2.pdf


Première étape : le frasage 

En hiver, on aura anticipé le chauffage du fournil (20° minimum), la farine est restée 8h00 dans 

l’étuve. 

On prépare de l’eau chauffée à 35°, la quantité nécessaire (14g) de levain est sortie du frigo. 

Dans un saladier on pèse l’eau, on y place le levain, on agite le tout avec un fouet pour que le levain 
soit  bien intégré à l’eau (et se réveille avec la chaleur), on rajoute le sel, on agite à nouveau, puis on 

y verse la farine. 

Une vidéo de Momo nous montre un frasage à la main. Il ne s’agit pas de pétrir mais d’obtenir un 
mélange homogène. 

http://fr.youtube.com/watch?v=fewMB__YTOw 

Dès le frasage terminé, c’est la durée du pointage qui démarre (12h00). Le saladier est placé dans 

l’étuve. 

Deuxième étape : le pointage 

 

Le pointage c’est la première fermentation de la pâte.  

Pendant les  20 premières minutes du pointage on va laisser la pâte commencer à travailler. 

Puis, on la sort de l’étuve pour  la verser sur le plan de travail. 

C’est le moment du pétrissage à la main 

C’est un choix de ne pas utiliser un pétrin mécanique1. 

Vidéo de Momo : 

https://youtu.be/jYkpqV3vaFo 

 

La pâte retourne dans son étuve, pour terminer la durée du pointage.  

 

Troisième étape : Division / boulage / façonnage 

Ces  1600g de pâte (farine + eau + sel + levain) doivent être divisés cette pâte en deux pour faire 2 

pâtons. 

Chaque morceau de pâte est boulé. On laisse 3mn aux boules pour se détendre et on façonne les 

pains. 

Ces 3 étapes (division / boulage / façonnage) sont illustrées par une vidéo de Momo : 

                                                                 
1 Le pétrissage générerait, lui aussi, des inconvénients. Selon Rémésy : « … plus on pétrit, plus on ensemence en 
levure, plus on aère le pain grâce au développement d’un fi lm de gluten, plus on élève inutilement l’index 
glycémique ». « L’idéal est de laisser le réseau se développer tout seul après le frasage. » Momo cite Rémésy : « 

le petrissage intensif séparait le gluten de l 'amidon, … ce gluten libre posait les problèmes de digestion, alors 
que peu pétri, l ié à l 'amidon il  se digère bien mieux ». 

http://fr.youtube.com/watch?v=fewMB__YTOw
https://youtu.be/jYkpqV3vaFo


https://youtu.be/fwEH1ydZnBc 

Sur cette vidéo, Momo montre le geste professionnel, à vitesse réelle, et le geste au ralenti. Pour le 

boulage,  il nous montre une version « amateurs », par replis successifs, beaucoup plus facile, tout en 

étant  efficace. 

 

Quatrième étape l’apprêt 

 

C’est une deuxième fermentation, dans l’étuve, qui, avec cette farine, durera 1h20.  

Etape délicate : trop courte elle pénalise le développement du pain ; trop longue on risque un 

effondrement du pâton et un pain qui restera plat à la cuisson. 

 

Lamage et cuisson 

Le lamage (incisions sur le pâton) est décisif pour la réussite du développement du pain pendant la 

cuisson. 

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=195103#p195103 

 

Pour une cuisson dans un four électrique de cuisine, il faut préchauffer à 240°, le pain  est placé sur 

un papier cuisson, puis glissé sur la grille de four. Avant de fermer la porte du four on verse un verre 

d’eau sur le lèche frite préchauffé en bas du four pour générer la buée indispensable à la cuisson de 
la croûte. Au bout de 10mn, on chasse la buée. 

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=180457#p180457 

 

La température est progressivement baissée pour atteindre environ 220° au bout de 50mn. 

Le pain est cuit s’il résonne lorsqu’on le retourne et qu’on le cogne avec le doigt replié.  

 

Pour en savoir plus sur le forum « Auxfoursapain » : 

 Un sommaire du Post « Respectus » : 

http://auxfoursapain.com/les_docs/Sommaire%20post%20Respectus.pdf  

 Un résumé du post « Respectus : 

http://auxfoursapain.com/les_docs/R%C3%A9sum%C3%A9%20Post%20Respectus%20v2.pdf 
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