Un résumé du Post Respectus

Notre forum www.auxfoursapain.com est d’abord une aide aux amateurs utilisant ou

construisant un four a bois chez eux. Tres vite des post sur la fabrication du pain y
ont vu le jour. Lun d’entre eux s’appelle « Respectus Panis ». La dimension et la
richesse de ce post le rendent difficile a lire. Ce résumé devrait servir de clé d’entrée
dans le post d’origine. Un autre outil sera disponible pour faciliter I'acces a ce post :
le sommaire du post Respectus.

Les essais qui ont été réalisés sur ce post ont emprunté, provisoirement, les mots
« Respectus Panis » qui n’appartiennent qu’aux « Ambassadeurs Du Pain ». Nous n’avons
pas l'intention de plagier leur travail, mais d’y faire référence, de participer a la diffusion
d’idées novatrices, sans pour autant étre toujours en phase avec leurs propositions. Nos
essais s’appuient aussi sur les écrits de Christian Rémésy, nutritionniste et directeur de
recherche a I'INRA, son travail visant a modifier significativement les pratiques
boulangeres actuelles. Les écrits de « La Mie du Poiraud » vont également dans le méme
sens.

Notre posture de boulangers amateurs est confortable. Pas d’'impératif de rentabilité,
liberté d’initiative et de choix des produits, pas d’influence des formations
institutionnelles du domaine (pilotées par des contenus d’examen pour les apprentis).
Notre but n’est pas de lutter contre les pratiques professionnelles actuelles mais d’aider
des amateurs a faire un pain, de bonne qualité nutritive. Nous, les amateurs, sommes un
peu comme les jardiniers amateurs qui ont fait le choix de se passer d’herbicides ou de
pesticides, (bien avant l'arrivée des principes bio), parce qu’ils consomment leurs
produits et n'ont pas de souci de rentabilité. Le fait que les consommateurs de pain
soient de plus en plus informés pourrait aider a modifier certaines pratiques
professionnelles.

Pour aider la lecture de ce résumé du débat sur notre forum, il nous semble utile de
préciser les principes a partir desquels nous avons réalisé nos essais. Ces principes, les
membres du forum ne les ont pas inventés, c’est un membre du forum : « Momo »,
qui a su nous les expliquer en mots, en photos, en vidéo, avec beaucoup de
patience. C’est un boulanger titulaire d'un brevet de mafitrise, mais surtout un
boulanger qui innove depuis plus de 30 ans en utilisant des méthodes différentes de
celles majoritairement utilisées a ’heure actuelle. Grand merci a lui, mais aussi a Cédrik
qui a pris l'initiative d’ouvrir ce post « Respectus » et de partager ses premiers essais
(lui, a beaucoup d’avance et parvient a faire de trés beaux pains « Respectus »).

Nous avons fait le choix d’écrire ces principes de base en mots simples pour nos
membres sans formation de boulanger au risque d’une vulgarisation excessive.

Pour le lecteur désireux d’en savoir plus, il faudra fouiller dans le post d’origine,
certaines recettes de Momo sont tres détaillées, avec de nombreuses photos. Un
sommaire du forum vient d’étre créé, il permet d’accéder directement a des sujets
précis, sans avoir a fouiller les trés nombreuses pages du post Respectus


http://www.auxfoursapain.com/

Lesprincipesde base: uneliste d’ affirmations que nous avons retenues
pour un pain meilleur pour la santé

o Hors de question d’utiliser, les différents « améliorants » (un bien trop joli mot)
souvent présents dans les fournils pres de chez nous.

o Manger du pain complet oui, mais ...

o Les fibres (le son) contenues dans la farine compléte ou semi/compléte sont
utiles pour favoriser le transit intestinal.

o Mais les pesticides sont concentrés dans ces fibres; d’ou l'intérét d'utiliser des
farines fibrées Bio.

o Les fibres de la farine contiennent de I'acide phytique qui n’est pas détruit par la
digestion humaine. C’est a ce moment-la, au niveau de l'intestin, que l'acide
phytique bloque le passage des minéraux dans notre organisme.

o Pour détruire cet acide phytique, dans la pate a pain, il faut que la fermentation
s’acidifie (pH <5).

o Lalevure s’avére incapable d’acidifier suffisamment la fermentation ; manger du
pain complet a la levure c'est s’'interdire de bénéficier de ces minéraux
indispensables a une éventuelle décalcification.

o Seul le levain peut le faire, mais pas dans n’'importe quelle condition. Il lui faut
une fermentation lente et une température proche de 25°; en bref, du temps et
de la chaleur. Pour favoriser le développement de I'acide lactique (yaourt) aux
dépens de l'acide acétique (vinaigre), la température des pates doit étre autour
des 25°C (ce niveau de température n’apparait pas dans le premier livre
« Respectus Panis »).

o Et le gluten ? Grace au levain et a I'acidification qu’il produit, des enzymes (les
protéases) dégradent le gluten, le rendant plus assimilable par notre organisme.

o Levain etlevure ...

o Nous retenons deux types de ferments: la levure naturelle (Saccharomyces
cerevisiae) et le levain naturel (avec ses bactéries et ses levures sauvages), levain
vivant, nourri périodiquement. Nous excluons les levures chimiques et les levains
du commerce, liquides ou déshydratés.

o Les fermentations lentes sont pratiquées dans nos boulangeries actuelles, mais
leur ralentissement est obtenu en chambre froide, ce qui a pour inconvénient de
bloquer I'action du levain qui ne peut suffisamment acidifier la pate.

o C’est donc une diminution de la quantité de levain qui va ralentir la fermentation.
Momo nous proposera de jouer sur le « bourgeonnement » des cellules de levure
pour y parvenir (voir annexe 1).



o Le pétrissage génererait, lui aussi, des inconvénients. Selon Rémésy : « ... plus on
pétrit, plus on ensemence en levure, plus on aére le pain grdce au développement
d’un film de gluten, plus on éleve inutilement l'index glycémique ». « L’idéal est de
laisser le réseau se développer tout seul apres le frasage. » Momo cite Rémésy : « le
petrissage intensif séparait le gluten de l'amidon, ... ce gluten libre posait les
problemes de digestion, alors que peu pétri, lié a I'amidon il se digére bien mieux ».

o Une fermentation lente et la réduction du pétrissage donnent plus de goiit au
pain; ¢a permet de diminuer la quantité de sel (il faut beaucoup de sel pour
donner du golt un pain blanc (a la levure et beaucoup pétri).

o Les levures ne seraient pas les seules a garantir l'alvéolage ; les pentosanes
(fibres de la farine) se chargent en eau lors de la confection de la pate. Dégradées
par les xylanases, actives en milieu acide inférieur a Ph5, elles peuvent perdre
I'eau stockée, au profit de 'amidon, qui s'empoise avec la chaleur. ( alvéolage /
empois d’amidon).

La liste de ces principes de base, méme simplifiée, s’avere bien trop complexe
pour des amateurs du forum qui veulent faire du pain.

Les recettes proposées dans le premier livre « Respectus Panis » semblent bien plus
simples, mais les désillusions s’enchainent lorsque nos amateurs tentent de les
réaliser. La boulange est un métier complexe, qui exige de nombreux savoir faire qui ne
sont pas écrits dans les recettes. Derriere les mots se cache une lourde expérience qui ne
peut se « construire » que par la pratique. Le découragement et I'|abandon apparaissent
tres vite sur le chemin des débutants.
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L’acidification de la pate avec le levain est difficile a maitriser. Sans pH metre les
tentatives sont poussées trop loin, I'acidification trop forte ruine tout espoir d’avoir un
pain qui ait de la tenue. Les pates se transforment en bérets basques.

C’est la que notre boulanger Momo, face aux échecs des novices, va

leur proposer des solutions plus intermédiaires (solutions conformes aux
écrits de Christian Rémésy).

L arecette de base

L’idée consiste a faire le pain a partir de 2 fermentations successives.
F1

La premiére fermentation (nommeée F1 sur le forum) est a base de farine complete, elle
apportera une dose significative de fibres, et sera fermentée avec un peu levain, un fort
taux d’hydratation (177%), une température de 25° une durée de fermentation
d’environ 18h00. Seule manipulation de F1 : un frasage, puis 18h de repos a 25°.



Exemple :
180g de T150 ; 320g d’eau ; 15g de levain (8g sur une autre version)

F2

A la pate obtenue en F1 on ajoute 420g de T45 ; 110g d’eau ; 6ml de levure et 8g de sel.
Apres frasage, repos de 20mn, puis pétrissage a la main (20 plis) et 30mn de fin de
pointage. Ensuite un apprét de 1h00. Température environ 25°.

Grace a F1, le levain peut agir, dans les meilleures conditions (cf: nos principes de
base). La partie fibrée de la farine bénéficie de tous les avantages de l'action du levain.
On retrouve tout ce qui concerne la nécessaire acidification pour détruire l'acide
phytique, le développement de I'acide lactique, la dégradation du gluten, la dégradation
des fibres, le ralentissement de la fermentation qui engendre une durée de fermentation
plus longue, qui développe le golit.

Au niveau de F2, on n’ajoute plus du tout de fibres, la levure peut entrer en action pour
aider l'alvéolage d'une pate dont le gluten est dégradé. L’annulation du pétrissage
mécanique maintiendra la dimension gustative et donc autorisera une faible dose de sel.

Ces 2 fermentations séparées vont faciliter la mise en ceuvre de la fabrication du pain. En
bref, une premiere fermentation garantit une pate a pain de grande valeur nutritive, la
deuxieme assure le volume, I'aspect, la mache du pain.

Autres avantages, la gestion du levain facilitée de par le peu de quantité requise, et pas
d'obligation d'avoir un levain fraichement rafraichi, pas de risque d'aller trop loin avec
le levain en F1, rapidité de la recette a partir du stade F2.

Les amateurs, qui étaient en échec avec une seule fermentation, parviennent assez vite, a
obtenir un beau pain, tres sain.

Voici le pain de Momo, a partir de cette recette :




Quelques reperes pour preciser certains gestes

A quel moment arréter la durée du pointage
Réponse de Momo :

Ce que je te propose, c'est la méthode de notre cher "LAMIDUPAIN" telle qu'il 1a propose
a ses éleves :

Je cite: " quand la pate danse et qu'elle commence a avoir des vergetures, on peut passer
al'étape suivante "

Tu la secoues délicatement sur un plan horizontal, et tu vois si elle "danse "

https://drive.google.com /file/d/196dkC2gE247ZL.gt4X4RtHlilz2vmV6SrT /view?
usp=drivesdk

A ce stade, si il faut laisser 15 minutes de plus, parce que le four pas dispo, pas de
probléme.

S'il faut prolonger de 30 minutes, c'est encore possible mais il faut le déplacer vers un
endroit plus frais, 5 degrés de moins, au moins.

La durée de I'apprét ; les effets d’un apprét trop court

Au Faconnage, le paton est plus ou moins dégazé, donc il lui faut un peu de temps
pendant I'apprét pour se refaire, méme si l'alvéolage ne dépend pas que de ¢a

Voici le paton a 1h20, moment de I'enfournement

On voit le déchirement, ce déchirement est présent depuis les 45 minutes.

A ce moment j'ai taté le paton, le paton était ferme, aucun signe d'effondrement du
gluten.
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J'ai donc décidé de poursuivre l'appreét.

Le gluten, c'est une molécule longue un peu comme une pelote de fil élastique, qu'on
peut étirer et qui revient partiellement.

L'acidité a comme effet sur le gluten, de le resserrer, le rendant plus résistant et moins
extensible.

Comme il est moins extensible, il peut déchirer sous la pression des gaz.

C'est clairement le cas ici.

D'ou l'idée de prolonger I'apprét, pour s'approcher du moment ou les protéases, les
enzymes qui découpent le gluten, aient fait suffisamment d'effet pour que cette tension
se relache.

Car cette tension peut étre tellement forte qu'elle freine le gonflement du pain au four.

Prolonger 'apprét oui, mais jusqu'ou ?
Car plus on va loin, plus on s'approche aussi de I'effondrement...
J'ai choisi d'enfourner a 1h20, car le volume pris par le paton me semblait intéressant

Au moment de lamer, je me rends compte que le paton a encore une bonne consistance,
j'aurai certainement pu laisser 10 minutes de plus. Trop tard, il faut enfourner.




Voila le pain est cuit.

Il aurait pu gonfler plus, il n'a presque pas grigné.

Le gluten était vraiment trop rétracté, j'aurais pu laisser 10 a 15 minutes de plus a
'apprét, et peut-étre raccourcir le pointage de 10 minutes.

J'aurais aussi pu réduire la température d'enfournement, de fagon a ce que la crofite se
forme plus tardivement, laissant plus de temps au pain pour gonfler.

J'ai pourtant enfourné 10 degrés moins chaud, mais c'était pour tenir compte du fait que
le four n'était pas plein, mais seulement un pain.

Quand le four est rempli, la température chute plus fortement pendant le début de
cuisson, ce qui permet justement un meilleur gonflement.

Mais je ne suis pas décgu, le volume obtenu, rapporté a la quantité de fibres dans le pain
est quand méme pas mal.

Si les modifications proposées ne suffisent pas a améliorer la qualité de facon suffisante
(réduction pointage, augmentation apprét, température d'enfournement plus basse), on
peut envisager de modifier la proportion entre fermentation 1 et 2, en réduisant la
quantité de 1.

Une photo du dessous du pain.



La soudure, produite lors du Fagonnage, est normalement peu ou plus visible apres
cuisson.

La elle est tres visible et méme creusée, c'est typiquement l'aspect quand la pate avait
trop de force.
Trop de force = gluten trop résistant, manquant d’extensibilité.



Le lamage

Momo évoque 3 sortes de lamages sur le pain. L’enjeu consiste a éviter soit
I'effondrement a la cuisson, d’'une pate sans force ou au contraire, interdire a une
pate trop forte d’emprisonner le pain en ne le laissant pas gonfler.

1. Pour une pate qui a de la force :

On voit souvent des pains de Momo ainsi lamés.

3. Scénario catastrophe




Pour une pate qui est sur le point de s’effondrer :

4. Profondeur du lamage
Texte de Momo

Chaque coup de lame prend de la force a la pate.

Plus on a de coups de lame sur un pain, plus on prend de force a la pate.

Et plus on coupe profond, plus on prend de force a la pate aussi.

C'est pour ca que sur un paton qui a trop de force on coupe beaucoup et profond,

alors que sur un paton manquant de force (soit parce que la farine est faible, ou que la
pate est trop molle, ou le paton trop poussé), on a la main beaucoup plus légere.

Idéalement il faudrait couper le plus léger possible, ce qui permet d'avoir le plus de
volume possible
Mais si on est trop léger, le pain ne crache pas et de coup c'est la catastrophe.

Il ne faut pas oublier que c'est I'épaisseur de pate résiduelle sous le coup de lame qui fait
le développement et donc le volume final.

Sur un paton de 5 cm d'épaisseur par exemple un coup de lame de 5mm laisse 4,5 cm
pour assurer le volume.

Un coup de lame de 2 cm de profond ne laissera que 3 cm de pate, c'est plus du tout les
mémes conditions, méme si il reste quand méme du volume potentiel global notamment
en largeur.

Résumé

Pas assez profond on étouffe le développement du pain ; trop profond on étouffe le
développement du pain.
La marge de manceuvre est faible, tout au juger, au ressenti ...
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Corriger au frasage une pate trop collante ou trop ferme
Résumé d’un texte de Momo

Au moment du frasage, on peut rajouter de I’eau a une pate trop ferme (c’est le
bassinage).

On peut rajouter de la farine a une pate trop collante (c’est le contre frasage)

C’est un choix : faire une pate plus ferme vise a avoir des pains plus ronds , mais ¢a a
aussi comme conséquence une moins bonne fermentation, car les ferments ont besoin
d’eau, et le développement total au four est moindre avec une pate plus ferme.( moins de
vaporisation d'eau, moins de souplesse pour s'étirer.)

Du coup il faut impérativement avoir beaucoup de buée a I'enfournement pour essayer
de contrer cela.

En fait un pro controéle et ajuste les pates en permanence, ..., attention a ces ajustements,
¢a prend un certain temps et on passe rapidement de 2 minutes de mélange a 4 ou 5 ou
6..1'air de rien...

Avec un peu d'habitude, a I'ceil, au bout de 45 secondes avec un batteur, on voit déja s'il
faut ajouter de l'eau ou de la farine.
Plus tot on ajoute ce qui manque, et plus facile se fera le mélange.

Utilisation du levain
(Une Réponse de Momo)

En général quand on utilise du levain il en faut une certaine quantité, et qu'il soit au
meilleur de sa forme pour faire lever la pate.

D'ou le ou les rafraichis pour I'amener a la bonne quantité et vitalité.

Dans cette méthode ol on ensemence tres faiblement les fibres, sur un temps assez long,
pas besoin de faire de rafraichi.

J'ai entre 100 et 150 g dans un bocal au frigo, et j'en ai déja prélevé durant 3 semaines le
peu qu'il faut, sans souci.

Au moment de prélever, quand je vois que le stock diminue, je fais un rafraichi, quand il
a bien gonflé je remets au frigo.

Le mélange eau, fibres, trés peu de levain, laissé 18 a 24h, est en lui méme un rafraichi
tout a fait valable, et peut étre utilisé tel quel pour ensemencer une pate au levain, qui
sera alors conduite comme une pate au levain classique, 3 a 5 h de pointage et 2h
d'apprét typiquement.

On aura alors les caractéristiques habituelles d'un bon pain au levain, gofit fort et acidité
incluse.
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Un peu dethéorie

Le pétrissage intensif, en séparant mécaniquement par friction le
gluten de I'amidon, provoque les problemes de digestion du
gluten, alors que, gluten lié a I'amidon, se digérerait

facilement ...
Texte de Momo :

Et pourtant les clients me rapportent une digestion sans soucis, alors qu'ils ne pouvaient
plus manger de pain avant ca.

J'ai, je pense, trouvé la réponse dans un article de Remesy, ou il expliquait que c'était le
pétrissage, qui en séparant mécaniquement par friction le gluten de 1'amidon,
provoquait les problemes de digestion du gluten, alors que, gluten lié a I'amidon, il se
digérait facilement.

Et c'est bien ce que je retrouve chez moi, encore confirmé par une nouvelle cliente,
venue chez moi par bouche a oreille justement pour ses problémes digestifs.

Autre cas, la maladie cceliaque, qui est une allergie stricte au gluten, et qui impose
d'éviter completement le gluten.

Mais ceux qui sont intolérants, un pétrissage réduit a sa plus simple expression suffit a
régler le probléeme.

Confirmé par un essai de pate trés peu pétrie, avec une forte dose de levure, pointage et
apprét 1h30 au total, et aucun probléme de digestion chez les testeurs.

La notion de bourgeonnement pour maitriser la relation entre la

quantité de ferment et la durée de pointage :
Texte de Momo

Pour la variation des ferments en lien avec la durée de pointage.

La cellule de levure, aux températures usuelles des pates, se multiplie par
bourgeonnement, en gros multiplié par 2 toutes les 3 heures.
(a 30 degrés on sera sur 2 heures)

Donc quand on sait ¢a, on peut jouer avec les recettes avec de bonnes chances de succes.

Par exemple, pour mon dernier pain, je voulais arriver en fin de pointage a 400 g de
levain au kilo de farine.
Soit 600 g pour les 1k500

75 g de levain x2 = 150
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X2 =300

X2 =600
Résumé JJM :

Dans notre levain naturel (pas le déshydraté des magasins bio), il y a a la fois des
levures sauvages et des bactéries.

a. Lalevure est un champignon, chacune de ses cellules (un seul noyau) se divise
en 2 au bout de 3h00 de fermentation, donnant ainsi naissance a 2 cellules
génétiquement identiques (mais, a condition que la température soit
suffisamment élevée : 25°). Si notre fermentation dure plus de 3 heures les
levures doubleront leur effectif, doubleront leur puissance de travail et seront
rajeunies (comme le fait un nourrissement de levain).

D’ou I'idée : si on dépasse 3 h de fermentation ; il faudra mettre 2 fois moins de levure.

Mais si on dépasse 6h00 de fermentation ; il faudra mettre au départ 4 fois moins de
levure.

Si on dépasse 15h de fermentation ; il faudra 32 fois moins de levure.
C’est un développement exponentiel.

b. Les bactéries du levain sont aussi des microbes unicellulaires, qui eux aussi
doublent leur population, avec le méme principe, (mais toutes les 20mn).

On vient d’ouvrir la porte de la fermentation lente, laissant du temps a la pate pour
développer ses aromes, et du temps pour gagner en aidité (dans des conditions de
température adaptées).

Un exemple : si je décide de mettre 300g de levain par kg de farine :

Durée de fermentation -de 3h 3h 6h 9h 12h 15h
au pointage
Levain au frasage 300g 150g | 75g 37,5g 18.8g | 9,4¢g

Si je décide une durée de pointage de 12h00 a 25° je préleve 16fois moins de quantité a
mon levain qui est en sommeil au frigo (18,8g au lieu de 300g) ; Je peux I'inclure
immédiatement a mon frasage, sans le rafraichir (les différents bourgeonnements des
cellules de levure seront autant de rafraichis que je n’ai pas a faire ; toutes les 3 heures
un troupeau de levure vient de naitre et 2 fois plus nombreux que le précédent).
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Cette fermentation lente a 25° laissera le temps aux bactéries du levain pour libérer les
sels minéraux des fibres (précieux pour notre santé, mais inaccessibles a notre digestion
sans le travail de ces bactéries : I'enjeu est important).

N.B. : Les boulangers traditionnels ont continué a mettre autant de quantité de ferment
(levure et/ou levain) mais ont trouvé le moyen d’ajuster les contraintes temporelles de
leur métier, en rallongeant les durées de fermentation. Pour éviter la sur-fermentation
de leurs pates, ils n’ont pas réduit la quantité de ferment, mais ils ont baissé la
température de fermentation pour réduire I'activité reproductive des ferments.
Cette pratique de fermentation lente a basse température bloque le travail des bactéries
et maintient 'inaccessibilité des sels minéraux a notre digestion ; ils seront rejetés vers
la station d’épuration ; quel gaspillage !

Un pain meilleur pour la santé
Résumé JJM :

Nos pains « maison » ont un certain taux de fibres (T80 par exemple), cela aiderait le
transit intestinal ; c’est déja bien.

Encore plus intéressant, les fibres, c’est le son, c’est 'enveloppe du grain : un trésor de
sels minéraux (phosphates calcium, magnésium, fer ...) super utiles a notre santé, un
trésor dans notre bol alimentaire.

Mais voila, la nature en a décidé autrement : elle a verrouillé chaque cellule de
I'enveloppe de ces graines avec de I'acide phytique. C’est tres astucieux, les animaux ne
peuvent pas digérer ces graines et participent ainsi a leur diffusion a travers leurs
excréments.

Il en est de méme pour nous, nous seront privés des nutriments du son, le broyage des
graines ne déverrouillant pas le cadenas de chaque cellule. Quel gaspillage !

Mais les oiseaux granivores, qui ne se nourrissent que de graines, parviennent a libérer
les nutriments des fibres : ils ont un gésier dans lequel une fermentation
suffisamment acide permet la neutralisation du blocage. Nous revoila revenus a la
fermentation du pain.

La solution : il faut que la fermentation de la pate (le pointage) soit suffisamment acide
(un pH inférieur a 5), pour annuler le blocage des cellules du son.

La levure, a elle seule, est incapable de faire suffisamment descendre ce ph, quelle que
soit la durée ou la température de cette fermentation.

On peut en conclure qu’un pain complet a la levure se contente de favoriser le transit
intestinal et gaspille des nutriments que nous ne pouvons pas digérer.
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Le levain peut faire suffisamment descendre le pH, a condition que la pate fermente a
25°, pendant une durée suffisamment longue. Ce sont les bactéries qui s’en chargent.
Etla, le pHmetre de Momo montre un pH inférieur a 5 (pas trop bas non plus sinon la
pate s’effondre).

On peut en conclure que les fermentations au levain a une température inférieure (celles
de chambres froides de certains boulangers, par exemple) se contentent de favoriser le
transit intestinal et gaspillent des nutriments que nous ne pouvons pas digérer.

Les fermentations longues, avec tres peu de ferment ont été publiées dans les livres
Respectus Panis des Ambassadeurs du pain, sous I'impulsion de Christian Rémézy. Mais
dans les deux premieres publications, les températures restent a un niveau qui ne
favorise pas les bactéries.

La fermentation
Extrait du résumé de Patrice

Tout a commencé par une idée de Patrice, « Tiens, j’ai trouvé une recette de pain de
seigle, j'aimerais qu’on la teste ensemble, j’ai un doute sur la technique ».

Momo a répondu que justement il voulait nous parler de la fermentation et entre autre
celle qui se produit dans la pate de seigle.

Le probléeme des pates de seigle est le manque de gluten, quasi nul dans la farine de
seigle. Pour pouvoir faire lever cette pate, il faut trouver I'alternative au gluten.

La recette testée, est a base de levain de blé et d'une grande quantité de pate fermentée
de blé, il y a donc un apport de gluten assez important.

Momo nous a dit que ce n’est pas la bonne technique de la « tourte auvergnate ».

Pour donner une structure au pain, il faut faire relacher I'’eau de la pate lors de la cuisson
pour que I'amidon I'absorbe pour faire un « empois d’amidon » pour le gélifier.

Pour faire simple, il faut faire fermenter la pate de seigle avec du levain de seigle et non
pas de la levure de boulanger et avoir une pate a 35°C en mettant de I’'eau tres chaude
(entre 70 et 90°C).

Le levain de seigle peut se faire sur une base de levain de blé, rafraichi avec de farine de
seigle.

Momo nous a ensuite décrit les détails du processus de fermentation, en lien la méthode
appelée Respectus Panis, développée par « Les Ambassadeurs du Pain ».

Cette méthode donne des résultats supérieurs a la méthode de pétrissage classique, tant
en termes de golit, en mache et en conservation. L’approche de la panification par Les
Ambassadeurs du Pain pour le golit et la nutrition vise a produire des pains artisanaux
de qualité olfactive, gustative et nutritive supérieures.
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Pour augmenter la qualité nutritive des pains, il faut commencer la dégradation les
fibres ou du gluten pendant la fermentation du levain. Leur digestion par notre
organisme en sera bien améliorée et les sensibilités au gluten bien réduites.

Dans une pate a pain fermentée au levain, il y a 3 types d’enzymes naturellement
présents:

1. Les amylases

Le role de I'amylase est de découper I'amidon de la farine en morceaux plus petits,
appelés « sucre simples ». Ces sucres simples sont alors consommables par les levures.

En consommant ces sucres, la levure produit :
¢ Du dioxyde de carbone, CO2 qui permet de faire lever la pate si elle est étanche.
e Des alcools et esters, qui participent fortement a 'aréme du pain.

e De l'acide, qui va faire diminuer le pH de la pate. Ces acides sont de différentes
natures :

o Acide acétique (celui du vinaigre) Cet acide est principalement produit quand la
température de pate est < 20°C. Son golit n’est pas agréable, on préfere le limiter.

o Acide lactique (celui du yaourt) Cet acide est principalement produit quand la
température de pate est > 25°C (ce sont des batteries, il leur faut du chaud). Son
golt est plus agréable.

En plus des températures, la production d’acide acétique ou lactique dépend de
I’hygrométrie de la pate:

o Levain dur, pate peu hydratée: Acide acétique
o Levain liquide, pate hydratée: Acide lactique

Ce sont des tendances.

Pour favoriser le développement de I'acide lactique aux dépens de 'acide acétique, la
température des pates doit étre autour des 25°C et fermentée avec un levain liquide.

L’action des amylases est fortement freinée lorsque le pH est < 5.
L’amidon n’est plus découpé, les levures ne travaillent plus.

La levée de la pate ne semble pas uniquement liée au travail des amylases car selon
certaines études, la levée de la pate continue de lever jusqu'a un pH de 4,2.

2. Les pentosanases

Les pentosanases sont constituées majoritairement de xylanases et sont des enzymes
qui dégradent les pentosanes (aussi appelées polysaccarides insolubles). Ce sont les
fibres contenues dans les farines completes et qui sont insolubles. Ces fibres ne sont pas
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digestes en I'état. Elles doivent étre dégradées pour qu'elles aient un intérét
nutritionnel.

Ces fibres absorbent beaucoup d’eau : elles stockent 8x leur poids en eau alors que le
gluten ne stocke que 2x son poids en eau.

La forte présence de pentosanes dans la farine complete explique le fort taux
d’hydratation de ces pates.

La farine de seigle contient 4x plus de pentosanes qu’une farine de blé. Ceci explique la
nécessité d’hydrater plus fort une pate de seigle par rapport a une pate de blé pour avoir
une méme consistance.

Les pentosanases sont actives uniquement lorsque le pH est < 5.

Une pate fermentée a la levure ne permet pas d’activer les pentosanases et donc les
fibres ne sont pas dégradées.

Pour dégrader les fibres des farines compleétes, il faut une pate avec un pH < 5 et donc
utiliser du levain.

3. Les protéases
Ces enzymes dégradent les protéines comme le gluten.

Cette « prédigestion » au levain naturel rend le gluten beaucoup plus facilement
assimilable par notre organisme.

Les protéases sont actives uniquement lorsque le pH est < 5.
Une pate fermentée a la levure ne permet pas d’activer les protéases.

Une pate au levain qui a trop fermentée verra son réseau de gluten endommagé par les
protéases et va se relacher.

Pour dégrader le gluten, il faut une pate avec un pH < 5 et donc utiliser du levain.

Conclusion

Pour améliorer la qualité nutritive et gustative du pain, il faut que les fibres
(pentosanes) et protéines comme le gluten soient dégradées. Cette prédigestion est faite
par les enzymes, pentosanases et protéases uniquement si le pH de la pate est en
dessous de 5.

Ce faible pH ne peut étre obtenu qu’avec une longue fermentation au levain.

La baisse du pH est due a I'action des amylases qui dégradent 'amidon en sucre et qui
permettent aux levures de produire de I'acide acétique ou lactique. On préférera le gout
de l'acide lactique et donc utiliser un levain liquide et avoir une pate supérieure a 20°C.
25 a 27°C est une température de pate fréquemment utilisée.

Il ne reste plus qu’a définir le temps de fermentation optimal, trop peu, les fibres ne sont
pas dégradées, trop long, le gluten sera top dégradé.
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Liens sur les fermentations :

http://lamiedupoiraud.over-blog.com/2018/08/a-la-recherche-de-la-fermentation-
ideale.html

http://lamiedupoiraud.over-blog.com/2019/05/fermentation-lente-respectuspanis-
retour-d-experience-apres-plus-d-un-an-de-pratique.html

http://www.boulangerie.net/forums/bnweb/dt/pento.php

http://lamiedupoiraud.over-blog.com/2018/10/tourte-100-seigle.html
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Un pain uniquement au levain

Le pain présenté au début de ce résumé se déroulait en deux étapes : une premiere avec
des fibres et du levain pour les dégrader, puis une deuxieme étape avec de la levure pour
obtenir un pain suffisamment alvéolé. Pour les amateurs c’est plus facile et on a la
garantie que les bactéries auront fait leur travail de libération des sels minéraux.

Voici la recette du pain au levain de Momo :

500g d'eau a 45 degrés
9 g de sel

9 g de levain

750 g de farine t80

Pointage 12h a 24- 25 degrés

Apprét 1h30

On notera sur cette recette que 'eau de coulage est a 45° ; température limite supportée
par les levures mais qui va favoriser le démarrage du travail des bactéries et donc la
dimension lactique de la fermentation, en limitant la fermentation alcoolique. On
obtient donc un pain apprécié par ceux qui craignent les pains au golit acide (acide
acétique, vinaigre). Cette eau de coulage a 45° va garantir une acidification utile a la
libération des sels minéraux, sans pour autant altérer le gotit du pain. Des le début du
frasage, le levain sorti du frigo sera dilué dans I'eau a 45°, puis le sel, et ensuite
incorporation de la farine.

Ecrit ainsi, ¢a parait facile ....
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Annexe 1

Le pain aux graines
GLF

Graines ; Lentilles ;Fibres
(Une Réponse de Momo)

Je prépare un mélange de graines :
1kg de tournesol

800 g de lin brun

600g de flocons 5 céréales, ou avoine
600 g de millet

400g de sésame complet

200g de pavot

Je fais macérer 18 a 24h:

45 g de mon mélange de graines
30 g de farine complete

30 g de lentilles broyées au mixer
10 g de levain

160 g d'eau

puis je rajoute

80 g d'eau

5 g de sel

3 millilitres de levure seche

250 g de farine t45

total 600g de pate

repos 20 minutes

pétrissage tres léger, plier la pate en 2 une 20taine de fois

Pointage 1h

apprét 1h a 1h15

On obtient ainsi un pain nutritivement riche, de par les graines, les fibres de la farine

complete, les lentilles,

et surtout les nutriments sont bio disponibles de par leur traitement au levain.

les lentilles sont intéressantes, elles contiennent beaucoup de protéines et de fibres.

elles font un peu perdre de tenue a la pate, mais a priori ¢a reste gérable.
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Avec cette méthode, la gestion du levain est aussi facilitée, vu qu'il en faut tres peu.

Percevez vous le coté "gélifié" de la mie ?
Au besoin, zoomez.

C'est typique d'un pain riche en fibres, qui a été panifié correctement.

Cette structure de mie ne repose pas sur le gluten, mais sur les pentosanes et leur
dégradation en milieu acide.

Dégradés, ils relachent au moment de la cuisson, I'eau qu'ils ont absorbée au moment de
faire la pate.

Cette eau est libérée est absorbée par I'amidon, et sous l'influence de la chaleur forme un
empois d'amidon, a I'origine de cette structure gélifiée.

C'est le méme processus qui permet d'obtenir une mie aérée avec un pain de seigle
100% seigle, ou on ne peut pas se reposer sur le gluten pour obtenir une structure de
mie, vu sa quasi absence.

Cette technique prend tout son sens avec le seigle, vu qu'il contient abondamment des
fibres, bien plus que le blé.
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Annexe 2

Le pain de seigle
(Résumé de JJM)

Magnifique ton pain de seigle, Maurice. Mais quelle technicité !

Vous pouvez trouver sur le post d’origine toutes les images des différentes étapes

Merci d’avoir signalé ce qu’on aurait di mémoriser pour expliquer une telle
hydratation : c’était dans le résumé de Patrice je le remets ici pour nous aider a te
suivre :

... les pentosanes (aussi appelées polysaccarides insolubles).Ce sont les fibres contenues
dans les farines compleétes et qui sont insolubles. Ces fibres ne sont pas digestes en l'état.
Elles doivent étre dégradées pour qu’elles aient un intérét nutritionnel.

Ces fibres absorbent beaucoup d’eau : elles stockent 8x leur poids en eau alors que le gluten
ne stocke que 2x son poids en eau.

La forte présence de pentosanes dans la farine complete explique le fort taux d’hydratation
de ces pates.

La farine de seigle contient 4x plus de pentosanes qu’une farine de blé. Ceci explique la
nécessité d’hydrater plus fort une pdte de seigle par rapport a une pate de blé pour avoir
une méme consistance.

Je rajoute un autre extrait du texte de Patrice qui illustre bien ton travail actuel :

Le probleme des pdtes de seigle est le manque de gluten, quasi nul dans la farine de seigle.
Pour pouvoir faire lever cette pdte, il faut trouver l'alternative au gluten. Pour donner une
structure au pain, il faut faire reldcher l'eau de la pate lors de la cuisson pour que I'amidon
I'absorbe pour faire un « empois d’amidon » pour le gélifier.

Pour faire simple, il faut faire fermenter la pdte de seigle avec du levain de seigle et non
pas de la levure de boulanger et avoir une pdte a 35°C en mettant de I'eau tres chaude
(entre 70 et 90°C).

Le levain de seigle peut se faire sur une base de levain de blé, rafraichi avec de farine de
seigle.

Le déroulement de ton travail.

Une premiere fermentation (tu dis des rafraichis) durée une nuit (10h a 22°)

30 g de levain
40g d'eau
30 g de seigle

Deuxieme étape avec 100g d’eau et 100g de seigle durée 2 h00
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L'eau est chauffée en conséquence pour avoir un mélange entre 30 et 35 degrés.
Icil'eau était a 50 degrés, mon mélange obtenu, a 32 degrés.

Chauffage de la farine pour préparer la 3éme étape

Pour le prochain ajout j'ai mis la farine au four étalé sur une plaque, a 35 degrés.

Sinon si je dois couler trop chaud en eau, cela risque de griller le levain.

Je pourrais mélanger d'abord eau chaude et farine et rajouter le levain apres, c'est ce qui
se fait habituellement. Mais cette fois je vais essayer autrement,

Troisiéme étape : (durée 1h20)
1509 d'eau

4 g de sel

200g de seigle (réchauffé)

Puis on racle proprement les bords, avec une corne que l'on trempe régulierement dans
l'eau, et on lisse joliment.
Corne trempée dans l'eau pour que ¢a ne colle pas.

On prépare un banneton fariné épais, y compris les bords

On décolle la pate délicatement du bord du récipient, avec une corne trempée dans l'eau.
Puis ou verse délicatement dans le banneton.

Le but ici est de ne pas chahuter la padte, de garder le maximum de volume,

On va le laisser dans le banneton juste 10 minutes, le temps qu'il prenne la forme du
banneton, qu'il fixe la farine, et qu'il se remette d'avoir été bousculé.

Puis on verse sur plaque, ou pelle farinée, et on enfourné, 40 minutes pour ce pain de 650g
de pdte.
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Bien voir ce type d'alvéolage : sans levure, sans gluten, dont les fibres indigestes sont
dégradées, une garantie de grande valeur nutritionnelle, méme pour les diabétiques.

Traditionnellement on coule l'eau tres chaude, pour arriver a une pdte a 35°

il m'est arrivé de couler a 85°!

Du coup on ne peut pas couler a cette T° sur le levain, ¢a 'endommagerait.

On est obliger de faire un premier mélange avec cette eau tres chaude, et la farine.
Du coup une partie de la farine est ébouillantée, formant déja un empois d'amidon.

C'est la fagon traditionnelle de faire.

Je me posais la question,

Comme le levain est a 35° et a fermenté 2h a 35°, il a donc toujours 35°

Si pendant ces 2 heures on rajoute la prochaine farine dans ce lieu a 35°,(Dans mon cas
c'était dans un four inutilisé mis a 35° ca pourrait étre une étuve, que je n'ai pas, pas
encore ) la farine aura aussi 35°

Donc il suffira de couler a 35°, pour avoir la pate finale a ...35°

La question était de voir si il fallait cet empois d'amidon partiel par ébouillantage de la
farine, ou si la dégradation des pentosanes suffisait a avoir une belle mie de pain de seigle .

Le résultat de cette cuisson le prouve, OUI, nul besoin d'ébouillanter la farine.
Le gros avantage que j'en tire est la facilité du dernier mélange.

Dans la version eau chaude, il faut prendre un 2eé récipient, mélanger l'eau chaude ( ou I'on
aura fait dissoudre le sel ! ) et la farine,

Puis rajouter le levain et bien mélanger, ce qui est pas facile, le seigle c'est collant, et si pas
parfaitement mélangé on risque d'avoir des endroits ou le levain est absent.

Dans ma nouvelle version, l'eau n'étant pas trop chaude, je peux la verser sur le levain, y
rajouter le sel, et mélanger le tout au fouet.

Ainsi le sel, et le levain, sont dissous dans l'eau et forment un ensemble tres liquide.

On y rajoute la farine, et des le mélange homogene, on est certain que le levain et le sel sont
partout.

Nul besoin de mélanger longtemps, 1 petite minute a la spatule et c'est bon (il n'y a ici nul
gluten a triturer)

(En plus pas besoin de 2é récipient a salir et nettoyer...)

La réalisation du dernier mélange en est grandement facilitée, et le résultat est tres bon.
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Recette de pain au seigle simplifiée par Momo
La température élevée favorise les bactéries, mais a 23-24 degrés les bactéries sont bien
actives déja.

J'ai donc fait une pate :

600g d'eau

10g de sel

7 g de levain de mon bocal du frigo
700g de farine de seigle complete.

Juste un mélange a la spatule, puis un peu lissé avec la corne trempée dans I'eau pour
éviter que ca colle.

Etj'ailaissé ¢ca 18h a 23-24 degrés.

Puis, voulant éviter la corvée de moulage en corbeille bien farinée, la pate retombe
toujours un peu, et méme si elle ne reste que maxi 10 minutes dans cette corbeille, ca
colle souvent au tissu.

Donc j'ai pris un moule a manqué, j'y ai versé la pate.

J'ai méme pas reparti la pate.

De toutes fagons ¢a s'étale.

J'ai fariné le dessus, grossierement a la main.

Puis j'ai laissé s'étaler et gonfler encore une bonne heure.
Puis cuisson.
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Annexe 3

Le pain au petit épeautre
(raconté par Momo)

230g de petit épeautre complet
320 eau
16 levain

Suite demain matin au bout de 20h au total

Ce matin tout ¢a est bien liquéfié.

Rajouté

6 g de sel

5 ml de levure seche
280 g de t45

Pas d'eau

Pointage prévu 1h

Apres 1 h de pointage
J'en ai fagonné 2 pains

Ca a pas de corps, c'est collant

Au bout de 1h d'apprét, c'est un peu raplapla, mais c'est pas étonnant.
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Annexe 4

Pain a la farine de chataigne
Résumé de JJM d’une recette de Momo

Le premier essai a la chataigne pure montre que c’est impossible d’obtenir une cohésion
et un alvéolage.

Nouvelle recette :
300g eau (a 45°7?)
6 sel

6 levain

90 chataigne

340 t45

Pate a 25,5°

Prévision 12h a 24° (pointage)
Apprét : 4h15

Momo décide d’incorporer de la farine de chataigne dans de la T45 pour bénéficier d’'un
peu de gluten. (26% de chataigne dans la T45) (ajouté par Momo : 21% de chataigne
dans le total de farine). Un TH de 70% montre que la chataigne a soif ... c’est elle qui a
toutes les fibres puisque la T45 n’en a pas.

Les 6g de levain sur 12h de fermentation correspondent a une quantité effective de 96g
de levain pour 430g de farine (ou pour 300g d’eau).

Dans cette recette, il faudra donc 223g de levain par kg de farinee (divisé par 16 pour
12h de fermentation)

Pour ceux qui se reperent a la quantité d’eau : il faudra 319g de levain par litre d’eau (16
fois moins sur 12h de fermentation).

Ala fin du pointage, la pate n’a pas de tenue, I'utilisation du moule sera la solution.

4h15 d’apprét pour attendre une reprise de volume du paton (fallait- plus de levain pour
réduire ce temps d’apprét ?)
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Annexe 5

Pour les amateurs qui font régulierement du pain : une étuve c’est tres utile

La mise en température, plusieurs heures avant le premier frasage, est un des atouts de la
réussite. En effet, plusieurs variables, essentielles pour réussir, doivent étre controlées dans une
telle recette. La température des ingrédients, les durées de chaque phase, les quantités
d’ingrédients, le taux d’hydratation ... Une seule de ces variables incompatible peut suffire a ruiner
le résultat. Ca fait beaucoup pour un débutant. La température des ingrédients et globalement de la
pate, dans ces recettes est proche de 25° sur une durée de plus de 12h. En hiver, il est difficile de
tant chauffer toute la piéce ou le pain est préparé.

Une étuve bricolée s’avere particulierement utile pour controler la variable température. Un
vieux four, un vieux frigo, un vieux meuble, une « caisse en bois faite maison » peuvent faire
I'affaire. Une résistance de couveuse en 220V cofite quelques euros. Un thermostat avec sonde dans
I’étuve (récupéré ou acheté) met en route, ou arréte, I'alimentation de la résistance en fonction de la
température souhaité et de la température effective dans I'étuve.

Voici un exemple de régulateur qu’on trouve pour moins de 15,00€ :

Ce boitier est utilisé pour réguler la température des aquariums (sa sonde supporte d’étre trempée
dans I’eau), les brasseurs amateurs (la aussi ¢a fermente), les terrariums, des boulangers amateurs

Il peut aussi commander une production de froid, mais on n’en a pas besoin.

Ses avantages :

Température affichée au dixieme.

Quatre fonctions :

F1: Réglage de la température de consigne.

F2 : Tres utile pour nous : On regle I’écart entre la température qui arréte le chauffage et celle qui le
fait redémarrer ; ¢ca s’appelle '’hystérésis. On peut mettre de 1 dixieme de degré a plusieurs degrés
d’écart. Moi j’ai réglé a 0,5° de chaque co6té de la température de consigne pour éviter les
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surchauffes locales de la pate. Il démarre et s’arréte souvent mais les 25° restent constants dans
I'étuve.

F3: concerne le démarrage du froid, on n’en a pas besoin.

F4 : c'est super, on peut étalonner le travail de la sonde. Si vous placez un thermometre dans votre
étuve et que vous constatez que la sonde vous indique une température différente vous pouvez
corriger le travail de la sonde (adaptation aux conditions spécifiques de votre étuve).

J'utilise une étuve bricolée depuis longtemps ; je vous fais part de mes constats :

L’étuve est mise en température a I'avance (25°) avec la farine.

Avec un coulage a 45°, la pate entre dans I'étuve a + de 25°. La pate est plus chaude que 'ambiance
de I'étuve.

En aucun cas on demande a I'étuve de chauffer la pate, ce serait impossible vu la masse. Elle le ferait
trés mal, trop chaud en périphérie, trop froid dedans.

Tres facile de regrouper, dans cette étuve, tous les ingrédients, ainsi que le récipient dans lequel
la pate travaillera, plusieurs heures avant le premier frasage.
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