Au premier lien cliqué le forum vous demandera de vous connecter
(plus besoin ensuite)

Pour ouvrir les liens sur un nouvel onglet utilisez la touche ctrl

Sommaire du post Respectus

Ce post est vivant, spontané, propice aux digressions. Pour un accés plus facile, une
navigation par liens est proposée ci-dessous. Les écrits de notre boulanger Momo y sont
largement majoritaires, le lecteur comprendra vite pourquoi.

Le premier essai de Cédrik : un pain Respectus Panis

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=178477#p178477

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=178586#p178586

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=178596#p178596

Une premicere alerte de Momo concernant les températures trop basses :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=181949#p181949

Momo : quelle eau ? Couvercle de fermentation. Commencer avec de la levure pour s’entrainer.
Premiere alerte sur la qualité du levain et I’importance du pH.

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=182061#p182061

Recette levure Momo :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=182074#p 182074

Momo : A quand la révolution !

Suivi de : « Si vous mangez du pain complet et qu'il n'a pas été panifié au levain, c'est un coup
d'épée dans l'eau du point de vue nutrition, (sauf pour le surplus de fibres) »

Suivi de : « Moi je suis un peu plus haut entre 25 et 26 »

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=182096#p 182096

Momo : « On pourrait aussi imaginer faire tremper les graines la veille, et les ensemencer de
quelques grammes de levain, (comme le propose Rémésy,) »

« ¢a va s'améliorer tout ¢a, on y croit on y croit »

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=182108#p182108

Momo : pH : 4,5, ne pas aller trop en dessous :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=182184#p182184
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lamiedupoiraud :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=182416#p182416

Cédrik et son pain au levain :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=182434#p182434

JIM : des bandelettes pour évaluer le pH :
http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=182983#p182983

Momo : la naissance du pain aux graines en deux fermentations successives ; GLF (Graines,
Lentilles, Fibres)

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=182975#p182975

Recette pain Graines Lentilles Fibres simplifiée :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=190520#p190520

JIM essai de bandelettes de mesure du pH :
http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=182983#p182983

Momo : une mie gélifice :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=182999#p182999

Un texte théorique : une référence. (résumé JJM)

Le compte-rendu de Four a Patt ; ’action des enzymes pendant la fermentation ; Exemple de la
farine de seigle ; une autre alternative au gluten (le seigle n’en a quasiment pas) ; le ferment c’est du
levain de blé.

Ce texte permet de connaitre I’action des amylases, des pentosanases, des protéases.

Les premicres (amylases) découpent I’amidon en libérant du sucre qui nourrit les levures .Elles
dégagent du CO2 qui fait lever la pate. Elles font baisser le pH de la pate, mais ne peuvent plus
travailler lorsque le pH est en dessous de 5. Le travail traditionnel de la boulangerie a la levure
s’arréterait donc a cette phase puisque la levure ne peut pas faire descendre le pH en dessous
de 5.

Nos fermentations lentes, au levain pourront aller plus loin (sous condition de températures
proches de 25°).

Les pentosanases vont se charger de dégrader les fibres (son) pour neutraliser I’action de I’acide
phytique qui verrouille les sels minéraux présents dans ce son (si le pH est < 5). C’est elles qui vont
faire du pain fibré un excellent nutriment.
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Les protéases dégradent (prédigerent) le gluten, le rendant plus facile a assimiler par notre
organisme. La encore, ¢a ne fonctionne qu’avec un pH < 5. Mais attention a ne pas descendre trop
bas.

Sans levain, ces deux derniéres phases n’existent pas.
Voici le texte intégral du résumé de four a Patt :
https://drive.google.com/file/d/1-yDTERS19WFd0iiE30DOdIvGV6émhTnEl/view?usp=drivesdk

Pour les amateurs, il faudra retenir que la fabrication du pain nécessite de la rigueur. Les durées de
fermentation seront pilotées par la régle de bourgeonnement des levures (présentée plus loin dans ce
post) donc ces durées sont liées a une quantité de ferment trés précise. Mais ces durées sont aussi
dépendantes de la température : ce texte suffit a nous montrer qu’en dessous d’un certain seuil de
température il ne faut pas espérer obtenir un pain fibré riche en sels minéraux ; (les fermentations
froides donnent du temps au boulanger au détriment de la qualité du pain). Sans oublier les rapports
eau/farine ; une balance précise sera indispensable, ainsi qu’un lieu de fermentation suffisamment
chaud (une étuve bricolée sera présentée dans ce post).

La recette du pain en 2 fermentations successives mise au point par Momo une méthode plus simple
qui facilite ’acces a tous :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=183344#p183344

Un tableau récapitulatif de 2 fagons de faire une recette en 2 fermentations successives :
https://drive.google.com/thumbnail?authuser=0&sz=w1500&id=1QRaZHgNg-vFWn-

69_K6TD8nLYeV-_9u7

La premiére version de pain au seigle par Momo (résumée par JIM ):

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=185654#p185654

Le pain de seigle de Momo : recette simplifiée :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=189674#p189674

Les incidences du lamage en fonction de la tenue de la pate (résumé des indications de Momo) :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=188236#p188236

Lamage : 3 coups de lame en long :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=193755#p193755

La profondeur du lamage :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=195103#p195103
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Corriger au frasage une pate trop collante ou trop ferme :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=187554#p187554

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=187625#p187625

Le pétrissage intensif, en séparant mécaniquement par friction le gluten de 1'amidon, provoque les
problémes de digestion du gluten, alors que, gluten lié¢ a I'amidon, il se digérerait facilement

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=188190#p188190

Un pain a la farine Petit Epeautre Compléte, avec la méthode du pain de seigle :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=188403#p188403

La notion de bourgeonnement pour maitriser la relation entre la quantité de ferment et la durée de
pointage :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=188562#p188562

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=188626#p188626

Un peu d’histoire « Avec ou sans bourgeonnement des levures :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=188589#p188589

Il y a 30ans Momo pratiquait la fermentation lente, a faible ensemencement et température 22° :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=188663#p188663

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=188669#p188669

Le pain de chypre :
http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=188963#p188963

Un premier pain au levain (sans levure) ; une seule fermentation (pointage de 15h00) :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=190676#p190676

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=190832#p190832

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=190853#p190853

Un pain aux graines sans levure :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=191212#p191212

Des graines écrasées ; des graines germées ; le trempage dans du levain en détruisant 1’acide
phytique, déclencherait la germination : C’est le quizz de 1’¢été !

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=1912294#p191229
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La recherche d’un pain au goftit acidulé (Briochain et Momo) :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=191449#p191449

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=191766#p191766

Levure et bactéries se nourrissent de sucres simples :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=191889#p191889

Un essai comparatif : 2 pains au levain identiques ; ’'un ayant un peu de levure

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=192300#p192300

Nouvel essai de Momo : comparatif pains au levain seul et pain au levain avec un peu de
levure (choix d’un nouveau pain & commercialiser):

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=193131#p193131

Momo a réduit sa quantité de levain :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=193553#p193553

Les fermentations longues imposent plus de précision avec nos pesées (la moindre erreur serait
multipliée par 26 ou par 32 :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=193584#p193584

Quantité de levain en lien avec le litre d’eau ou le kg de farine ?

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=193786#p193786

Quelle durée de pointage ?

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=193878#p193878

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=193902#p193902

Recette du pain au levain commercialisé par Momo :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=194103#p194103

Relation entre durée de pointage et durée de 1’apprét :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=195503#p195503

Pain a la farine de chataignes (résumé JJM)

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=195674#p195674
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Commentaires de Momo a propos du pain a la farine de chataignes :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=195682#p195682

Quelques adresses utiles prélevées sur d’autres posts :

Liens pour la construction d’une étuve (fermentation a 25°) :

http:// www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?f=354&t=18085

Le levain :

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=187680#p 187680

http://www.auxfoursapain.com/viewtopic.php?p=190257#p190257

Momo : peu de levain sans avoir besoin de le rafraichir

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

La buée :

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