Pain au levain

Une recette détaillée (farine Borsa, bio, T80)

Voicilarecette :

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

Apprét: 1h20; T° del’eaude coulage : 35° ; T° de fermentation : 25°, en étuve.
Pourlkg de T80 : 630g d’eau; 13g de sel ; 14g delevain.

Cuisson 50mn, température 240°.

Pourun pro : tout estdit;
L'amateur croit au débutqu’onluia toutdit, il s’apergoit vite que ¢a ne suffit pas.

C’estunamateur qui a faitce pain, au boutde plusieurs mois de tatonnements, essais, erreurs. Mais
il n’y seraitjamais parvenusans les conseils de Momo le boulangerdu forum.




Merci aux intervenants de ce forum, et tout particulierement Momo. Cette recette présenteratous

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

Les parameétres de la recette
La farine

La T80 estsemi compleéte, elle offre (sans exces) des fibres (son) qui délivreront leurs qualités
nutritives grace au levain (lalevure ne permettant pas d’accéderaces sels minéraux).

Voici untexte théorique, ane paslire endiagonale, une référence surlaquelle il faut revenir
plusieurs fois si besoin :

https://drive.google.com/file/d/1-yDTERS19WFd0iiE30DOdJvGV6mMhTnEl/view?usp=drivesdk

Le levain
Sondage d’opinion:

-« Lelevain ? Autantdesoucis queles éleveurs d’animaux, tous les jours a nourrir, a surveiller,
a soigner, dimanches et jours fériés, pas de vacances ! »

- Réponse :Eh biennon, a nourrirtous les 15 jours, (plus si besoin...), endormiaufrigo le reste
dutemps...

-« Oui, mais pourfaire du pain, on doit rafraichir le levain plusieurs fois, pour avoirune
quantitéimportante, nécessaire pour faire du pain ! »

- Réponse:Eh biennon ! On ensort une trés petite quantité du frigo (14g pour 1kg de farine),
on le réchauffe dans|’eau de larecette, et pendantles 12h00 de fermentationil vase
rafraichir (renaitre 2 fois plusforttoutesles 3 heures, tout seul, sans nous) ...

- Vousavezd'autres questions ?

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

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

La température
Avantméme de commencer larecette, il fautanticiperlestempératures de ses différentes phases.

Les variations saisonniéeres des températures peuventamener adesrésultats trés différents. Un pro
corrige spontanément, online :I’amateuren estincapable. |l estimpératif, pour lui, de maitriser
cette variable quelles que soient les variations saisonniéres.

L'étuve réglée a 25° estindispensable, la pate abesoin de cette chaleur pourque lesdurées des 2
fermentations notées dans larecette (pointage et apprét) soient adaptées. La construction d’une
étuve bricolée est proposée dansun 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 momentdufrasage (mélange desingrédients) tout a été organisé pourque la pate soitautour de
32°. Le travail des bactéries dulevainabesoin de chaleuretc’estle moyen d’ avoirun pain quin’aura
pas un goUtacide (alors que la pate est suffisamment acide), parce qu’on aainsi favorisé une
fermentation lactique plutdt qu’une fermentation acétique. Ce sont ces bactéries du levain qui

libereront lessels minéraux des fibres du blé, sous conditions d’unetempérature adéquate, enlien
avecune durée suffisante de fermentation a 25°.

La farine, ensaisonfraiche, aura été placée dans I’étuve au moins 8 heures avant le frasage.
L'eaude coulage seraa 35°, etle fournil seratempéré (environ 20°).

Pourtoutes ces mesures de température, on trouve (pas cher) desthermometres ayant une pointe
pour mesurerlatempérature de cuisson de I'intérieur d’une viande. lls ont I’avantage de d’afficher
immédiatementlatempérature, dans|’air, dans la pate, dansl’eau....

Les pesées
Elles doivent étre précises, avecune balance au gramme prés.
La quantité d’eau

63% de TH, c’estle taux d’hydratation (630g d’eau pour 1 kg de farine). Ce THconvientala farine
Borsa 80, maisil ne conviendra probablement pas a d’autres farines. Si on change de farine, il faut
faire des essais pouravoirenfin de frasage une pate pas trop ferme nitrop collante ; puis bien noter
la nouvelle quantité d’eau nécessaire.

Les duréesde fermentation
Une premiére fermentation (pointage) de 12h00 est pratique (la pate travaille pendantlanuit).

Mais cette durée est étroitementliée ala quantité (14g) de levain et a la température. Aveccette
farine, il n’est pas conseillé d’augmenter cette durée. Mais, si besoin, on peutréduire le pointage a
9h00 en doublantlaquantité de levain (28g). Ce lien résume tout (laencore, prendrele temps de
fouiller, c’estdense. Maisdonnerune recette, c’est comme donnerun poisson / mieux vaut
apprendre apécher):

http://auxfoursapain.com/les docs/R%C3%A9sum%C3%A9%20P0ost%20Respectus%20v2.pdf

C’estce rapportentre température, duréede fermentation et quantité de levain qui permettrala
libération des sels minéraux contenus dansles fibres de lafarine. Ce rapport ne lai sse pas de place a
desinitiatives innovantes, si on est motivé parla qualité nutritive de ce pain.

La quantité de sel

La réglementation actuelle fixe une limite de 18g par kg de farine. Pourdes précautionsliéesala

santé, larecette n’en propose que 13g. Le levain, laréduction du pétrissage et une fermentation
lente permettent de développer desarémes qui justifient de pouvoirlimiterle sel.


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

Premiére étape : le frasage

En hiver, onaura anticipé le chauffage du fournil (20° minimum), lafarine est restée 8h00dans
I’étuve.

On prépare de I’eau chauffée a35°, laquantité nécessaire (14g) de levain est sortiedu frigo.

Dans un saladieron pese I’eau, ony place le levain, on agite le toutavecun fouet pourque le levain
soit bienintégré al’eau (etseréveille aveclachaleur), onrajoute le sel, on agite anouveau, puis on
y verse lafarine.

Une vidéo de Momo nous montre un frasage a la main. |l ne s’agit pas de pétrir mais d’obtenirun
mélange homogene.

http://fr.youtube.com/watch?v=fewMB YTOw

Desle frasage terminé, c’estla durée du pointage qui démarre (12h00). Le saladierest placé dans
I’étuve.

Deuxiéme étape : le pointage

Le pointage c’est lapremiére fermentation de la pate.

Pendantles 20 premiéres minutes du pointage onvalaisserla pate commenceratravailler.
Puis,onlasort del’étuve pour laversersurle plande travail.

C'estle momentdu pétrissage a la main

C’estun choix de ne pas utiliserun pétrin mécanique?.

Vidéode Momo::

https://youtu.be/jYkpgV3vaFo

La pate retourne dansson étuve, pourterminerladurée du pointage.

Troisieme étape : Division / boulage / faconnage

Ces 1600g de péate (farine +eau +sel + levain) doivent étre divisés cette pate en deux pourfaire 2
patons.

Chaque morceau de pate est boulé. Onlaisse 3mn aux boules pourse détendre et onfagonne les
pains.

Ces 3 étapes (division /boulage / faconnage) sontillustrées parune vidéo de Momo :

! Le pétrissage générerait, lui aussi, des inconvénients. Selon Rémésy : « ... plus on pétrit, plus on ensemence en
levure, plus on aere le paingraceau développement d’un filmde gluten, plus on éléve inutilement I'index
glycémique ». « L'idéal est de laisser leréseau se développer tout seul apres le frasage. » Momo cite Rémésy : «
le petrissageintensifséparaitlegluten de I'amidon, ... ce gluten libre posaitles problémes de digestion, alors
que peu pétri, liéal'amidonil sedigérebien 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, avitesse réelle, et le geste auralenti. Pourle

boulage, il nous montre une version « amateurs », parreplis successifs, beaucoup plusfacile, touten
étant efficace.

Quatriéme étape l'apprét

C’estune deuxiéme fermentation, dans|’étuve, qui, aveccette farine, durera 1h20.

Etape délicate : trop courte elle pénalise le développement du pain ; trop longue onrisque un
effondrement du paton et un pain qui resteraplat a la cuisson.

Lamage et cuisson

Le lamage (incisions surle paton) est décisif pourlaréussite du développement du pain pendantla
cuisson.

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

Pourune cuissondans unfour électrique de cuisine, il faut préchauffera 240°, le pain est placé sur
un papiercuisson, puis glissé surlagrille de four. Avantde fermerlaporte dufouron verse unverre

d’eausur le leche frite préchauffé en bas du four pourgénérerlabuée indispensable alacuissonde
la crolite. Aubout de 10mn, on chasse la buée.

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

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

Le painestcuits’il résonne lorsqu’onle retourne et qu’on le cogne avecle doigtreplié.

Pouren savoir plus surle forum « Auxfoursapain » :

e Unsommaire duPost « Respectus »:
http://auxfoursapain.com/les docs/Sommaire%20post%20Respectus.pdf
e Unrésumé du post « Respectus:
http://auxfoursapain.com/les docs/R%C3%A9sum%C3%A9%20Post%20Respectus%20v2.pdf
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