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Introduction

  Quand j’ai appris que Paul Magnette saupoudrait les dernières pincées de sel de mer sur son ouvrage consacré au Pain, j’ai immédiatement eu une petite vague de nostalgie traversant mon esprit.


  À mes débuts de boulanger amateur, je me souviens de cette entrée en sacerdoce dans le domaine du mysticisme nourricier. Car il s’agit bien du pain, synonyme d’agriculture et de sédentarité, et de vie sociale jusqu’à devenir symbole religieux.


  En ce début de XXIe siècle, où nos vies sont soumises à la révolution digitale et à la robotisation, il est intéressant de constater le renouveau de l’artisanat, que ce soit avec le pain au levain préparé avec des céréales libres et anciennes, le maraîchage local et de saison, l’élevage à taille humaine et ses fromages au lait cru, le vin nature cent pour cent raisins, ou encore le renouveau de l’herboristerie appliquée dans la cuisine et pour les thérapies douces.


  Voilà autant de manières de démontrer que la pensée unique peut être mise au défi par des individus libres.


  Et pour conclure, quand je regarde les photos et lis les recettes, je me dis qu’indéniablement les amateurs stimulent et challengent les professionnels.


  Merci Paul


  Amitiés


  Alain Coumont
cuisinier, paysan, viticulteur et fondateur du Pain Quotidien


  Dès réception de ce livre, j’ai immédiatement été saisi par le niveau de qualité technique et didactique de l’approche proposée au lecteur pour se lancer dans le Pain. J’ai trouvé l’ensemble rassurant, généreux et éminemment en cohérence avec les pensées politiques de l’auteur, puisque la première particularité de cette approche est de se vouloir volontairement accessible à toutes et à tous. Pourtant, après avoir refermé ce manuscrit, une question très forte me taraude : mais quel lien existe-t-il entre le contenu de ce livre et l’homme que toute l’Europe ‒ et nos amis canadiens en particulier ‒ ont appris à connaître en octobre 2016 lorsqu’alors ministre-président de la Wallonie, Paul Magnette a dit non au CETA, le traité de libre-échange entre l’Union européenne et le Canada ? Quel grand moment ce fut pour nombre d’entre nous que de voir ce jour-là l’image, à jamais gravée dans nos mémoires, de cet homme debout, à peine caché par le pupitre sur lequel il pose ses mains comme pour paraître encore plus vertical. Il se tient droit comme le I majuscule avec lequel Platon écrit le mot Idée. Il s’exprime d’une voix sobre, limpide, d’un rythme et vibrato maîtrisés, à l’instar du chanteur d’opéra déclamant son aria. Il vient, lui, représentant élu portant la voix de la seule Wallonie ; il vient, seul à la barre, dire NON, s’opposer 8 à cet accord commercial au nom de convictions et de valeurs qu’il ne saurait trahir. Acte de folie ? Acte de prétention ? Acte d’habile politique agissant à des fins d’intérêt égotiste ? La réponse est dans le Pain. Voilà le lien. Après y avoir longuement réfléchi, cela m’est enfin apparu telle une évidence, une absolue évidence.


  Nous nous sommes rencontrés il y a plusieurs années, Paul Magnette et moi, autour d’un sujet, un seul, qui nous a rapprochés et continue de nous unir depuis lors : le Pain.


  Car oui, cela est certain, que personne n’en doute, il suffit de suivre le chemin que nous trace le Pain pour comprendre qu’il relie les humains entre eux. Plus encore, il unit les humains au tout qui ne fait qu’un, grâce au lien indéfectible qu’il insuffle avec la nature, la terre, l’eau, le feu et à l’éther de Vie qu’est le levain. Partager l’Idée même du Pain crée toutes les conditions pour que « l’amour des idées adoucisse nécessairement la lutte de tous les jours et fonde de petits groupes d’amis dans la grande mêlée humaine, de petits groupes d’amis, emblèmes et modèles d’une cité plus parfaite » (Alain ‒ 1902).


  Je n’ai aucun doute sur le fait que l’homme qui lance ce plaidoyer vibrant de défense de l’intérêt général, de la chose publique, de l’avenir de nos enfants, du respect de tous les écosystèmes naturels, de la Beauté du monde et de la volonté farouche que le mot futur garde tout son sens, est bien celui que je connais, celui qui fait du Pain dans sa cuisine, avec son four à bois domestique. Un Pain qu’il pétrit une fois par semaine, plongeant ses mains dans cette farine qu’il rêve de son pays, de sa terre, de ses racines. Il s’agit bien du même homme et les valeurs que celui-ci cherche et induit dans son Pain sont bien les mêmes que celles qu’il défend ardemment dans sa vie et dans sa philosophie politique.


  Vous, lecteurs, que vous ne l’ayez jamais entendu ou bien semblez le connaître, découvrez ou écoutez à nouveau ce discours du 16 octobre 2016, puis faites le lien avec le Pain. Sentez qu’il vous parle aussi, et peut-être surtout, de Pain car ainsi en retrouvant le Pain, l’Idée de Pain, nous aurons sans aucun doute toutes les chances de nous engager sur le chemin du renouveau, du monde nouveau que nous devons tous appeler de nos vœux. De ce fait, à l’instar des jeunes élèves belges qui se sont mobilisés et ont manifesté en faveur du climat en ce début d’année 2019, le Pain doit nous guider sur le chemin…


  Que Paul, ami de Pain, soit indulgent. Il peut paraître paradoxal que face à ce grand politicien au sens noble du terme, qui fait un livre sur le Pain ne causant que de Pain, tout en humilité, en simplicité, pour s’adresser au plus grand nombre, pour poser le premier point d’une nouvelle perspective qui commence avec les toutes premières intentions de Pain et les tous premiers gestes pour lui donner Vie, moi le boulanger de Cucugnan, un village de 130 habitants, isolé dans les Hautes Corbières Sauvages au sud de la France, je me permette de parler politique.


  Que les lecteurs, également, ne m’en tiennent pas rigueur, car il est des propos et des agissements auxquels le Pain vous incite à ne point vous soustraire.


  Faites du Pain ! N’hésitez pas. N’ayez pas peur, aucunement. Les pages qui suivent sont là pour vous guider. Très simplement. Sans risque pourrais-je dire.


  Et par-dessus tout, quelle que soit votre langue, d’où que vous soyez originaire en Belgique ou bien d’ailleurs, quels que soient votre religion, votre couleur de peau, votre niveau social, votre parcours scolaire ou universitaire, soyez unis, plus que jamais et pour ce…


  … faites du Pain, pas la guerre !


  Roland Feuillas
Cucugnan, le 10 juin 2019
Jour du 75e anniversaire du massacre humainement inexplicable d’Oradour-sur-Glane
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  Si le papier venait absolument à faire défaut, je me ferais, je crois, boulanger. Il est honorable de donner aux hommes leur pain quotidien.


  Marcel Proust 1


  
   

    Issu de la civilisation méditerranéenne, le blé mit des siècles à gagner les Amériques, qui lui préféraient le maïs, et l’Asie, où dominait le riz. Mais la mondialisation est passée par là et le pain est désormais une denrée universelle. On en fabrique aujourd’hui des millions de tonnes chaque jour, sur tous les continents, à des prix si comprimés que, dans les pays d’abondance, un pain sur trois finit dans les rebuts des cuisines. Alors que l’achat de pain représentait plus de la moitié du budget annuel d’un ouvrier au milieu du XIXe siècle2, il consomme moins d’un pour cent du budget annuel d’un ménage européen aujourd’hui.


    Pour répondre à l’augmentation de la demande, concomitante des révolutions industrielle et urbaine entamées il y a deux siècles environ, chimistes et ingénieurs ont profondément transformé la nature du pain. Les meuniers ont sélectionné les blés les plus aisément panifiables et mélangé les récoltes pour produire des farines plus protéinées et de plus en plus standardisées. Les champs de blé y ont perdu leur beauté ondoyante : alors que les variétés traditionnelles culminaient à un mètre trente, ployant délicatement sous le vent, les blés modernes, qui ont été nanifiés par hybridation, dépassent rarement quatre-vingts centimètres.


    Ce processus de sélection génétique prolonge, certes, un mouvement que les hommes ont entamé il y a plus de six mille ans, quand ils ont commencé à apprivoiser cette graminée pour se nourrir. Mais l’évolution des dernières décennies a conduit à une immense perte de variété des espèces et à une uniformisation des goûts du pain. Si l’on cultive encore aujourd’hui en France près de deux cent cinquante variétés de blés, une dizaine d’entre elles, toutes « inventées » au cours des trois dernières décennies dans des laboratoires, fournissent la majorité de la production.


    La standardisation se poursuit dans les meuneries. Pour neutraliser les effets liés à la singularité des terroirs, les meuniers industriels mélangent des blés d’origines diverses. Ils recourent ensuite, pour les réduire en farines, à la mouture sur cylindres en inox. Cette technique, inventée en Hongrie dans les années 1830 et aujourd’hui généralisée à travers la planète, présente l’avantage de produire des farines qui se conservent aisément, parce qu’elle ôte le germe du blé, qui est responsable de son rancissement. Mais on fait ainsi disparaître l’essentiel. Bien qu’il ne représente que 2-3 % du grain de blé, le germe en est la source de vie : c’est lui qui permet au grain, enfoui sous terre, de donner la vie à un nouvel épi. C’est lui aussi qui contient la majeure partie des vitamines B et E, des sels minéraux, des protéines et acides gras, bref tout ce qui donne au pain ses qualités nutritionnelles et son goût.


    Répondant à la demande des consommateurs, les meuniers ont aussi intensifié ce que l’on appelle le blutage, c’est-à-dire le tamisage des farines à travers de fines toiles, destiné à en ôter le son (lequel représente 13 % du poids du grain et contient aussi des nutriments essentiels). Du blé n’a finalement subsisté que l’amande, constituée essentiellement d’amidon.


    La chimie s’est elle aussi introduite dans le processus. Aux agriculteurs, elle a fourni des engrais et des pesticides pour sécuriser les volumes. Aux boulangers, elle a proposé des additifs, pour rendre les pains plus souples et plus blancs, conformément aux attentes des consommateurs. De l’acide ascorbique pour renforcer les glutens et augmenter le volume des pains, de la farine de fève et des enzymes pour rendre la pâte tolérante au pétrissage intensif et la blanchir, et une vingtaine d’autres substances autorisées par les législations européennes et nationales, comme du malt de blé, du gluten ou de la lécithine de soja.


    Cette évolution est le fruit de deux siècles de transformations économiques et technologiques qui ont profondément transformé la nature du pain et sa place dans les communautés humaines. Inventé il y a six mille ans, le pain fut longtemps fabriqué dans l’espace domestique et la communauté villageoise, même si les civilisations antiques comptaient déjà des boulangeries collectives, insérées dans le circuit commercial. Ce n’est qu’aux XVIIIe et XIXe siècles, dans le cadre de l’industrialisation et de l’urbanisation des sociétés occidentales, que le pain s’est massivement extrait de l’économie domestique.


    Le métier de boulanger fut, dès son apparition, considéré comme l’un des plus pénibles. Les boulangers des centres urbains vivaient la nuit, à l’écart du monde, s’épuisant en tâches si lourdes que le jeune Marx les avait surnommés les « mineurs blancs ». À l’instar des paysans, ils subissaient les aléas du climat : travaillant des blés instables, dans des ateliers surchauffés et confinés, ils n’étaient jamais à l’abri d’une mauvaise fournée, qui les condamnait à perdre leur production et souvent, le client étant roi, leur réputation.


    La technique a peu à peu soulagé leur souffrance. Les ingénieurs ont perfectionné les machines : pétrins automatiques, filtres à eau, diviseuses mécaniques, bouleuses et façonneuses identiques à celles que l’on trouve dans la grande industrie. Les chambres de pousse à température et hygrométrie contrôlées ont, à leur tour, allégé la lourde charge des boulangers : ils peuvent désormais pétrir et façonner l’après-midi, laisser leur pain mûrir la nuit et les cuire tout au long du jour3.


    L’immense majorité des pains de consommation courante est aujourd’hui issue d’une production purement industrielle. Dans les méga-usines à pain, les processus de fabrication sont intégralement mécanisés : la farine, stockée dans de grands silos, est versée automatiquement dans d’immenses pétrins contrôlés depuis une ample salle des commandes. Des logiciels sophistiqués calculent, après avoir analysé la chaleur et l’humidité ambiantes, la quantité et la température de l’eau et des levures, qui sont versées mécaniquement dans les cuves. Le pétrissage est long et intensif, puisque l’on vise des pains pâles et volumineux. Sitôt pétries, les immenses masses de pâte, semblables à des méduses géantes, sont déversées par des robots dans des diviseuses mécaniques qui découpent la pâte en centaines de pâtons au poids et à la forme parfaitement standardisés. D’autres machines prennent le relais : les bouleuses et façonneuses donnent à chaque pain une forme rigoureusement identique. Les pâtons tombent en pluie sur des tapis roulants qui les conduisent d’abord dans de longs couloirs de pousse forcée, puis dans les fours. À peine cuits, les pains sont entraînés dans de gigantesques spirales de refroidissement, avant d’être congelés, emballés, mis en caisse et expédiés dans les grandes surfaces, les hôtels et cantines aux quatre coins de l’Europe. Toutes les opérations relevant de l’art boulanger sont effectuées par des robots, les ouvriers étant cantonnés aux tâches de manutention et de nettoyage. Les rares boulangers encore présents dans ces usines sont soumis au rythme inexorable du tapis roulant : ils façonnent vingt-cinq pains à la minute, ou en grignent une cinquantaine, en un mouvement minimaliste et répétitif.


    On aurait tort, pourtant, de vouer la technique aux gémonies et de dédier un culte au « bon pain d’antan ». Les pains de nos grands-pères étaient souvent fades, denses, trop ou pas assez cuits et, s’ils éveillaient des souvenirs émus chez nos aïeux, c’est surtout parce qu’ils en avaient beaucoup manqué. Quand, dans l’envolée naturaliste qui suivit le printemps 1968, certains tentèrent de reproduire les pains « d’autrefois », ils travaillèrent le plus souvent à partir de farines entières, grossièrement moulues, et de levains mal conduits, livrant des pains compacts et ternes.


    Il fallut attendre la fin du XXe siècle pour connaître ce que l’historien américain Steven Kaplan appelle « le retour du bon pain4 ». En France d’abord, patrie du pain par excellence, en Californie ensuite, berceau d’une écologie hédoniste, des artisans audacieux entreprirent de réinventer le pain. Relisant les manuels de la grande tradition boulangère et cherchant dans la microbiologie les secrets d’une fermentation parfaitement maîtrisée, ces nouveaux boulangers tentèrent de joindre le meilleur de la science et de l’art, pour produire un pain d’excellence5. Beaucoup y parvinrent.
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    La technique les y a souvent aidés. Les longues fermentations que permettent les chambres de pousse à température contrôlée rendent le pain à la fois plus riche sur le plan aromatique et plus digeste, en même temps qu’elles permettent aux boulangers de vivre le jour et de profiter de leur famille. Les fours modernes, alimentés à l’électricité ou au gaz et pourvus de diffuseurs de buée, assurent des cuissons régulières et remarquablement équilibrées ‒ même si rien n’égale, quand elle est bien menée, la cuisson dans un four de pierre. Mais le progrès technique, ici comme ailleurs, a ses inconvénients. Les pétrins modernes, tournant deux fois plus vite que les anciens et souvent laissés en mouvement une vingtaine de minutes, oxydent la pâte, lui faisant perdre la couleur que confèrent à la mie les carotènes contenus dans la farine et lui ôtant une partie de sa valeur nutritionnelle. Les pains façonnés à la machine n’ont pas la subtile texture de ceux qui sont passés par les mains d’habiles artisans. Et aucun ingénieur n’est encore parvenu à mécaniser le geste subtil de la grigne, ce coup de lame vif et délicat, véritable signature du boulanger, qui donne au pain sa forme et sa singularité.


    À cette évolution technologique, on peut adresser deux reproches principaux. Le premier est relatif aux matières premières. Si l’on peut comprendre la volonté des meuniers de fournir des farines stables, qui facilitent la vie des boulangers, cette démarche a ses revers. Le recours aux engrais et aux pesticides pose de sérieuses questions, tant en matière de santé publique que de préservation des sols et de la biodiversité. Le développement toujours plus sophistiqué des additifs s’expose aux mêmes critiques. Au-delà de ces considérations politiques, c’est aussi la perte du goût du pain que l’on doit déplorer. Les blés sont des plantes robustes, mais aussi sensibles que la vigne aux terroirs et aux climats qui les ont vus grandir. Cultiver des variétés anciennes, sans recours à la chimie, sur des sols dont on a préservé et enrichi la diversité biologique au fil du temps, c’est redécouvrir l’infinie variété des parfums et des arômes que peut faire naître une farine naturelle6. Moudre son grain sur des meules de pierre, qui évitent de chauffer les farines et conservent le germe du blé, c’est redécouvrir un univers de saveurs et de textures que la mouture industrielle a fait disparaître.
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    Le second reproche que l’on peut adresser à la standardisation de la boulangerie, c’est l’inexorable perte de savoir-faire et d’épanouissement personnel qu’elle engendre. La plupart des artisans-boulangers sont soumis aux contraintes de la technique. Dès lors qu’ils recourent aux produits et aux technologies qui leur sont proposés par les géants de l’industrie agroalimentaire, ils perdent peu à peu le sens de leur noble métier. Les farines leur arrivent prêtes à l’emploi, déjà mélangées et « améliorées » à l’aide d’additifs. Un « diagramme » précis leur est fourni avec la matière première : la quantité et la température de l’eau et de la levure sont soigneusement standardisées, de même que les temps et vitesses de pétrissage. La durée et les températures de pousse et d’apprêt (les deux temps de la fermentation) et celles de la cuisson sont, elles aussi, normalisées.


    Les formations professionnelles, qui sont censées donner aux apprentis boulangers le savoir-faire qui leur permet de se défendre contre la production de masse, se sont elles-mêmes graduellement appauvries. Les programmes de cours et les épreuves de validation des compétences sont alignés sur les exigences de la grande industrie. Le jeune apprenti se voit enseigner l’art de faire fonctionner un pétrin, une diviseuse, un four électrique… Il travaille des farines normalisées et apprend comment utiliser les additifs pour augmenter les rendements. Mais la plupart d’entre eux n’ont jamais vu un levain ni une pure farine d’épeautre ou de seigle. Les boulangers sont les premières victimes de cette évolution. La pénibilité de leur tâche et les maigres revenus qu’elle procure les contraignent d’augmenter les volumes et de réduire les coûts. La libéralisation des prix du pain ayant conduit à une concurrence qui tourne à l’avantage de la production industrielle et de la grande distribution, l’artisan doit ruser pour survivre.


    Le mouvement est toutefois, depuis une vingtaine d’années et plus intensément encore au cours des cinq dernières années, en train de s’inverser. L’agriculture biologique est en plein développement et des producteurs comprennent que, pour échapper à la fluctuation des prix fixés sur les marchés internationaux, ils ont intérêt à cultiver autre chose que le blé standardisé qu’ils produisent à la demande de la grande industrie (dont à peine un dixième est transformé en pain, le reste servant à nourrir le bétail ou à produire des agrocarburants). La multiplication des marchés de produits locaux et des circuits courts ouvre par ailleurs un espace pour la distribution de produits de qualité. Les boulangeries artisanales, mêlant le meilleur de la technique et de l’art boulanger et travaillant en étroite collaboration avec des agriculteurs et meuniers cherchant eux aussi à retrouver des blés et farines naturelles, se multiplient dans les grands centres urbains.


    À côté de ce mouvement, la fabrication domestique du pain reprend également vigueur. Pendant des millénaires, les familles ont produit leur pain elles-mêmes, qu’elles cuisaient dans le four banal du village, ou dans leur propre cuisine. Le succès des machines à pain, dont plus d’une famille sur quatre est aujourd’hui équipée en France, révèle le désir de renouer avec cette tradition. Déverser dans une machine un mélange de farines préparé en usine, de l’eau et de la levure, et appuyer sur le bouton qui commande un programme de pétrissage et de cuisson formaté n’offre que peu de satisfaction. D’autant que, le procédé de pétrissage et de cuisson de ces machines étant élémentaire, on en sort des miches carrées, à la mie friable et sans véritable croûte, qui peinent à aiguiser l’appétit. À l’inverse, le mal que l’on se donne à produire son pain en suivant les préceptes de l’art boulanger est le prélude de joies infinies. Répondant à un critique qui l’interrogeait sur les secrets de son travail, Marguerite Yourcenar répondait : « Rappelez-vous que je fais mon pain », comparant cet art à celui de l’écriture. « Le pain n’est jamais deux fois le même… D’abord, quelque chose d’informe, qui vous colle aux doigts : une bouillie. Et puis la bouillie devient de plus en plus ferme. Ensuite il y a un moment où cela devient élastique. Enfin arrive l’instant où l’on sent que le levain s’est mis à travailler : la pâte est vivante7. »


    Ce petit traité de l’art boulanger a pour vocation de mettre à la disposition de l’amateur éclairé une synthèse des connaissances disponibles. Les Égyptiens ont jeté les bases de l’art de fabriquer du pain. Les Romains, ayant recueilli leur science, l’ont codifié sous le nom d’Ars Pistorica. Le savoir s’est ensuite transmis oralement pendant deux millénaires, jusqu’à ce que des savants du Siècle des Lumières se penchent à nouveau sur la question du pain, convaincus que les avancées de la science permettaient à la fois d’améliorer l’alimentation humaine et la santé publique. Aucune cuisine n’est pourtant totalement codifiable et l’art boulanger l’est d’autant moins que le pain est une matière vivante. Antoine Parmentier, le grand agronome du Siècle des Lumières, disait déjà que « dans la fabrication du pain, on ne peut pas établir de règles fixes et invariables ; il n’y a rien qui soit plus assujetti aux vicissitudes des saisons8 ». Malgré les progrès constants de la science du pain, nourrie par d’intenses travaux de microbiologie, de nombreuses questions restent ouvertes9. Mais quelques grands principes font l’objet d’un large consensus dans la communauté des boulangers. C’est à les présenter que ce livre est consacré.


  
    Les dix commandements du bon pain


    Une farine fraîche et naturelle, moulue sur meules de pierre, tu choisiras


    Un bon levain bien vif tu élèveras, et la levure très parcimonieusement tu utiliseras


    Le sel avec modération tu doseras


    Tout additif tu banniras


    Le pain de pure céréale tu vénéreras


    La pâte délicatement et brièvement tu pétriras


    Une fermentation longue tu privilégieras


    Les miches avec délicatesse tu façonneras


    Une cuisson à four tombant tu préféreras


    Le pain bien refroidi, voire légèrement rassis, tu mangeras
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    LES COMPOSANTES DU PAIN


    FARINE, EAU, SEL, LEVURE ET CONDIMENTS


    LA FARINE, CINQ CRITÈRES DE CHOIX


    Pour échapper au processus de standardisation, il faut, comme pour les vins, apprendre à lire les étiquettes des sacs de farine. Cinq critères méritent de retenir l’attention.


    1


    Le premier concerne la nature du grain. Tout fait farine au moulin, mais toute farine n’est pas panifiable. Seules sept céréales, le froment ou blé, tendre ou dur, l’engrain, l’amidonnier, l’épeautre, le seigle et le khorasan, contiennent naturellement assez de gluten pour rendre possible la confection du pain.


    Les autres farines, qu’elles soient de sarrasin, d’orge, de millet, d’avoine, de châtaigne, de maïs, de riz… ne peuvent pas, si elles ne sont pas mélangées à des variétés panifiables, donner de « vrais » pains.


    Entre les farines panifiables, le choix est affaire de goût personnel. Certains n’aiment que la fraîcheur d’un froment bien tendre, d’autres ne jurent que par les parfums de châtaigne grillée du seigle. Certains se damnent pour des variétés anciennes au type génétique unique, d’autres préfèrent les « blés de population », mélanges de variétés vivant en symbiose sur un même terroir, à la palette nutritionnelle et gustative large.


    Seules les expériences et les dégustations successives permettent de se forger une opinion. Comme on peut préférer un Châteauneuf-du-Pape mêlant une demi-douzaine de cépages à un vin de pure syrah, on peut préférer les pains de farines mélangées aux pains simples.


    Le sarrasin, appelé aussi blé noir, est réputé apporter une délicate saveur d’abricot. Le goût du maïs, que l’on appelait autrefois blé de Turquie bien qu’il ne soit pas un blé, est bien connu des amateurs de polenta et, ajouté en proportion raisonnable, il donne au pain une couleur dorée et un léger grain. Le blé dur, très courant en Afrique du Nord et en Italie, mêlé au blé tendre, donne un bel éclat et un appétissant croquant. Même si elle revient à la mode, mieux vaut, à l’instar d’Antoine Parmentier, réserver l’orge à la fabrication de la bière10.


    La farine de riz, souvent mélangée au froment dans les pays asiatiques, apporte aux baguettes un croustillant intéressant quand elle est utilisée avec parcimonie. Elle est aussi très utile pour fariner les bannetons, parce qu’elle ne s’agrège pas au blé et empêche le pâton humide de coller à la toile de lin.


    Quant au blé dur, il est également précieux pour fariner les plans de travail et les pelles d’enfournement : son grain sableux joue le rôle de petits roulements à billes, facilitant le glissement du pâton sur le bois.


    2


    On choisira de préférence une farine certifiée bio. On s’offre ainsi un triple plaisir. Celui de nourrir ses proches de produits sains et digestes11. Le plaisir de contribuer à la préservation de nos sols, de notre faune et de notre flore. Et celui, enfin et surtout, de se rapprocher du vrai goût du blé. Les variétés qui grandissent sans engrais chimiques ni pesticides doivent trouver en elles-mêmes et dans leur sol les moyens d’assurer leur croissance et leur immunité. Ces blés naturels robustes et sauvages, gorgés de la richesse de sols préservés, ont donc des qualités nutritionnelles et gustatives introuvables dans les blés industriels.


    3


    La mouture sur pierre est un autre critère essentiel. Ce procédé antique a un double mérite. Il conserve d’abord le germe du blé et les parties les plus riches et les plus digestes des sept enveloppes du grain, tout en éliminant le « gros son ». La mouture entre deux pierres taillées étant lente et délicate, on évite aussi de chauffer et d’oxyder la farine, ce qui préserve toutes les qualités du blé. Un moulin de type Astrié, inventé par les frères du même nom, écrasant délicatement le grain par déroulement, permet d’éliminer, en un seul passage, les parties les moins digestes du son tout en conservant le germe (1 kg de blé moulu de cette manière ne procure que 800 g de farine, contre 900 g pour un moulin industriel).
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    Le quatrième critère est relatif au caractère plus ou moins « complet » de la farine que l’on souhaite utiliser. Après la mouture vient le blutage, qui consiste à tamiser la farine à travers des toiles de plus en plus fines pour ôter une part plus ou moins grande du son. Certaines farines n’ont pratiquement plus de son, d’autres, dites « complètes » ou « entières », l’ont presque entièrement conservé. Entre ces deux extrêmes on trouve une variété de farines partiellement tamisées, que l’on appelle farines « bises ».


    L’indice T permet de faire son choix. Il mesure la quantité de sels minéraux contenue dans la farine12. Plus la farine est complète, plus l’indice est élevé. Les farines T45 sont les plus tamisées et généralement réservées à la pâtisserie. Les farines les plus complètes atteignent des indices T130, T150 voire T170. Entre ces deux extrêmes, on trouve la farine blanche classique, d’indice T55 ou T65 et des farines dites bises, dont l’indice est de T80 ou T110.


    Les farines d’indice supérieur sont rarement panifiées seules, parce qu’elles donnent des pains compacts. Elles sont généralement utilisées en complément d’une farine T65 ou T80, en proportions variables mais qui dépassent rarement le quart du poids total de la farine.


    CLASSIFICATION DES FARINES DE FROMENT


    Les différentes variétés de farines sont caractérisées en fonction de leur taux de blutage qui équivaut à leur taux de cendres, c’est-à-dire le rapport de la masse de cendres restantes après calcination d’un échantillon dans un four de laboratoire à 900 °C, et la masse de cet échantillon. Le taux de cendres est une indication de la teneur de la farine en matière minérale. Plus le taux de cendres est faible, plus la farine est pure et blanche, car les matières minérales sont surtout contenues dans le son. Ce tableau prend sa source dans le livre de Raymond Calvel13.
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            T45

          

          	
            moins de 0,5 %

          

          	
            farine blanche

          
        


        
          	
            T55

          

          	
            de 0,5 à 0,6 %

          

          	
            farine blanche
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            de 0,62 à 0,75 %

          

          	
            farine blanche

          
        


        
          	
            T80

          

          	
            de 0,75 à 0,9 %

          

          	
            farine bise ou semi-complète

          
        


        
          	
            T110

          

          	
            de 1 à 1,2 %

          

          	
            farine complète

          
        


        
          	
            T150

          

          	
            plus de 1,4 %

          

          	
            farine intégrale

          
        

      
    


    Rien, sans doute, n’a suscité plus de débats, depuis deux siècles, que cette question du caractère plus ou moins complet de la farine. Antoine Parmentier, en 1777, ne trouvait que des défauts au son, qu’il accusait de gâter la farine, d’aigrir le levain, d’alourdir la pâte, de donner au pain un désagréable « goût de bis »… et concluait qu’il « vaudrait mieux en engraisser les bestiaux, que de l’employer à la fabrication du pain14 ».Tout au long des XIXe et XXe siècles, la préférence collective est allée aux farines les plus tamisées et aux pains les plus blancs, symboles de prospérité et de raffinement, à l’inverse des pains noirs rappelant la misère des campagnes. Par réaction à cette mode tenace, les pionniers du pain authentique n’ont juré, dans les années 1960 et 1970, que par les farines complètes, auxquelles ils prêtaient toutes les vertus nutritionnelles. Les minéraux contenus dans le son ne sont en réalité pleinement assimilés que lorsque le pain est préparé à partir de levains, inutile donc de confectionner un pain de farine complète si l’on recourt à la levure. Les parties les plus externes du grain, les carpes, contiennent par ailleurs beaucoup de cellulose, que nous n’assimilons pas et qui accélère le transit, ce qui a pour effet de réduire l’absorption des éléments nutritionnels. Aujourd’hui, les farines bises constituent parmi les passionnés de pain un « juste milieu ». Elles donnent des pains de couleur crème, parfumés, riches en sels minéraux sans être trop denses.
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    La farine étant un produit vivant, sa fraîcheur est un critère fondamental. Un bon meunier n’indique pas seulement la date de péremption de son produit, mais aussi la date de mouture.


    Il n’y a pas, à ce propos, d’unanimité parmi la communauté boulangère. Certains ne jurent que par des farines ultrafraîches, pétries quelques heures à peine après être sorties du moulin, afin d’en conserver toutes les qualités nutritionnelles et la richesse aromatique. D’autres restent attachés à l’antique conviction selon laquelle, avant d’être travaillée, la farine doit avoir bénéficié d’un « temps de planche », c’est-à-dire d’un repos qui, par l’effet de l’oxydation, la rend plus facilement panifiable. Les farines de meule ayant conservé leur germe ne peuvent, de toute façon, être conservées plus d’une douzaine de semaines sans rancir.


    Ici aussi, tout est affaire de choix personnel. Une farine très fraîche se travaille plus difficilement qu’une farine qui a « pris du plancher », mais elle donne la plénitude de ses apports nutritionnels et gustatifs.


    Les farines sont en général conditionnées dans des sacs en papier de double épaisseur. Elles doivent être conservées au sec, à température ambiante, et le sac doit être bien fermé, la farine attirant les insectes et en particulier la mite.


    COMMENT TROUVER UN BON MOULIN ?


    L’exercice est moins difficile qu’il n’y paraît de prime abord. Malgré la concentration croissante de la meunerie dans les mains de quelques grands moulins industriels, on trouve encore nombre de petits moulins artisanaux qui ont préservé le savoir-faire ancestral. Et puisqu’ils se sont pour la plupart adaptés aux nouvelles technologies de l’information, on les déniche assez facilement sur la toile (on en trouvera quelques exemples à la page 197). Certains d’entre eux sont distribués dans les enseignes bio.


    À défaut de trouver près de chez soi le moulin de ses rêves, restent deux possibilités. La première consiste à se faire livrer, par la poste, les farines auxquelles on est le plus attaché. Le bilan carbone de l’opération n’est pas fameux, mais il est largement compensé par le bilan gustatif. Dans quelques années, on trouvera très certainement une multitude de petits moulins locaux qui permettront de moudre sur place des grains importés en quantités plus importantes, mariant les plaisirs de l’artisanat local et la variété des terroirs.


    À l’instar des producteurs de café et de chocolat, qui ont cessé de s’approvisionner en matières premières aux origines incertaines, pour retrouver par eux-mêmes, auprès des producteurs locaux, le goût propre de chaque variété et de chaque parcelle, les boulangers qui mènent des recherches sur les origines des grains et tentent de redécouvrir les variétés anciennes sont de plus en plus nombreux15. Ils pourront bientôt produire des « pains grand cru » faits de grains ayant conservé toute la subtilité de leurs origines, le même grain produit sur la même parcelle pouvant présenter des caractéristiques très différentes d’une année à l’autre.


    La seconde solution consiste à se fournir auprès de bons moulins industriels. Il en existe dont les produits sont largement distribués.
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    L’EAU ET LE SEL


    Si la farine est l’élément essentiel d’un bon pain, elle n’est rien sans l’eau et se passe difficilement de sel.


    La qualité de l’eau a suscité de longues discussions. Les pionniers nord-américains du bon pain furent longtemps convaincus qu’ils ne parviendraient pas à atteindre la qualité des boulangers français parce qu’ils ne disposaient pas d’eaux aussi pures. Antoine Parmentier avait pourtant, à la fin du XVIIIe siècle, relativisé la question de la qualité de l’eau, affirmant que « toutes sortes d’eaux, pourvu qu’elles soient bonnes à boire, sont propres à faire du bon pain ». Il précisait toutefois, connaissant le peu de rigueur de ses contemporains, que « si c’est de l’eau stagnante, marécageuse, de citerne, etc., on la fait bouillir avant et on la passe16 ». L’optimisme d’Antoine Parmentier est sans doute excessif. Comme dans la fabrication de la bière ou du whisky, la qualité de l’eau influe forcément sur le goût du pain : il faut une eau pure et de goût neutre pour mettre en valeur les saveurs et arômes de la farine. Certains boulangers prétendent qu’une eau de source riche en sels minéraux améliore la qualité du pain. On sait en tout cas qu’une eau dure renforce l’élasticité de la pâte, tandis qu’une eau douce la rend plus extensible ‒ et sachant qu’une bonne pâte doit être à la fois élastique et extensible, on privilégiera donc une eau qui ne soit ni trop dure ni trop douce, ce qui est le cas de la majeure partie des eaux de distribution.


    Si l’on a la chance de disposer d’une eau du robinet de qualité, on peut évidemment y recourir, mais une précaution s’impose.


    Pour éviter que le chlore que l’eau de distribution contient n’affecte la fermentation en tuant les bactéries et levures sauvages du levain, l’eau doit être bouillie puis refroidie, ou laissée quelques heures (une nuit de préférence) à l’air libre, pour que le chlore se dissipe.


    Quant au sel, il joue aussi un rôle important dans la fabrication du pain. Il ne devint d’usage courant qu’au XIXe siècle, en raison de sa cherté, et il existe encore des pains sans sel ‒ comme les pains toscans. Les apports du sel à la qualité du pain sont aujourd’hui unanimement reconnus : en consolidant le gluten, il améliore la qualité plastique de la pâte. Il contribue aussi à la finesse, à la couleur et au croustillant de la croûte, et ralentit la dessiccation du pain, sans oublier qu’il en fixe et révèle les arômes. Sans en abuser, on ne se privera donc du sel que si l’on y est contraint.


    Tout sel convient, pourvu qu’il soit vierge d’additifs, et l’expérience montre que les parfums iodés des meilleurs sels marins résistent à la fermentation et à la cuisson, et enrichissent la palette aromatique de la miche à laquelle ils ont été incorporés. Moins riche en sodium que le sel de table ordinaire, en raison de l’humidité et des sels minéraux qu’il contient, un gros sel de mer sale plus subtilement la pâte, conservant ses parfums et saveurs.


    LA LEVURE


    La fermentation à la levure est connue depuis les Gaulois, qui, selon Pline l’Ancien, utilisaient l’écume de bière pour faciliter la fermentation de leurs pains. La levure dite « de boulanger » n’est devenue d’usage courant qu’au XVIIe siècle, quand des marchands hollandais commencèrent à la produire et à la vendre en grande quantité. Elle connut vite un franc succès, parce qu’elle permettait de produire des pains « mollets », plus tendres et plus aérés que les pains aux levains traditionnels, et qu’elle facilitait la vie des boulangers. Il fallut attendre 1857 pour que Louis Pasteur découvre que les levures sont des êtres vivants (des champignons unicellulaires), et que l’on puisse en contrôler pleinement la production. La levure de boulanger, fabriquée à partir de mélasses de betterave et de canne, est aujourd’hui massivement utilisée en boulangerie industrielle, à raison de 20 g de levure fraîche par kilo de farine, parfois plus, ce qui produit une fermentation rapide mais pauvre. La levure chimique, composée principalement de bicarbonate de sodium, est quant à elle utilisée pour aérer la pâte des pâtisseries mais ne permet pas de préparer du pain.


    Dès lors que l’on a appris à fabriquer du pain au levain, dont les qualités sont infiniment supérieures à celles du pain préparé à partir de levure, on peut ne plus faire de cet adjuvant qu’un usage très parcimonieux, voire s’en passer complètement. En pratiquant des fermentations lentes, on peut l’utiliser en très petites quantités (les levures se multipliant rapidement, plus le temps de fermentation de la pâte est long, plus la quantité de levure peut être réduite), de manière à mettre en valeur les saveurs de la farine.


    La levure de boulanger se vend fraîche, en cubes de 20 g ou 40 g le plus souvent, et se conserve au frigo. Elle se vend aussi déshydratée en sachets qui, une fois ouverts, se conservent plusieurs semaines voire plusieurs mois au sec. Dans la pratique, les deux formes de levure sont parfaitement équivalentes.
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    LES CONDIMENTS


    Le pain peut être enrichi de toute substance comestible, et l’on trouve à travers le monde des milliers de pains différents, dont les goûts, la mâche et l’apparence sont déterminés par ces alliances.


    Rien qu’en Europe, on dénombre plus de 1 200 pains régionaux, la moitié en Allemagne. L’Encyclopédie de Diderot et d’Alembert en recensait une trentaine en France il y a plus de deux siècles. Au cours d’une enquête menée dans les années 1970 auprès de plusieurs milliers d’artisans, Lionel Poilâne en compta une soixantaine encore couramment préparés17. En Italie, chaque région et sous-région a son propre pain, dont certains bénéficient d’appellations protégées, et dont le total dépasse la centaine18.


    Une fois de plus, tout est affaire de préférences personnelles. Les pains italiens au fromage de chèvre et au laurier, les grosses boules françaises au seigle et aux noix, les douces miches au beurre, les pains belges d’abbaye marqués par l’amertume de la bière, les pains noirs allemands parfumés au carvi et à la coriandre, les savoureux pains d’épice où se marient le seigle, le miel et les épices… tous méritent le détour.


    On peut classer les condiments en catégories principales et imaginer ensuite toutes les combinaisons.


    1. LES PRODUITS LAITIERS (laits, crème, beurre, petit lait…) peuvent remplacer l’eau, comme cela se fait pour la brioche, le pain de mie, les cramiques et craquelins de Belgique… De tels pains sont à la fois doux et souples, les lipides favorisent leur caramélisation et prolongent leur durée de vie.


    L’ajout de fromage, dans la pâte ou sur la croûte, est fréquent. Au-delà des petits pains au parmesan ou des miches au gruyère, on trouve des mélanges plus surprenants, où les fromages sont alliés aux herbes. Caton l’Ancien évoquait déjà dans son Re Agricola, il y a plus de deux mille ans, un pain enrichi de ricotta de chèvre cuit sur un lit de feuilles de laurier.


    2. LES PRODUITS ISSUS DE LA FERMENTATION ALCOOLIQUE (vin, bière, cidre, liqueur…) peuvent aussi remplacer l’eau en partie, ils apportent au pain couleur et saveur, acidité et amertume. Le « pan di neccio » du Latium, mêlant à la farine de froment de la farine de châtaigne, des noix, des figues, des écorces d’orange et du vin rouge, dont la pâte posée sur des feuilles de châtaignier est cuite au feu de bois, est une expérience qui mérite d’être goûtée.


    3. LES GRAINES LES PLUS DIVERSES ont de tout temps été utilisées en boulangerie. Le sésame est très fréquent en Afrique du Nord et dans le Moyen-Orient. Le lin, le tournesol, la graine de courge forment un trio classique dans les « pains aux graines » les plus répandus en Europe, aux côtés de l’orge, du millet, de l’avoine et du maïs. Chacun amène ses contributions nutritionnelles, son parfum et son croquant.


    De plus en plus de boulangers ajoutent à leurs pains des grains de blé ou d’épeautre entier, qui ont été préalablement hydratés quelques heures pour gagner en souplesse et en digestibilité. Aux États-Unis, l’apport de grains prégermés, et parfois torréfiés, qui ressemblent aux grains maltés que l’on utilise pour la fabrication des bières, est devenu une véritable mode19.


    4. LES ÉPICES sont aussi fréquemment utilisées en boulangerie. Le carvi et la coriandre en grains sont très répandus dans les pains allemands et nordiques. Les herbes sèches (le romarin, l’origan et le thym en particulier) parfument nombre de pains régionaux d’Italie. En revanche, le recours aux herbes fraîches est inutile, leurs parfums et leurs saveurs ne résistant pas à la cuisson, à l’exception de la puissante menthe, que l’on trouve par exemple en Sardaigne dans un envoûtant pain à la ricotta, menthe et safran.


    5. LES FRUITS ont, eux aussi, fait partie intégrante de la confection de pains « spéciaux » depuis les temps les plus anciens. Les fruits secs d’abord, la noix en particulier, mais aussi la noisette, l’amande, la figue ou l’abricot. Sans oublier les agrumes confits, qui donnent aux pains de fêtes des allures de gâteaux. Et plus rarement des fruits frais : telle la pomme, mariée au cidre. Le pain de banane est une autre nouvelle mode nord-américaine.


    6. LES LÉGUMES ne font pas exception. Réduits en purée, la courgette, le potiron, la tomate, la pomme de terre se retrouvent souvent dans les pains régionaux d’Italie, tout comme l’olive. L’oignon est fréquemment posé en surface, où il caramélise. Le fenouil et l’ail parfument les pains qui escortent les plats de poisson. De même que les algues, parfois alliées à l’encre de seiche.


    7. LES VIANDES ET POISSONS sont aussi fréquemment ajoutés aux pâtons. Le lardon, quand il est de qualité et a été bien rôti au préalable, peut apporter son parfum salé ou fumé. Et l’anchois, que les Italiens marient à toutes les saveurs, entre dans la préparation de très belles spécialités locales.


    8. LE PAIN LUI-MÊME peut agrémenter un bon pain. Souvenir d’un temps où l’on ne gaspillait rien, l’adjonction de chapelure à la farine se retrouve dans nombre de recettes anciennes. Les boulangers juifs d’Europe centrale avaient quant à eux l’habitude de faire tremper les miches qu’ils n’avaient pas vendues la veille et d’intégrer leur mie effritée à la pétrissée du lendemain20.
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    LES PRINCIPALES CÉRÉALES PANIFIABLES21


    Les céréales panifiables sont issues de la famille des graminées, qui compte plus de 800 genres et 12 000 espèces. L’homme a commencé à sélectionner les variétés les plus productives il y a plus de dix mille ans et à opérer des croisements dès le XVIIe siècle, grâce à la découverte de la pollinisation.


    Toutes les céréales panifiables que nous consommons aujourd’hui sont issues d’espèces apparues dans le Croissant fertile et arrivées en Europe il y a environ quatre mille cinq cents ans.


    Le blé tendre


    (Triticum aestivum, ssp. aestivum)


    Le froment, ou blé tendre, est de très loin la céréale la plus utilisée en boulangerie. Frère de l’épeautre, le blé tendre est issu comme lui du croisement spontané de l’amidonnier et d’une adventice des champs de blé. Tous les deux appartiennent à l’espèce Triticum aestivum et ne se distinguent que par un seul gène.


    Cultivé principalement dans les grandes plaines de hautes latitudes, en France, au Canada et aux États-Unis, en Russie et en Ukraine, il comporte des centaines de sous-espèces, qui sont pour la plupart d’invention récente. Meuniers et producteurs ont en effet sélectionné au fil du temps les variétés les plus robustes et offrant les meilleurs rendements.


    De plus en plus de paysans tentent aujourd’hui de remettre en culture les variétés oubliées de blés anciens, notamment en France : le Rouge de Bordeaux, la Bladette de Bordeaux, le Blanc de Flandre, la touselle de Nîmes, la touselle blanche de Pertuis, le barbu du Roussillon, le blé bleu ou blé de Noé, la saissette du Languedoc ou de Provence, le mottin du Dauphiné, le blé du Lot…


    On trouve aussi des farines bio issues de blés dits de population. Ces variétés populations de blé tendre sont formées de mélanges d’individus sélectionnés principalement par les agriculteurs dans leurs champs. Les variétés populations étaient très utilisées dans nos contrées jusqu’au milieu du XXe siècle. Elles ont été progressivement remplacées par les variétés obtenues par les sélectionneurs professionnels, plus homogènes, plus productives. Les variétés populations contribuent, elles, au maintien, voire à l’augmentation, de la biodiversité in situ, parce qu’elles s’adaptent en continu aux variations du milieu. Un programme de sélection participative a démarré en France en 2005 pour le blé tendre bio entre le Réseau Semences Paysannes et une équipe de l’INRA. Ces blés sont également cultivés en Belgique.


    L’épeautre


    (Triticum aestivum ssp. spelta)


    Né de l’hybridation spontanée de l’amidonnier et d’une adventice des champs de blé, l’épeautre (ou grand épeautre) est apparu dans le Caucase. S’acclimatant bien aux terres pauvres et froides, en raison de ses racines profondes, il se développa à l’époque romaine en Angleterre, en Suisse, dans l’est de la France, et trouva des terres de prédilection dans les Asturies et en Wallonie. Il fut longtemps connu sous le nom de « blé des Gaulois ». Subissant lui aussi la concurrence du froment, en raison de son rendement plus faible et de son traitement plus complexe (l’épeautre est, comme l’engrain et l’amidonnier dont il est issu, un grain « vêtu » qui doit être décortiqué avant d’être moulu), il reste néanmoins cultivé dans toute l’Europe rhénane (Allemagne, Suisse, Wallonie), dans le Bassin parisien et en Bourgogne, et dans la province de Lucques en Italie où il bénéficie d’une indication géographique protégée, sous le nom de farro della Garfagnana.


    Riche en magnésium, il est apprécié pour ses qualités nutritionnelles et sa digestibilité. Il est utilisé pur, ou en mélange avec d’autres céréales, dans la fabrication de pains et pâtisseries. En bouche, il dégage une délicate saveur de noix.


    Le blé dur


    (Triticum turgidum ssp. durum)


    Issu de l’amidonnier comme les deux céréales précédentes, mais par sélection humaine et non par hybridation, le blé dur, ou durum, est apparu au Proche-Orient avant de s’étendre à la Grèce et au centre de l’Europe. Plus sensible au froid que le froment, mais résistant à la sécheresse, il est cultivé en Amérique du Nord, en Syrie et en Turquie, en Afrique du Nord, dans le sud de l’Italie et depuis le milieu du XXe siècle dans les régions chaudes et sèches de France. Son grain est nu et volumineux, à albumen vitreux, ce qui rend sa réduction en farine très difficile et explique qu’il soit surtout moulu sous forme de semoules, utilisées pour la confection des pâtes, ou de boulgour et couscous.


    Riche en protéines et en gluten, le blé dur est très apprécié dans la fabrication boulangère en Afrique du Nord, en Grèce et dans les régions méridionales d’Italie, où il entre notamment dans la confection du célèbre pain de Matera, disposant d’une indication géographique protégée.


    Plus que toute autre région d’Italie, la Sicile dispose d’un patrimoine bien vivant d’une cinquantaine de blés durs dits antiques. Leur faible rendement à l’hectare est compensé par leur palette aromatique. Un des exemples les plus aboutis est la Pagnotta del Dittaino dont le cahier des charges énumère plus de vingt variétés locales qui doivent être récoltées dans une zone bien délimitée.
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    Le khorasan


    (Triticum turgidum ssp. turanicum)


    Originaire de la région homonyme du nord-est de l’Iran, le khorasan est cultivé en Iran, Arménie, Azerbaïdjan.


    Un cultivar du khorasan découvert en Égypte en 1949 est aujourd’hui produit en culture bio, principalement aux États-Unis, et commercialisé sous le nom de Kamut ®.


    Plus riche que le froment en protéines, glucides, lipides et acides aminés, il est très apprécié pour ses qualités nutritionnelles. Ses grains, deux à trois fois plus gros que ceux du blé dur, sont irréguliers et très durs. À l’instar du blé dur, les grains de khorasan sont moulus en fines semoules. La farine, de couleur jaunâtre et de consistance sableuse, présente des saveurs de noisette légèrement sucrées.


    L’amidonnier


    (Triticum turgidum ssp. dicoccum)


    L’amidonnier est, avec l’engrain, l’une des plus anciennes céréales cultivées. Cultivé en Syrie il y a près de dix mille ans, l’amidonnier était la céréale la plus fréquente en Égypte il y a sept mille ans et dans le monde romain au début de notre ère, notamment en Gaule du Nord. Pline l’Ancien note d’ailleurs qu’il donne le pain le plus sucré. Comme les autres céréales vêtues, il sera ensuite évincé par des céréales à grain nu comme le froment. Bien acclimaté aux sols pauvres et aux terres froides et d’altitude, il est cultivé aujourd’hui du nord de la France jusqu’en Russie. Il existe deux variétés principales d’amidonnier, le noir, spectaculaire mais assez rare, et le blanc, appelé aussi épeautre de mars ou de Tartarie. Pauvre en gluten, l’amidonnier retrouve un certain attrait aujourd’hui en raison d’un regain d’intérêt pour les « blés anciens ». Il donne, comme l’engrain, des pains plutôt denses et doux.


    L’engrain ou petit épeautre


    (Triticum monococcum ssp. monococcum)


    Venu des montagnes de Turquie, l’engrain est avec l’amidonnier l’un des deux ancêtres de nos blés. Il s’est répandu vers la Grèce et les Balkans avant d’atteindre le centre de l’Europe il y a environ cinq mille ans.


    Aussi appelé « petit épeautre », l’engrain est produit aujourd’hui en très petites quantités. Son rendement est en effet nettement inférieur au froment et, le grain étant « vêtu », il demande un travail de décorticage avant d’être transformé en farine. On le retrouve aujourd’hui en Turquie, dans les Balkans, en Italie, en Suisse, en Allemagne, en Espagne, en Bourgogne et dans le sud de la France, notamment en Haute-Provence où il côtoie les champs de lavande et de légumineuses, et bénéficie d’une indication géographique protégée. Depuis quelques années, il est également cultivé avec succès en Belgique.


    Deux fois plus riche en glucides, en lipides et en vitamines B1 et B2 que le blé, contenant plus de magnésium et de phosphore que le riz, et étant pauvre en gluten, l’engrain est très apprécié pour ses qualités nutritionnelles. À l’instar de sa farine, d’une belle couleur dorée voire orangée, le pain d’engrain présente une riche palette aromatique, légèrement sucrée, et une mie plutôt dense et friable, en raison de la pauvreté de ses glutens.


    Le seigle


    (Secale cereale)


    Issu de la mutation d’une graminée sauvage poussant en bordure des champs de blé et d’orge, le seigle est apparu au Proche-Orient avant de se propager vers les Balkans et l’Europe du Nord il y a plus de trois mille ans. Poussant bien sur les sols froids et pauvres, il a trouvé ses terrains de prédilection dans les plaines d’Europe septentrionale et dans les aires montagneuses. Il fut longtemps semé en mélange avec le blé auquel il sert de tuteur (culture mixte appelée méteil), en raison notamment de sa bonne résistance aux maladies et aux insectes.


    Autrefois considéré comme la céréale des pauvres, condamnés au pain noir alors que les plus riches consommaient un pain blanc issu du froment, le seigle retrouve lentement les faveurs du public.


    Pauvre en gluten, moins calorique que le froment, mais riche en protéines, en fibres et en sels minéraux, il présente de remarquables qualités diététiques et nutritionnelles. Mélangé au froment, il apporte au pain des saveurs de noisette, de foin coupé (voire de violette, selon Antoine Parmentier) et contribue à ralentir sa dessiccation.

  


  
    LES DIX TEMPS DU PAIN


    CINQ TEMPS D’ACTION, CINQ TEMPS DE REPOS


    Le pain préparé avec indifférence est un pain amer, qui ne nourrit l’homme qu’à moitié.


    Khalil Gibran


    Dans ce chapitre, la préparation du pain est divisée en dix temps. Cela peut paraître long et fastidieux, mais le travail réel est, dans ce processus, limité à peu de chose.


    Ces dix temps se subdivisent en effet en cinq gestes, accessibles à tous, et cinq temps de repos. Après chaque manipulation, la matière première a besoin de repos pour se transformer et ces « temps morts » sont aussi importants que les gestes actifs du boulanger.


    L’art boulanger est largement intuitif. Après quelques années de pratique, l’artisan ne mesure plus les quantités ni les temps de maturation, il observe le levain et la pâte et comprend d’instinct s’ils ont besoin de soin ou de repos, s’ils sont prêts à être travaillés ou s’ils demandent un peu d’attente.


    L’âme du pain, c’est la fermentation, un processus qui dépend d’une part des qualités de la farine (et de la levure si l’on en utilise) et d’autre part de la température. Les levures sauvages et les bactéries contenues dans la farine et dans l’air ambiant ne donnent en effet le meilleur d’elles-mêmes qu’à certaines températures, qu’il est relativement simple de maîtriser.


    La variable essentielle de l’art boulanger, c’est le temps. En travaillant une bonne farine et une eau pure, il est pratiquement impossible de rater un pain si on lui donne le temps de se développer, à chacune des étapes. L’impatience est le pire ennemi du boulanger. À vouloir précipiter les opérations, on empêche la pâte d’atteindre ce point de maturation qui lui permet de développer une texture équilibrée et des arômes riches et subtils. Il faut toujours garder à l’esprit le conseil du docteur Malouin, dans L’art de la boulengerie : « Il faut prendre tout dans son temps : tout n’est bien que dans son temps. »
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    CINQ TEMPS D’ACTION, CINQ TEMPS DE REPOS


    LE FRASAGE, mélange de la farine et de l’eau, est le premier temps, qui doit être suivi de L’AUTOLYSE, un moment de repos pour que les éléments vivants de la farine puissent entrer en action.


    LE PÉTRISSAGE vient ensuite, qui donne sa texture à la pâte, et doit lui aussi être suivi d’un temps d’arrêt, LE POINTAGE, pour que la fermentation fasse son œuvre.


    LA DIVISION OU BOULAGE découpe la pâte en pâtons individuels que l’on préfaçonne grossièrement, précède LA DÉTENTE, un nouveau temps de repos qui permet à la pâte de gagner en souplesse.


    LE FAÇONNAGE du pain constitue le quatrième geste, le plus technique, et il est lui aussi suivi d’un temps de repos, L’APPRÊT, qui permet au pain de prendre du volume.


    LA CUISSON constitue le dernier geste, donnant au pain sa forme définitive et développant ses arômes. Elle aussi est suivie d’un temps de repos, LE RESSUAGE, indispensable pour stabiliser sa texture.


    En suivant ces cinq temps d’action et ces cinq temps de repos, on apprend vite les réflexes qui permettent ensuite d’oublier les « règles de l’art ».
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    LE FRASAGE


    Ce terme technique désigne une opération extrêmement simple : il s’agit de mélanger l’eau et la farine le temps nécessaire pour que toute l’eau ait été absorbée et pour qu’il ne reste plus dans le récipient de farine non hydratée. À ce stade, à défaut d’être lisse, la pâte est d’ores et déjà homogène. Deux variables sont ici importantes.


    LES PROPORTIONS. Comme dans toute cuisine, le poids relatif des différents ingrédients est essentiel. Une pâte bien hydratée donnera une fermentation plus intense (et donc de plus beaux alvéoles dans la mie du pain) et un pain qui se conservera mieux (puisque la conservation du pain dépend du processus naturel de dessiccation, plus il contient d’eau au départ, plus longtemps il se conservera).


    Dans l’art de la boulangerie, on mesure en pourcentage de la farine la part des autres ingrédients :


    lorsque l’on parle d’une hydratation à 65 % de la farine, ceci signifie donc que l’on a mêlé 650 g d’eau à 1 kg de farine.


    La quantité d’eau dépend des qualités de la farine : en règle générale, plus une farine est complète et riche en protéines, plus elle demande d’eau22. C’est ainsi que les farines américaines ou canadiennes, qui contiennent jusqu’à 15-16 % de protéines, absorbent jusqu’à 75 voire 80 % de leur poids en eau, alors que les farines européennes, qui contiennent en général entre 11 et 13 % de protéines, se contentent généralement d’une hydratation à 65 ou 70 %.


    Le degré idéal d’hydratation dépendant des caractéristiques de la farine, il est impossible de le fixer avec précision. Seule l’expérience enseigne si 1 kg de farine demande 650, 700 ou 750 g d’eau, voire plus pour certains blés anciens.


    En règle générale, si on travaille avec une farine européenne de mouture moyenne (c’est-à-dire d’un indice T65 à T80), le mieux est de commencer avec 650 g d’eau par kilo et d’en ajouter un peu lors de la prochaine pétrissée si on la trouve trop ferme.


    LA TEMPÉRATURE DE L’EAU est la deuxième variable essentielle. Les levures et bactéries contenues dans la farine, qui vont initier le processus de fermentation au contact de l’eau, agissent de manière optimale à des températures qui leur sont propres, et on estime conventionnellement qu’une température de 26 °C constitue une bonne moyenne.


    C’est au moment du frasage que l’on peut s’assurer d’atteindre cette température, en jouant sur celle de l’eau.


    La température finale de la pâte dépend principalement de la température ambiante, de celle de la farine (qui est d’un degré inférieure à la température de la pièce dans laquelle elle est conservée) et de celle de l’eau.


    La température de l’eau sert de régulateur. Dans une pièce à température ambiante moyenne (autour de 20 °C), on utilisera une eau à 30 °C environ. S’il fait très chaud, on peut utiliser une eau plus froide et, s’il fait plus froid, une eau un peu plus chaude (autour de 35 °C, pas plus pour ne pas tuer les bactéries les plus sensibles à la chaleur)23.
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    L’AUTOLYSE


    Après le mélange des ingrédients vient le premier temps de repos que l’on appelle l’autolyse, dans le langage technique. Il s’agit de laisser faire la nature : le mélange d’eau et de farine que l’on vient de fraser repose environ 30 min. Ceci permet à tous les composants de la farine (amidons, fibres et protéines) d’être bien hydratés, ce qui facilitera ensuite le pétrissage.


    Cette ancienne technique a longtemps été négligée par les boulangers parce qu’elle allongeait les temps de préparation, avant d’être redécouverte dans les années 1970 par un des grands maîtres de la boulangerie française, le professeur Raymond Calvel, qui a démontré que ce temps de repos initial permettait de réduire la durée du pétrissage et d’en ralentir le rythme ‒ ce qui permet aussi de réduire l’oxydation de la pâte et donc de conserver toutes les qualités de la farine13.


    Au cours de l’autolyse, les protéines contenues dans la farine entrent en action au contact de l’eau. On trouve deux types de protéines dans la farine : les premières ont des fonctions enzymatiques, elles sont en quelque sorte des activateurs de fermentation (ce sont les albumines et les globulines). Les autres protéines ont une fonction dite « de stockage », elles vont donner sa structure au pain en produisant le gluten (ce sont les gliadines et les gluténines).


    Le gluten (qui signifie colle en latin) est essentiel, il constitue la « maille » du pain : c’est lui qui va lui donner à la fois sa texture intérieure et sa forme extérieure. En retenant les gaz lors de la fermentation, cette maille va permettre à la mie de se développer de manière homogène. En empêchant la pâte de se détendre à l’excès, elle va aussi lui donner sa forme.


    Les gluténines sont allongées et fines : en se nouant entre elles comme les fils d’un voile, par l’action de liaisons hydrogène, elles vont contribuer à rendre la pâte élastique. Les gliadines sont courtes et sphériques, elles contribuent à rendre la pâte extensible.


    Ces liens se forment essentiellement lors du pétrissage, qui tissent les gluténines entre elles, en un maillage à trois dimensions. Mais le travail de tissage débute dès l’autolyse.


    Ce temps de repos constitue en quelque sorte un pétrissage passif : la pâte travaille toute seule. On le constate en la manipulant : alors qu’elle est très collante au début, après 30 min de repos, la pâte est déjà devenue plus ferme et adhère moins aux doigts, signe que le gluten a commencé à se former.


    L’autolyse a aussi le mérite de révéler les goûts de la céréale, qui seront plus présents dans le pain.
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    LE PÉTRISSAGE


    Après l’autolyse, on ajoute le levain (ou la levure) à la pâte et ensuite le sel, et l’on travaille le tout, au robot ou à la main, jusqu’à obtenir une pâte homogène qui se détache facilement du récipient. Cette opération est la seule qui demande un peu de temps mais elle ne doit pas durer plus d’une dizaine de minutes.


    Cette étape va donner au futur pain sa structure. L’enjeu est de former un gluten équilibré, qui doit être à la fois élastique et extensible. L’élasticité de la pâte est sa capacité à retrouver sa forme : lorsqu’on l’étire et qu’on la laisse reposer, elle se contracte naturellement pour retrouver sa physionomie initiale. L’extensibilité est, à l’inverse, la faculté de la pâte de se détendre, ce qui fait sa souplesse. Une bonne pâte doit réunir ces deux qualités : trop extensible, elle manque de résistance et produit des pains plats, dont la mie peut être trouée de gros alvéoles ‒ dans les cas extrêmes, si le gluten est trop faible, les alvéoles se rejoignent et créent de grandes crevasses dans la pâte, souvent sous la croûte, là où les gaz cherchant à sortir se regroupent. Trop élastique, la pâte est d’une fermeté excessive et empêche le gaz carbonique produits pendant la fermentation de s’épanouir, ce qui donne des pains compacts.


    Le pétrissage est l’opération qui permet de trouver ce subtil équilibre. Il consiste en trois opérations simultanées :


    ► UN ÉTIREMENT de la pâte, qui allonge les glutens pour les assouplir et qui, en cassant les liens les plus petits et les plus fragiles entre les protéines, permet à des liens plus solides de se former


    ► UN PLIAGE de la pâte, qui multiplie les liens entre les protéines pour donner une bonne structure au maillage de la pâte


    ► UN « SOUFFLAGE », qui consiste à incorporer de l’air dans la pâte pour favoriser sa fermentation et lui donner de la souplesse. Les petites bulles d’air incorporées à la pâte par le soufflage vont gagner du volume sous l’effet de la fermentation d’abord et de la cuisson ensuite, et donner au pain sa structure aérée.


    Le pétrissage consiste à produire ces trois opérations à la fois et à ne le faire ni trop ni trop peu. Un pétrissage trop intensif rend la pâte trop ferme24. Un pétrissage trop faible, à l’inverse, laisse la pâte informe, ce qui est moins grave, mais dans ce cas elle ne peut être cuite que dans un moule parce qu’elle ne « tient » pas toute seule.


    Pour atteindre cet équilibre, deux méthodes de pétrissage sont possibles.
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    LA MÉTHODE MANUELLE. Cette méthode ancestrale, qui comporte de nombreuses variantes, consiste à étirer la pâte et à la replier sur elle-même pendant 5 à 10 min, jusqu’à ce qu’elle soit devenue souple et lisse.


    Concrètement, on dépose la pâte dans un cul-de-poule, on glisse une main légèrement humectée sous la pâte et on la tire vers soi du bout des doigts (d’une seule main, idéalement, l’autre tient le récipient et reste propre) pour l’allonger, puis on la replie sur elle-même. On répète l’opération jusqu’à ce que la pâte ne colle plus ni à la main ni au récipient. Pour se simplifier la tâche, on peut travailler à proximité d’un point d’eau et rincer la main quand la pâte y adhère.


    Même si cela se pratique couramment, il n’est pas simple de pétrir sur un plan de travail, parce que la pâte qui vient d’être mélangée est très collante et que chaque fois que l’on farine ou que l’on humidifie le plan de travail pour éviter que la pâte y adhère, on en modifie la composition.


    Il faut aussi éviter d’écraser fermement la pâte avec la paume, ce qui la déchire et ne lui incorpore que peu d’air. Le pétrissage est une opération douce, ce qui compte est d’étendre la pâte, de la replier sur elle-même et d’y incorporer de l’air, cela ne demande aucune force, contrairement à une légende tenace.


    Quand le pétrissage est terminé, on couvre le pâton d’un linge humide (un linge que l’on a passé sous le robinet puis essoré vigoureusement pour qu’il ne perde pas d’eau).


    Pour améliorer encore la structure, deux techniques complémentaires sont utiles.


    LE BASSINAGE est la première d’entre elles. Il consiste à rajouter un peu d’eau à la fin du pétrissage. Lorsque l’on a fini de pétrir à la main, on enfonce profondément les doigts dans la pâte, pour y creuser de petites cavités, et on y verse quelques millilitres d’eau (environ 3 % du poids total de la farine, soit 30 g d’eau par kilo de farine). On repétrit ensuite le pâton jusqu’à ce qu’il ait absorbé ce petit supplément d’eau. Cette opération rend la pâte plus souple et plus lisse.


    LE RABAT constitue la deuxième opération complémentaire. Il consiste, après un temps de repos d’environ 30 min, à replier la pâte sur elle-même. Cette opération, qui peut être répétée deux ou trois fois au cours du pointage, étend les glutens, brise les liens les plus faibles et permet que d’autres, plus solides, se forment. Ceci renforce donc l’élasticité de la pâte, ce que l’on appelle aussi sa « force ».
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    LA MÉTHODE MÉCANIQUE DE PÉTRISSAGE est plus simple. On place la pâte issue de l’autolyse dans un pétrin mécanique, on y ajoute le levain (ou la levure) et le sel, et on laisse faire le moteur du pétrin. Ceci ne fonctionne bien qu’à deux conditions. Il faut d’abord disposer d’un robot muni d’un crochet adapté à la fabrication du pain, en forme de queue de cochon. Ce crochet a le mérite de ne pas déchirer la pâte, il la compresse contre les bords de la cuve, l’étire et la replie sur elle-même, tout en lui incorporant de l’air, imitant bien le geste manuel. Les crochets pâtissiers ont le défaut de déchirer la pâte. Il faut ensuite que la taille du pétrin soit adaptée à la quantité de pâte. Si l’on tente de pétrir une quantité de pâte trop petite par rapport à la taille du pétrin, celle-ci s’enroule autour du crochet et ne touche plus la paroi du pétrin, ce qui empêche de l’étendre. À l’inverse, un pétrin trop rempli ne permet pas au crochet de travailler tout le pâton de manière équilibrée.


    Le temps et la vitesse de pétrissage sont essentiels. Pour obtenir une pâte à la fois extensible et élastique, et bien aérée, il ne faut pas pétrir trop vite ni trop longtemps (à la différence du pétrissage industriel, long et intensif). Il est difficile de donner un temps standard car cela dépend de la farine et de son hydratation, mais en règle générale on peut pétrir 2-3 min en première vitesse, puis 4-5 min en seconde vitesse. La pâte est bien pétrie quand elle se décolle du bol.


    On peut ajouter, ici aussi, un bassinage qui hydrate un peu plus la pâte et améliore sa souplesse. Pour ce faire, on laisse le pétrin en deuxième vitesse et on incorpore progressivement une petite quantité d’eau (environ 30 g d’eau par kilo de farine), en un mince filet que l’on glisse entre le pâton et la cuve. Il faut agir en trois ou quatre fois, en n’incorporant d’eau que lorsque que le filet précédent a été parfaitement incorporé à la pâte, sous peine de la déstructurer.


    Pratiquer un rabat est aussi très simple dans le pétrissage mécanique. Il suffit, après 30 min de repos, de relancer le pétrin quelques secondes en première vitesse. L’opération peut être répétée deux ou trois fois à un intervalle d’environ 30 min.
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    Peut-on réussir un pain sans pétrissage ?


    Le boulanger américain Jim Lahey s’est rendu célèbre auprès des boulangers amateurs en popularisant une méthode de pain dit « sans pétrissage »25. Une fois les ingrédients de la pâte mélangés, il laisse le pâton longtemps en repos (période au cours de laquelle le gluten se forme tout seul, comme lors de l’autolyse). Ceci prend plusieurs heures et est mieux maîtrisé à froid. Les températures basses ralentissent en effet la fermentation et évitent que les sucres résiduels soient totalement consommés, ce qui rendrait la pâte très molle et gazeuse. La pâte restant néanmoins très souple en l’absence de pétrissage, un tel pain doit être cuit dans un moule. Le pain de Jim Lahey n’est pas façonné, le pâton est placé tel quel dans une cocotte de fonte, le gaz carbonique qui s’est formé au cours de la fermentation reste donc dans la pâte, ce qui donne un pain très alvéolé. Cette méthode a le mérite de ne pas demander d’effort, mais de tels pains ont une structure très aléatoire et une mie fragile qui se découpe mal.


    La méthode a été perfectionnée par d’autres boulangers américains, dont le Californien Chad Robertson26. Dans son livre Tartine Bread, il propose une méthode qui consiste à préparer un pâton très hydraté (l’eau représente 80 % du poids de la farine), qui est ensuite placé dans un récipient haut et étroit pour une fermentation lente (3-4 h) à température ambiante. Au cours de cette période, il procède régulièrement à un rabat : il glisse la main sous le pâton humide pour saisir la pâte, l’étire en hauteur au-dessus du récipient et la replie sur elle-même. Le mouvement régulier de l’étirement et du rabat permet d’incorporer de l’air à la pâte, de renforcer les glutens en repliant la pâte sur elle-même et d’évacuer partiellement le gaz carbonique qui se forme au cours de la fermentation. Ceci donne un pâton très souple et collant, qui doit faire l’objet d’un façonnage très serré et rapide27. Une telle pratique est complexe, la pâte souple et collante étant difficile à travailler. Le pain doit d’ailleurs être cuit dans un moule ou dans une cocotte pour éviter qu’il s’étende trop au cours de la cuisson.


    Ken Forkish, boulanger à Portland, suit lui aussi la méthode Lahey-Robertson, tout en multipliant les rabats au cours de la première heure de fermentation, pour renforcer la structure de la pâte. Il suggère aussi de « pincer » la pâte en cours de fermentation pour lui donner plus de force (il s’agit de la saisir dans la main et de serrer le poing, sans aller jusqu’à déchirer la pâte, quatre ou cinq fois de suite, à différents endroits du pâton)28.


    Le pétrissage sans peine


    Suivies à la lettre, ces méthodes sans pétrissage sont fastidieuses et donnent des résultats aléatoires.


    On peut faire beaucoup plus simple. On prépare d’abord une pâte « normalement » hydratée (c’est-à-dire à 65 % environ), pour s’éviter le travail difficile et souvent décourageant d’une pâte très souple. On la place dans un large cul-de-poule, couvert d’un linge humide. Après le temps d’autolyse, on replie deux ou trois fois la pâte sur elle-même d’une main légèrement humectée, puis on la laisse reposer 30 min.


    L’opération est répétée quatre ou cinq fois au moins, chaque fois à 30 min d’intervalle environ, au cours des 4 h que dure la première fermentation de la pâte. Cette méthode demande de la patience, mais elle est très simple à pratiquer lorsque l’on passe la journée dans la cuisine, préparant le pain par étapes entre la confection d’autres plats.
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    LE POINTAGE


    Après le pétrissage vient un nouveau temps de repos, au cours duquel commence la fermentation du pain. Dans un premier temps, que l’on appelle le pointage, la pâte n’est pas divisée : la masse entière, placée dans un bac couvert d’un linge humide, repose à température ambiante pendant un temps qui varie entre 1 et 4 h, selon que la pâte est préparée à partir de levure ou de levain, et selon la quantité de ceux-ci. Plus la fermentation est lente, plus se développent les qualités organoleptiques et plastiques de la pâte.


    Plusieurs types de fermentation se produisent simultanément. La fermentation alcoolique, similaire à celle qui se produit dans la fabrication de la bière ou du vin, est l’effet des levures (contenues naturellement dans la farine ou ajoutées sous forme de « levure de boulanger ») qui, en consumant les sucres issus de l’amidon de la farine, produisent des gaz (donc du volume) et de l’alcool (qui disparaîtra lors de la cuisson mais contribuera au développement des arômes).


    DANS LE PAIN PRÉPARÉ À PARTIR DE LEVURE, la fermentation alcoolique est dominante. En règle générale, on utilise 15-20 g de levure fraîche (ou la moitié de levure sèche) par kilo de farine et on laisse le pâton fermenter 1 h au moins à température ambiante.


    DANS LE PAIN AU LEVAIN, la fermentation est beaucoup plus complexe, ce qui fait aussi sa richesse. Comme on le verra en détail au chapitre 5, le levain contient des levures sauvages, mais en quantité infiniment plus petite que celles qui proviennent de la levure de boulanger. La fermentation dépend donc ici principalement des bactéries naturelles du levain, qui produisent des acides lactiques et acétiques.


    Jouer avec la température


    Varier la température permet de réguler la fermentation. Si la règle générale est à peu près 1 h de pointage à température ambiante pour un pain à la levure et plus ou moins 4 h pour un pain au levain, ces temps peuvent être largement étendus en baissant la température de fermentation. On parle alors de « pointage retardé ».


    Ce procédé a plusieurs avantages. D’abord, d’un point de vue pratique, il permet de se faciliter le travail. On peut pétrir un jour, laisser la fermentation se faire à froid la nuit et cuire le lendemain.


    Le froid permet ensuite de réduire la quantité de levure, ce qui met mieux en valeur le goût de la céréale. Une fermentation lente à température basse rend le pain à la levure plus digeste et plus aromatique.


    Enfin, dans le cas du pain au levain, le recours au froid permet d’accentuer la formation d’acides acétiques et donc d’un goût plus marqué.


    Pratiquement, après un premier pointage « normal » d’1 h à température ambiante, on place le pâton dans un bac couvert d’un linge humide, entre 6 et 8 h, dans une cave fraîche (entre 8 et 13 °C). On peut aussi placer la pâte couverte d’un linge humide au frigo (à une température de 4 à 6°C), pour une période qui peut s’étendre de 12 à 36 h, mais le développement aromatique sera moindre.


    En effet, selon le boulanger Alex Croquet, la température idéale à laquelle ces transformations opèrent se situe autour de 12 °C.Toutefois, il faut garder en mémoire que ce développement aromatique à 12 °C poussé trop loin a une contrepartie. Il peut occasionner un affaiblissement du développement alvéolaire du pain.


    Ici encore, tout est question d’équilibre à trouver. De plus, la matière est vivante, elle interagit donc avec les conditions du moment comme la température ou l’humidité ambiantes.


    On peut, au cours de ces longues fermentations, pratiquer un ou plusieurs rabats tels que décrits à la page 56.


    LA DIVISION


    Cette opération consiste à diviser la pâte en pâtons dont le poids correspond aux produits que l’on souhaite fabriquer. Sachant que le pain perdra entre 5 et 12 % de son poids lors de la cuisson et du ressuage qui suivra, on découpe des pâtons de 300 g pour une baguette, 500 g pour un bâtard ou un petit pain, 900 g pour un pain moyen, et jusqu’à 2 kg pour un gros pain de campagne (au-delà de ce poids, la cuisson devient plus difficile, voire impossible dans un four domestique).


    La découpe se fait à l’aide d’un « coupe-pâte ». Les pâtons découpés sont pesés sur une balance farinée et on leur ajoute ou ôte un petit morceau pour atteindre le poids juste.


    Dès qu’ils ont été découpés, les pâtons sont façonnés en boules grossières (sans trop les manipuler pour ne pas leur faire perdre leurs gaz, qui leur donnent leur volume). S’ils sont destinés à former une baguette ou un bâtard, on leur donne à ce stade une forme légèrement allongée pour faciliter le façonnage ultérieur.


    La division est plus facile à accomplir si l’on s’aide d’un coupe-pâte. Ce petit ustensile est composé d’une fine tôle d’inox et d’un manche. On le glisse d’un geste vif sous le pâton, pour en replier les bords par-dessous, en quatre ou cinq mouvements, jusqu’à ce qu’il ait une forme à peu près sphérique.
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    LA DÉTENTE


    Ce nouveau temps de repos consiste simplement à laisser les pâtons reposer entre 15 et 30 min sur un plan de travail légèrement fariné. En effet, le temps de détente ne doit pas être trop long, car la fermentation se poursuivant, la pâte ne se développerait pas au four.


    La détente est une étape également importante dans la fabrication du pain. Il ne faut en aucun cas façonner une pâte qui vient d’être divisée. Ce temps de repos permet à la pâte de se détendre, de se « relaxer » afin d’être mieux travaillée par la suite, parce que cela facilite son allongement. Techniquement, le réseau de gluten peut se détendre. Sans cette étape, il aurait tendance à se déchirer au moment du façonnage.
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    LE FAÇONNAGE


    Il s’agit de mettre en forme les pâtons, avant de les faire fermenter une nouvelle fois. Le façonnage a deux objectifs : d’une part, il crée une structure dans le pain par pliages successifs, pour emprisonner le gaz carbonique et, d’autre part, il tend légèrement sa peau (qui formera la future croûte) pour donner sa forme extérieure au pain.


    Un façonnage peut être très léger, touchant la pâte du bout des doigts, lui donnant forme sans la brutaliser. Cette approche douce est recommandée pour les pains dont le gluten est fragile, comme les pains de seigle ou d’engrain, et de manière plus générale pour les pains au levain, dont la production carbonique est lente. On se contente, après avoir déposé la pâte sur un plan de travail bien fariné, de la « rabattre » deux ou trois fois sur elle-même et de la « bouler » légèrement avant de la placer dans un banneton bien fariné. Les pains sur levure doivent quant à eux faire l’objet d’un façonnage plus serré, pliant davantage la pâte sur elle-même. Ce procédé permet d’évacuer une partie du gaz carbonique produit lors du pointage et de donner au pâton une maille suffisamment ferme pour résister à la pression de ce même gaz lors de la fermentation finale et de la cuisson.


    La variété des méthodes est infinie et dépend de la forme que l’on veut donner au pain, plus ou moins plat, plus ou moins allongé, ou plus atypique. Comme à l’étape du pétrissage, la manière importe peu, pour autant qu’elle donne au futur pain une structure interne suffisamment solide pour résister à la pression des gaz et une forme extérieure qui plaise à son auteur.


    Les deux méthodes les plus courantes sont les suivantes.


    LE PLIAGE EN QUARTS consiste à replier la pâte quatre fois sur elle-même. On saisit le haut du pâton du bout des doigts, on le replie sur la pâte en son centre et on presse fermement du bout des doigts pour la sceller. On recommence ensuite le mouvement de bas en haut, de gauche à droite et de droite à gauche. Pour terminer, on retourne le pâton, de manière à placer les plis sur le plan de travail, et on le resserre en le tournant délicatement entre les deux mains. Dans ce mouvement circulaire, on tire légèrement le pâton vers soi et l’on utilise la friction du pâton avec le plan de travail pour tendre légèrement la peau ‒ ce qui fonctionne mieux sur un plan de travail non fariné.


    LE PLIAGE « EN FLEUR » consiste à saisir un coin de la pâte et à le ramener au centre de celle-ci, où on le presse fermement contre le centre du pâton. On répète l’opération cinq ou six fois jusqu’à avoir fait le tour du pâton. Pour terminer, on retourne le pâton, de manière à placer les plis sur le plan de travail, et on le resserre en le tournant délicatement entre les deux mains. À nouveau, dans ce mouvement circulaire, on tire le pâton vers soi et l’on utilise la friction avec le plan de travail pour tendre légèrement la peau.
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    Le cas de la baguette et du bâtard


    Les baguettes et bâtards font l’objet d’un façonnage particulier, bien serré, pour leur permettre de conserver leur forme allongée sous la pression de la fermentation et de la cuisson. Après la division ou boulage, on donne au pâton une forme légèrement allongée. On place ce pâton ovoïde devant soi et on replie le tiers supérieur du pâton (dans le sens le plus long) vers le bas, en appuyant pour le sceller du bout des doigts, puis on fait faire un demi-tour au pâton et on replie le tiers supérieur vers le bas de la même manière. On fait à nouveau faire un demi-tour au pâton et on le replie alors progressivement en deux, en veillant à bien le sceller par une pression ferme de la paume sur le « pli ». Une fois le pâton plié et scellé, il faut encore l’allonger : on place le pâton face à soi, pli contre la table, et l’on pose la paume des mains au centre du pâton. On fait ensuite délicatement rouler le pâton vers l’avant, en écartant légèrement les mains dans le même mouvement, puis on replace les paumes des mains au centre du pâton et on répète l’opération en ramenant le pâton vers soi. On répète cette opération si nécessaire, jusqu’à ce que l’on ait obtenu la taille souhaitée (en général entre 40 et 50 cm pour une baguette et 25-30 cm pour un bâtard). Pour terminer, on scelle bien les deux extrémités de la baguette en les faisant rouler sous une ferme pression des paumes pour former une fine pointe (preuve que la baguette a été façonnée à la main, aucune machine n’étant capable d’imiter ce mouvement). Les pâtons ainsi façonnés sont placés, plis vers le haut, sur une toile de lin bien farinée, et séparés les uns des autres par un pli de la toile.
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    L’APPRÊT


    Le pâton façonné va connaître une deuxième fermentation, que l’on appelle l’apprêt. Placé dans un banneton bien fariné, ou sur une toile de lin, il restera en repos le temps de gagner environ un tiers de son volume. Lorsque les bannetons sont neufs, il est recommandé de les humecter légèrement avec un vaporisateur et de les fleurer d’un mélange de farine de blé et de riz : cette dernière, n’adhérant pas au pâton, évite que celui-ci colle à la toile ou à l’osier du banneton. Lorsque le banneton est bien « culotté » à force d’avoir été utilisé, cette précaution n’est plus nécessaire.


    Dans certains cas, on place le pli ou « nœud » du pâton vers le haut (on parle alors de « tourne-à-gris », dans la langue des boulangers), dans d’autres cas le nœud est placé contre la toile de la couche ou du banneton (on parle alors de « tourne-à-clair »).


    À ce stade, la fermentation ne développe plus d’arôme mais elle donne du volume au pâton : il ne se crée plus de nouveaux alvéoles, mais ceux qui ont été formés lors du pétrissage gagnent en volume sous la pression du gaz carbonique qu’ils contiennent.


    La durée de l’apprêt dépend de l’agent de fermentation (levure ou levain), de la température et de l’humidité ambiantes. C’est ici que l’expérience et l’instinct du boulanger font la différence. Un pain qui n’a pas eu un apprêt assez long manquera de volume, il sera ferme et dense. Un pain qui aura subi un apprêt trop long perdra sa structure : la fermentation excessive a pour effet de produire beaucoup de gaz carbonique qui finit par affaiblir la maille gluténique, en sorte que le pâton s’affaisse, ce qui donnera un pain plat, sans forme.


    Cette difficulté était déjà connue du docteur Malouin, le médecin et chimiste français auteur du célèbre traité L’art de la boulengerie en 1776. Quand on laisse les pains « trop longtemps à prendre leur apprêt, ils aigrissent, ils s’aplatissent dans le four, au lieu de bouffer, ils deviennent éraillés en cuisant, la croûte a un jaune blanchâtre, et ce pain n’est pas si bon ». Le savant recommandait donc de « prendre les pains dans le point de leur apprêt, comme il faut prendre la pâte, comme il faut prendre le levain29 ».


    En règle générale, un pain à la levure qui mûrit à température ambiante aura atteint son temps d’apprêt optimal après 30 min et un pain au levain après 2 h (le temps de chauffer le four à bois, disait Antoine Parmentier).


    Le seul indice qui permet de se faire une idée est le « test du doigt ». On enfonce l’index dans la pâte à une profondeur d’1 cm et on observe la cavité ainsi formée : si elle garde sa forme, c’est que l’apprêt n’est pas terminé, si elle se comble en quelques secondes, c’est que le pâton est prêt à être enfourné.


[image: ]


    La grigne


    La grigne, aussi appelée scarification ou lamage, est un préalable important à la cuisson. Elle consiste à donner un ou plusieurs coups de lame au pâton juste avant de l’enfourner. L’ouverture ainsi créée dans la peau du pain permet de donner une voie de sortie aux gaz dont la production va s’intensifier en début de cuisson, et d’éviter que le pain se déchire.


    Le coup de lame peut être celui d’une grigne de boulanger, d’une lame de rasoir fixée au bout d’un bâtonnet voire d’un couteau très tranchant (mais c’est moins efficace : le coup devant être rapide et sec pour ne pas déchirer la pâte, plus la lame est fine, plus le coup est précis).


    À part sur les pâtons allongés comme les baguettes, où l’on pratique des grignes linéaires au centre du pâton, il est recommandé de pratiquer ces coups de lame de manière équilibrée sur le pain : les gaz cherchant la sortie vont en effet s’orienter vers ces failles et si une seule voie s’offre à eux, ils risquent de se concentrer sous la grigne et d’y former une large crevasse.


    La grigne peut être droite, ou inclinée à 45 degrés si l’on veut qu’elle surplombe la mie, formant une « oreille » (comme dans les baguettes, que l’on doit pouvoir tenir par la grigne si elles ont bien « craché »). Elle fera 3-5 mm de profondeur en moyenne.


    Il y a autant de grignes qu’il y a de boulangers (on appelle d’ailleurs le dessin formé par ce ou ces coups de lame la « signature du boulanger »). Il peut s’agir d’un trait unique ou de traits multiples, parallèles ou croisés, courbes ou sinueux, profonds ou superficiels…


    Les « dessins » les plus courants sont :


    ► une simple droite (pour les pains longs, le bâtard en particulier, ou la baguette comme la prépare le célèbre boulanger Bernard Ganachaud)


    ► des droites multiples, comme sur la baguette (où l’on pratique 4-5 grignes partant du centre et glissant très légèrement sur la gauche)


    ► une croix (pour un pain rond, type « boule »), ou plusieurs croix superposées


    ► un carré, pour un pain rond, type « tourte de meule »


    ► une grigne « polka », en losanges ou petits carrés, pour pains plutôt ovales, les grignes étant faites sans trop de profondeur pour dessiner un quadrillage sans déformer la croûte


    ► de petites lignes diagonales parallèles, sur les pains allongés de type viennois, ce que l’on appelle aussi le lamage « saucisson »


    ► une grigne en S ou en spirale (sur pain rond)


    ► des formes asymétriques, comme le trois quarts de cercle qui va créer un « chapeau » se décollant de la masse


    ► un épi, avec ou sans grigne centrale


    ► et n’importe quel autre dessin plus travaillé, selon le goût de chacun.
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    LA CUISSON


    La cuisson est une étape essentielle de la fabrication d’un beau et bon pain. La chaleur, prolongeant et concluant l’action de la fermentation, va donner au pain sa forme définitive, développer ses arômes et sa mâche. Pour bien la maîtriser, il importe avant tout de la comprendre.


    Que se passe-t-il pendant la cuisson ?


    Lorsque le pâton cru est placé dans un four, sa température de 26 °C est soumise à une chaleur ambiante d’environ 250 °C. Ce choc thermique va agir sur le pâton par paliers successifs.


    AU PREMIER STADE DE LA CUISSON, la pâte passe graduellement à 45 °C. La montée en température crée une dernière fermentation (et donc une prise de volume due à l’expansion du gaz carbonique), qui s’arrête quand les levures et bactéries sont tuées par la chaleur (c’est-à-dire entre 35 et 54 °C). Cette montée en température doit être vive pour que la poussée du gaz carbonique soit forte et donne au pain son volume. Le four doit avoir, à ce stade, une température de 240-250 °C et être humide. Si le four est moins chaud, la montée sera faible, si le four est plus chaud (ce qui est très rare dans le cas d’un four domestique) et très sec, la croûte peut se former trop rapidement et empêcher une montée optimale du pain, ou provoquer des déchirures.


    UN DEUXIÈME STADE DE LA CUISSON se produit quand le pain passe progressivement de 50 à 70 °C. Au cours de cette phase, les protéines perdent leur eau qui est absorbée par l’amidon, lequel se gonfle et gélatinise, en un processus qui ressemble à la coagulation de l’œuf, ce qui crée la mie. Les alvéoles de gaz carbonique sont alors « enfermés » dans la mie solide. Le processus est terminé quand le gluten se fige à son tour, vers 70 °C, donnant au pain sa structure interne définitive.


    AU COURS D’UNE TROISIÈME ÉTAPE, le pâton passe de 70 à 95 °C. À ce stade, la mie du pain continue de se dessécher et la « peau » du pain se déshydrate pour former la croûte. Les sucres résiduels se caramélisent et se produit ce que l’on appelle la réaction de Maillard (une réaction entre sucres et acides aminés, sous l’effet de la chaleur) qui confère à la croûte sa couleur et ses arômes empyreumatiques. Cette étape donne au pain toute sa beauté : un pain mal cuit est terne et pâle. Un pain bien cuit doit idéalement comporter trois gammes de couleurs en surface : une nuance de « pain cuit » ou de « Sienne brûlée » sur les surfaces saillantes, des touches de caramel et des teintes de blé mûr au creux des sillons formés par les grignes. En revanche, la croûte du pain ne doit jamais contenir de noirs, signes de brûlures porteuses d’acrylamides, substances toxiques. Cette troisième phase de cuisson est aussi déterminante dans la formation du goût du pain : sur les trois cents arômes que comporte un pain bien cuit, les deux tiers sont en effet concentrés dans la croûte.
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    Comment assurer une cuisson idéale ?


    Pour que la cuisson soit optimale, la chaleur du four doit être à la fois précise et équilibrée. Dans un four traditionnel en pierre, la cuisson procède de trois types de chaleur complémentaires :


    ► LA CONDUCTION, émanant de la sole (en pierre) du four, crée la semelle du pain, lève légèrement ses bords inférieurs et transmet la chaleur jusqu’au cœur du pain


    ► LA CONVECTION, émanant de la voûte du four, joue un double rôle. En début de cuisson, elle entretient l’humidité : le pâton perd beaucoup d’humidité qui, au contact de la voûte, se condense et maintient le four humide. Par la suite, quand les pâtons cessent de perdre de l’humidité et que le four est sec, la convection contribue à former la croûte


    ► LA RADIATION diffuse la chaleur jusqu’au cœur de la mie et contribue à cuire le pain de manière équilibrée.


    Maintenir un équilibre entre la conduction et la convection est fondamental. Si la sole est trop chaude, la semelle du pain sera trop dure ou brûlée. Si elle ne l’est pas assez, le pain montera moins bien et sa base sera molle. Si la voûte est trop chaude, la croûte se formera trop vite, ce qui empêche le pain de monter et parfois le brûle. Si elle ne l’est pas assez, la croûte sera trop pâle et trop fine.


    Une cuisson optimale suppose aussi une chaleur « tombante ». La température doit être vive au cours des 15-20 premières minutes, puis baisser légèrement pour la fin de la cuisson. Dans un four traditionnel, cela se fait naturellement : la chaleur accumulée dans la voûte de pierre diminue au fil du temps. Les fours professionnels, au gaz ou à l’électricité, sont remarquablement efficaces parce qu’ils permettent un bon équilibre entre la sole et la voûte, et des gradations de température contrôlées électroniquement, ainsi qu’une injection de vapeur en début de cuisson.


    Cet équilibre n’est pas facile à atteindre dans un four domestique. Voici quelques conseils pour éviter les déconvenues :


    ► il est prudent de contrôler la température réelle du four avec un thermomètre mécanique, les températures indiquées par les fours électriques étant rarement justes


    ► chaque four a son équilibre, qu’il faut trouver par soi-même : dans le mien, j’ai constaté que la sole était moins puissante que la voûte, et que pour équilibrer la chaleur il fallait placer la grille à hauteur du tiers inférieur du four ; quelques essais-erreurs permettront à chacun de connaître son four.
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    CUIRE LE PAIN DANS UN RÉCIPIENT COUVERT permet de corriger les déséquilibres de température dans le four et les variations de température dans le temps ; on évitera les cocottes en fonte qui accumulent trop de chaleur et brûlent souvent la sole du pain, et on privilégiera les plats en terre (tajine, Römertopf ou cloche de boulanger).


    ► Cette technique a aussi le mérite de générer l’humidité nécessaire à la formation du pain : le début de la cuisson se faisant avec le couvercle, la vapeur que le pain dégage sous l’effet de la chaleur se condense au contact du couvercle chaud et maintient une humidité idéale.


    CUIRE SON PAIN SUR PIERRE. Celle-ci doit être longuement préchauffée (1 h au moins) à la température maximale pour produire une bonne conduction (voir page 189)


    ► puisque le pain cuit dans ce cas sans couvercle, il faut humidifier le four en jetant, juste après avoir enfourné le pain, un verre d’eau sur la lèchefrite chaude, placée au fond du four (éventuellement remplie de galets, qui amplifient l’évaporation)


    ► il est aussi recommandé de donner un demi-tour au pain à mi-cuisson, la chaleur du four étant généralement plus basse du côté de la porte de verre


    ► la chaleur tournante, asséchant le four, ne doit pas être utilisée, puisque, dans sa première partie au moins, la cuisson doit se faire dans une atmosphère humide.


    La cuisson démarre à une température de 240-250 °C, maintenue pendant 15-20 min, puis est baissée à 210 °C. La durée de cuisson dépend du degré d’humidité du pâton, du type de farine et du poids du pâton. Elle est en moyenne de 20 min pour une baguette ou un petit pain, de 40-45 min pour un pain moyen (800 g) et d’1 h pour un gros pain (au-dessus d’1,5 kg).


    Le pain est cuit quand la température à cœur est d’environ 95 °C (ce que l’on peut mesurer avec une sonde si on veut en avoir le cœur net) et qu’il sonne creux quand on tapote sa croûte inférieure.
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    LE RESSUAGE


    La dernière étape consiste, à la sortie du four, à laisser le pain refroidir. Si on tente de le trancher quand il est encore chaud, on risque de le déchirer. Au cours du ressuage, le pain perdra encore 1 à 2 % de son eau, il faut donc le laisser reposer sur une grille pendant une heure au moins, pour qu’il sèche de manière équilibrée, sans que sa base ramollisse.


    Cette étape a un effet sur le goût du pain. Si les parfums du pain chaud sont enivrants, le pain ne développe pleinement ses saveurs qu’au cours du refroidissement. Les arômes contenus dans la croûte, les plus nombreux, infusent lentement la mie du pain et lui donnent toute sa richesse aromatique. Certains pains demandent même un rassissement plus long : c’est le cas du pain de seigle, qui doit sécher un jour entier pour que sa mie se stabilise, et de certains pains de campagne au levain dont la mâche et le goût s’améliorent au cours du jour qui suit la fin de la cuisson.


    La nécessité du ressuage est connue de longue date : « Pendant que le pain refroidit, écrivait le docteur Malouin en 1767, il se perfectionne encore, il devient en quelque sorte plus apprêté : on pourrait dire qu’il y a l’apprêt du pain cuit, comme il y a l’apprêt du pain en pâte ; pour que le pain cuit prenne son apprêt à propos, il faut qu’il refroidisse doucement : la science du temps est à étudier dans tout ce qu’on fait, pour n’en pas mettre trop, et y mettre assez30. »


[image: ]


[image: ]


  


  
    LE LEVAIN


    Le levain est souvent vu par les boulangers amateurs, et même par certains professionnels, comme un art compliqué. En vérité, lorsque l’on en a compris les principes, son usage s’avère très simple et ses qualités sont telles qu’on ne peut plus s’en passer. Créer son premier levain demande certes quelques jours de patience, mais c’est un exercice extrêmement facile. Une fois ce « levain-mère » constitué, il durera des années, toute une vie même. La seule question qui se pose à l’amateur est celle-ci : « Comment garantir que mon levain sera toujours bien vif, donnant de beaux pains bien développés, sans perdre trop de farine ? » M’étant longtemps heurté à cette question, j’ai comparé de nombreuses méthodes et vous en propose une qui est à la fois simple et efficace. Il s’agit de standardiser les proportions et d’utiliser la température à bon escient, en fonction du rythme auquel on prépare du pain, pour maintenir le levain constamment vif et prêt à l’usage.


    Les savants français qui se penchèrent sur la science du pain à la fin du XVIIIe siècle, avec l’esprit critique des Lumières, entreprirent de restaurer la réputation du levain. On lui reprochait de donner des pains acides, trop fermes, moins faciles à manger que les « pains mollets » préparés à partir de levure de bière. Le professeur de médecine, chimiste et mathématicien Paul-Jacques Malouin, dont le traité sur L’art de la boulengerie publié en 1767 eut une influence large et durable, expliqua à ses contemporains que « pour avoir de bon levain, propre à bien faire lever la pâte, et à composer de bon pain, il faut toujours refaire plusieurs fois les levains, augmentant chaque fois leur masse, qui devient chaque fois aussi moins acide ou plus spiritueuse31 ». Il entendait ainsi contrer le mauvais procès fait au levain, qui tenait à une incompréhension du processus de fermentation. Alors que les croyances populaires accordaient toutes les vertus aux vieux levains, Malouin expliqua à ses contemporains qu’un levain jeune, abondamment « rafraîchi » avant d’être incorporé à la pâte, donnait au pain plus de volume et de saveurs ‒ surtout si l’on choisissait, pour nourrir le levain, « celle des farines qui fermente le plus », et si « le dernier levain, avec lequel on pétrit pour faire le pain, fait au moins le tiers de toute la pâte ». Quand on les utilise en plus petite quantité, « on fatigue les levains, en leur donnant trop à faire ». Antoine Parmentier, dix ans plus tard, le suivit sur cette voie, contribuant à rétablir les mérites de cet antique procédé de fermentation.


    LES VERTUS DU LEVAIN


    Les cinq vertus du levain sont aujourd’hui largement reconnues.


    1


    Le levain améliore les qualités nutritionnelles du pain : les farines bises comportent de nombreux minéraux (fer, calcium, magnésium, zinc…), mais leur ingestion est bloquée par la présence dans la pâte d’acide phytique. Le levain, quand il a fermenté au moins 8 h après avoir été nourri, a pour effet de neutraliser cet acide. Les minéraux sont alors pleinement absorbés par notre organisme.


    2


    Le levain rend le pain plus digeste : l’acidité du levain dégrade partiellement le gluten, ce qui facilite la digestion du pain. Sa croûte étant plus épaisse et sa mâche plus ferme, la mastication et la salivation sont plus intenses que lorsque l’on mange du pain à la levure, ce qui facilite également la digestion. Les acides lactiques ralentissent en outre l’ingestion de l’amidon, ce qui baisse l’apport glycémique du pain.


    3


    Le levain enrichit la palette aromatique du pain : la fermentation lactique produit des acides organiques qui se transforment en composés aromatiques lors de la cuisson. La lente fermentation que requiert le levain permet aussi que se dégagent tous les parfums et arômes de la farine.


    4


    Le levain rend les pains plus beaux : grâce à la fermentation lente et complexe de la pâte, la mie présente une couleur plus soutenue et des alvéoles plus larges et plus irréguliers, qui font tout le charme d’un beau pain. La croûte d’un pain au levain est aussi plus colorée, plus épaisse et plus croustillante que celle d’un pain à la levure.


    5


    Le levain permet de conserver le pain plus longuement : l’acidité de la pâte prévient les risques de moisissure, tandis que l’épaisseur de la croûte et la fermeté de la mie ralentissent le phénomène naturel de dessiccation, surtout si l’on fabrique des pains de beau volume et bien cuits.


    LE PRINCIPE DU LEVAIN


    Les vertus du pain au levain tiennent au fait qu’il est issu d’un processus de fermentation naturel beaucoup plus complexe, et donc beaucoup plus riche, que celui déclenché par la levure. En hydratant une farine de meule, on active les levures sauvages et les bactéries qu’elle contient naturellement. À l’instar de la levure de boulanger, les levures sauvages enclenchent une fermentation alcoolique : elles transforment les amidons en sucres et produisent du gaz carbonique et de l’alcool. Mais ces levures sauvages sont infiniment moins nombreuses que celles issues de la levure de boulanger, ce qui permet aux bactéries d’entamer leur propre fermentation. Les bactéries naturellement contenues dans la farine, se mêlant à celles présentes dans l’air ambiant (et sur les mains du boulanger), développent deux autres formes de fermentation. Les lactobacilles dits homofermentaires produisent de l’acide lactique, tandis que les lactobacilles hétérofermentaires génèrent, outre de l’alcool, du gaz carbonique et de l’acide lactique, des acides acétiques et des composés aromatiques.


    L’équilibre entre les acides lactiques et acétiques détermine les caractéristiques du pain et en particulier son goût. Il dépend de quatre facteurs principaux : la nature de la farine, le degré d’hydratation de la pâte, la température de fermentation et la durée de celle-ci :


    ► une farine plus complète favorise le développement des acides acétiques, une farine plus tamisée privilégie les acides lactiques


    ► une pâte ferme favorise les acides acétiques, une pâte plus hydratée favorise les acides lactiques


    ► une fermentation longue favorise les acides acétiques qui apparaissent en fin de fermentation, tandis qu’une fermentation plus courte favorise les acides lactiques


    ► une température fraîche, voire froide, favorise les acides acétiques, une fermentation à température ambiante favorise les acides lactiques.


    Combiner ces différentes variables est un art qui se développe avec le temps, en fonction des goûts personnels de chacun.


    Pour préparer du pain au levain, il faut avant toute chose disposer de ce que l’on appelle en français un « levain-chef ». Les Italiens et les Espagnols utilisent une expression à la fois plus douce et plus évocatrice : ils parlent de « levain-mère ». Plus directs, les Anglo-Saxons le baptisent « starter ».


    Ce premier levain constitue en quelque sorte la source de tous les levains ultérieurs : chaque fois que l’on veut préparer du pain, on en prélève une partie (que l’on remplace par de la farine fraîche et un peu d’eau pour le nourrir et le maintenir vivant), qui servira à préparer le « levain tout-point », c’est-à-dire le levain qui sera incorporé à la pâte.


    COMMENT PRÉPARER UN LEVAIN-MÈRE ?


    La première étape consiste à préparer un levain-mère. Le procédé est d’une simplicité biblique, mais demande un peu de patience. La première fois que l’on se lance dans cette expérience, il faut accepter l’idée que l’on ne pourra pétrir son premier pain au levain qu’au bout d’une dizaine de jours. Le premier levain peut se préparer en toute saison, mais il est plus facile de démarrer quand les journées sont douces, parce qu’il a besoin pour se développer d’une température ambiante d’environ 24 °C. Si vous lancez les opérations en hiver, laissez-le reposer dans un endroit qui présente une température douce et stable (par exemple un four éteint dont on laisse la lampe allumée).


    Jour 1


    Choisir un récipient transparent d’1 litre environ, que l’on peut fermer sans le rendre hermétique (un bocal de type Le Parfait sans son joint de caoutchouc par exemple, ou un pot de confiture dont on a percé le couvercle de deux ou trois fines ouvertures à l’aide de la pointe d’un couteau), et se procurer une farine bio de meule, un miel bio non pasteurisé, une farine bio complète de seigle et une bouteille d’eau de source.


    Dans le bocal bien lavé et sec, verser deux cuillères à soupe de chacune des deux farines (environ 35 g en tout), quatre cuillères à soupe d’eau de source à température ambiante (environ 35 g également) et une demi-cuillère à café de miel. Mélanger vigoureusement le tout, refermer le bocal, le placer dans une pièce à température douce et constante et patienter 48 h.


    Jour 2


    Au contact de l’eau et grâce à la température ambiante, les levures sauvages et les bactéries contenues dans la farine commencent à s’activer, s’aidant des sucres et des levures sauvages du miel. Ne pas hésiter, au cours des premières 48 h, à mélanger régulièrement le levain en gestation à l’aide d’une cuillère bien propre et sèche : vous lui apporterez ainsi l’oxygène dont il a besoin pour se développer et éviterez qu’une croûte se forme en surface.


    Jour 3


    Votre levain doit donner de premiers signes de vie. Au nez, il dégage des parfums acides ‒ voire un peu pestilentiels, ce qui n’est pas grave à ce stade, les bactéries qui en sont responsables seront neutralisées par les acides lactiques et acétiques au cours des jours suivants. De petites bulles commencent à se former en surface, signe que la fermentation a commencé. Si tel n’est pas le cas, ajouter une demi-cuillère à café de miel, remuer vigoureusement et attendre un jour de plus.
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    Si la fermentation a bien commencé, nourrir le levain de son poids en farine, soit quatre cuillères à soupe de chacune des deux farines (environ 65 g), et y ajouter huit cuillères à soupe d’eau tiède (environ 65 g). Mélanger vigoureusement, couvrir et laisser à nouveau reposer un jour entier à température ambiante. Votre levain pèse à ce stade environ 200 g.


    Jour 4


    Répéter l’opération : ajouter cette fois 100 g de chacune des deux farines, 200 g d’eau tiède, mélanger vivement, couvrir et laisser reposer un jour de plus à température ambiante.


    Jour 5


    Il faut commencer à réduire la quantité de levain et à le rendre plus ferme. À ce stade, nous disposons d’environ 600 g de levain en gestation, si nous continuons à le développer au même rythme, nous atteindrons bientôt des proportions excessives pour un boulanger amateur. On doit donc jeter l’essentiel du levain pour n’en garder que 100 g et lui ajouter l’équivalent de son poids en farine (100 g) et 65 g d’eau.


    Jours 6 et 7


    On procède de la même manière ‒ sauf si le levain tarde à digérer son dernier repas, ce que l’on observe par le fait que son volume est resté stable, auquel cas on le laisse reposer un jour de plus. Si au contraire il a bien mûri, on jette l’essentiel du levain pour n’en garder que 100 g et on le nourrit de 100 g de farine et 65 g d’eau.


    Jour 8


    Au terme du huitième jour, le levain devrait être mûr. Au nez, il dégage des parfums de céréales, une acidité légère, évoquant plus le yaourt que le vinaigre, et des arômes vineux. Visuellement, il est d’une couleur d’argile claire et d’une texture filante.


    COMMENT JUGER LE LEVAIN ?


    Deux tests permettent de juger s’il est prêt à être employé. Sa prise de volume d’abord : après avoir été nourri, un levain bien vif double de volume en 8 h environ. Pour le vérifier, après avoir nourri le levain, placer un élastique autour du récipient à sa hauteur et voir, 8 h plus tard, s’il est deux fois plus haut. Sa légèreté ensuite. Le docteur Malouin conseillait déjà cette vérification il y a plus de deux siècles : prélever une cuillère de levain, la déposer dans un bol d’eau tiède, s’il « reste au fond de l’eau, s’il ne nage pas dessus, c’est signe que le levain n’a point pris tout son apprêt, ou qu’il est passé, qu’il est sur le retour ; cela donne à connaître que le feu en est dissipé, que l’esprit en est changé, et que le levain ayant cessé de lever, s’est aplati, a diminué de volume, s’est appesanti32 ». Si au contraire le levain reste à la surface de l’eau, c’est qu’il est prêt. En l’entretenant régulièrement, vous pourrez le conserver des années et peut-être même le céder à vos descendants ‒ cadeau purement symbolique, le levain ne s’améliorant pas au fil du temps, contrairement à une légende tenace.


    COMMENT UTILISER ET ENTRETENIR LE LEVAIN-MÈRE ?


    Ce premier levain constituera la base de tous ceux que vous préparerez pour fabriquer un pain à l’avenir.


    Schématiquement, on peut définir trois méthodes pour utiliser et entretenir le levain, qui dépendent du temps qui s’écoule entre deux séances de boulange.


    1


    Si vous préparez du pain tous les jours, comme les boulangers professionnels, il suffira de le conserver à température douce, entre 10 et 15 °C, et de le nourrir tous les jours.


    Pour le premier pain, prélever 200 g du levain bien vif que vous mélangez à 600 g de farine, 400 g d’eau et 10 g de sel pour former votre premier pain. Retenez ces proportions, elles deviendront vite un automatisme : une part de levain, trois parts de farine, deux parts d’eau. Et 18 g de sel par kilo de farine.


    Le levain restant dans le bocal, qui pèse environ 60 g, est nourri de deux fois son poids de farine (120 g donc) et de 80 g d’eau, et conservé à température douce (une cave entre 10 et 15 °C est idéale). Le lendemain et tous les jours qui suivront, vous répéterez la même opération, sans plus jamais devoir jeter une part de votre levain. Rien de plus simple, et au total vous aurez perdu moins de 500 g de farine.


    2


    Si vous préparez du pain au levain deux à trois fois par semaine, ce qui est le cas de la plupart des boulangers amateurs, vous devrez placer le levain au réfrigérateur entre deux séances de boulange. Après l’avoir nourri (les 60 g de levain non utilisés sont nourris de 120 g de farine et 80 g d’eau de source tiède), le laisser mûrir 3 h à température ambiante, dans un bocal que l’on peut remplir aux deux tiers et fermer hermétiquement. Un bocal Le Parfait de 500 ml est idéal. Le placer dans le bas du frigo jusqu’à la prochaine utilisation. Sous pression, le levain bien mûr cesse de se développer et garde sa vigueur. Si vous ne laissez le levain ainsi conditionné au froid qu’un jour ou deux, il restera suffisamment vif pour être utilisé directement. Après avoir pétri le pain, il faudra simplement allonger un peu le temps de pointage à 6 h environ, le levain frais étant plus lent à entrer en action.


    3


    Si vous conservez le levain au froid plus de deux jours, il doit être rafraîchi avant utilisation pour retrouver toute sa vigueur, ce qui impose une étape de préparation supplémentaire.


    Pour rafraîchir le levain-mère, après l’avoir sorti du frigo, n’en garder que 60 g environ dans le bocal, le nourrir de deux fois son poids en farine (120 g donc) et de 80 g d’eau de source tiède. Laisser reposer la mère ainsi repue 8 h à température ambiante. Il est à nouveau prêt à être utilisé : en prélever 200 g pour la préparation du pain, et nourrir le reste (60 g) de 120 g de farine et 80 g d’eau de source à température ambiante. Laisser mûrir 3 h à température ambiante sans fermer le pot hermétiquement, puis quand il est mûr (il a doublé de volume), fermer le bocal hermétiquement et le placer dans le bas du réfrigérateur jusqu’à la prochaine utilisation.


    Notes :


    1. Le récipient dans lequel vous préparez le premier levain ne doit pas être hermétique parce que le levain a besoin d’oxygène pour se développer et parce qu’un levain vif risque de faire exploser le bocal sous la pression des gaz qu’il dégage en cours de fermentation.


    2. Il est préférable d’utiliser une eau de source parce que l’eau du robinet contient du chlore, qui tue les bactéries indispensables à la fermentation.


    3. On peut se passer de farine de seigle, mais sa richesse en sucres et en enzymes favorise le bon démarrage du levain. C’est d’ailleurs pour cette raison que la farine complète de seigle est utilisée pour revitaliser les levains fatigués.


    4. La plupart des boulangers vous diront que le miel n’est pas nécessaire, parce que le levain trouvera dans l’air ambiant les levures et bactéries qui l’enrichiront. C’est sûrement vrai d’un levain préparé dans un atelier de boulangerie, où les levains ont constitué un environnement riche en êtres vivants de ce type ; c’est probablement moins vrai de votre cuisine domestique, surtout si vous n’y avez jamais préparé de pain au levain.


    5. Pour faciliter le nourrissage du levain par la suite, peser le bocal vide et en retenir le poids (la tare). Ceci permettra de mesurer la quantité de levain qui reste dans le bocal après avoir préparé un pain, sans devoir l’en extraire.


    6. Que faire des 150 g de levain-mère que vous avez ôtés du bocal avant de le nourrir ? S’il n’est pas trop âgé, vous pouvez le réutiliser. Vous pouvez soit l’incorporer à d’autres préparations (crêpes, gaufres, pains à la levure…) qui n’en seront que meilleures, soit en faire don à des amis, soit le verser dans le compost, qui sera ainsi enrichi en organismes vivants. Personnellement, je joins ce levain sorti d’hibernation à 500 g de farine, 325 g d’eau, 8 g de sel et 3 g de levure sèche, et je prépare un premier pain mixte, levain-levure, en attendant le vrai pain au levain du lendemain. Ceci permet de ne pas gaspiller de farine.
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    7. Avec le temps, vous apprendrez à varier les quantités de levain nécessaires à la préparation du pain. Lorsqu’il est bien vif, en raison d’une chaleur élevée ou parce que vous avez utilisé une farine riche en enzymes et bactéries comme le seigle, l’épeautre ou l’engrain, vous pourrez en utiliser moins. Tout dépend du temps de fermentation et de la température ambiante : certains boulangers n’utilisent qu’1 g de levain par kilo de farine et laissent leur pâte mûrir 24 h dans un fournil bien chaud. Par simplicité, on retiendra au départ qu’utiliser une quantité de levain tout-point qui représente entre un quart et un tiers du poids de la farine est une bonne moyenne.


    8. Le levain peut être constamment entretenu avec une farine de froment, mais on peut aussi varier les plaisirs et le nourrir par exemple d’une farine d’épeautre ou d’engrain, toutes deux riches en nutriments et qui donneront un levain très vif.


    LEVAIN LIQUIDE OU LEVAIN SOLIDE ?


    À partir de votre levain-mère, vous pourrez préparer différents types de levain tout-point, pour varier les plaisirs. Vous pouvez le nourrir de farines d’épeautre ou de seigle et d’engrain, particulièrement riches en protéines. Ou, comme le boulanger Dominique Saibron, le parfumer d’épices, ou comme le font les Mexicains, y ajouter des œufs et du jus de citron, mais ce sont là des expériences complexes.


    Plus simplement, vous pouvez varier le rapport entre l’eau et la farine pour développer des levains plus solides ou plus liquides.


    Un levain liquide est composé à parts égales de farine et d’eau. Pour le préparer, prélever 40 g de votre levain-mère bien rafraîchi, y ajouter 80 g de farine et 80 g d’eau de source tiède, mélanger vivement et laisser reposer 4 h environ à température ambiante. Ce levain liquide a l’avantage d’être facile à incorporer à la pâte. Il présente des arômes à dominante lactique et le pain qui en sera issu sera presque totalement dépourvu d’acidité. Il est toutefois moins vif que le levain ferme et est généralement utilisé avec un complément de levure. Il est le plus souvent incorporé à des pains blancs et bien aérés, comme la baguette, la ciabatta, la focaccia…


    Le levain est solide quand le rapport entre l’eau et la farine est à peu près le même que celui de la pâte à pain elle-même, c’est-à-dire quand il est hydraté à 65 %. Pour le préparer, prélever 60 g du levain-mère rafraîchi, y ajouter 120 g de farine et 80 g d’eau, mélanger vigoureusement et laisser mûrir 6 à 8 h avant de l’ajouter à la pâte à pain. Ce levain est plus vif que le levain liquide, légèrement plus acide, et convient bien aux pains de campagne, de seigle…


    PEUT-ON AJOUTER DE LA LEVURE DANS UN PAIN AU LEVAIN ?


    Un bon levain vif donne de beaux pains volumineux et alvéolés, pour autant que l’on donne au pâton les temps de fermentation dont il a besoin. On peut toutefois, pour l’aider dans sa tâche, lui adjoindre une (très) petite quantité de levure de boulanger. Le docteur Malouin écrivait déjà en 1767 que « le pain fait avec le levain ordinaire et un peu de levure ensemble, a non seulement meilleur goût, mais aussi est moins sujet à sécher ». Il avertissait toutefois : « Il faut mettre bien peu de levure avec le levain pour faire le pain frais et bon ; autrement, comme l’expérience l’apprend encore, plus il y a de levure dans la pâte, moins longtemps le pain se conserve33. » Il est aujourd’hui admis d’incorporer 1 ou 2 g de levure par kilo de farine dans un pain au levain (soit dix à vingt fois moins que dans le pain à la levure classique). Cette faible quantité laisse le temps au levain de développer toutes les vertus qui procèdent de sa lente fermentation, tout en donnant un peu plus de souplesse à la mie. La levure devra dans ce cas être ajoutée directement à la pâte à pain, et jamais dans le levain, dont elle détruirait l’équilibre.


    COMMENT RÉTABLIR UN LEVAIN FATIGUÉ ?


    Si votre levain n’a pas été nourri pendant un long délai, il risque d’avoir perdu beaucoup de sa vigueur. Plusieurs signes l’indiquent : une croûte sombre s’est formée en surface, une part du liquide qu’il contient flotte au-dessus de la surface, il présente des parfums aigres, voire pestilentiels ‒ qui font penser aux arômes âcres des croûtes de fromages forts. Plutôt que de le jeter, vous pouvez tenter une thérapie de choc. Jeter le liquide éventuel et enlever la croûte de surface, prélever une cuillère à café de la partie du levain qui paraît la plus saine (par sa couleur beige et sa texture filante), la déposer dans un bocal propre et y ajouter six cuillères à soupe de farine de seigle complète et six cuillères d’eau de source tiède. Mélanger vivement et laisser mûrir un jour à température ambiante. Répéter l’opération un ou deux jours plus tard. Votre levain, à moins qu’il ne soit vraiment mort, ce qui est rare, devrait connaître une nouvelle jeunesse. Vous pouvez aussi faire tremper deux cuillères à soupe de son de seigle dans une eau tiède pendant quelques heures et utiliser cette infusion, après l’avoir filtrée, pour vivifier votre levain.


    COMBIEN DE TEMPS PREND LA CONFECTION D’UN PAIN ?


    UN PAIN À LA LEVURE
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    UN PAIN AU LEVAIN
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            2 h

          
        


        
          	
            Grigne et enfournement

          

          	
            2 min

          

          	
             

          
        


        
          	
            Cuisson

          

          	
             

          

          	
            45 min

          
        


        
          	
            Ressuage

          

          	
             

          

          	
            1 h

          
        


        
          	
            Total

          

          	
            16 min

          

          	
            12 h 30
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    LES PAINS À LA LEVURE


    Il est utile de commencer le parcours par le pain à la levure, plus simple à maîtriser. La levure de boulanger, qu’elle soit fraîche ou sèche, est une matière uniforme, qui permet de standardiser les temps de fermentation (1 h 30 de pointage et 1 h d’apprêt) et de se concentrer, dans un premier temps, sur les « gestes » du boulanger avant de tenter de maîtriser les procédés de fermentation naturels, qui demandent plus d’attention.


    Dans les recettes qui suivent, je proposerai des quantités adaptées à la production de deux pains de taille moyenne. D’abord parce que produire deux pains demande à peine plus de temps et d’énergie que d’en fabriquer un seul ; ensuite parce que la plupart des pétrins mécaniques, dont la cuve est d’une contenance d’environ 6 l, pétrissent mal lorsque l’on y travaille une plus petite quantité de pâte.


    LE PAIN À LA LEVURE


    LA RECETTE DE BASE


    Pour deux pains de 750 g environ


    1 kg de farine blanche bio de froment T65


    650 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    14 g de levure fraîche ou 1 sachet de levure sèche (7 g)


    2 c à soupe rases de sel fin (18 g)


    1


    Verser la farine dans le cul-de-poule (ou la cuve du robot) et ajouter les 650 g d’eau de source tiède. Mélanger à la spatule (ou au robot, en première vitesse) jusqu’à ce que toute l’eau soit absorbée par la farine. Cette opération ne doit pas prendre plus d’1 min. Laisser la pâte, couverte d’un linge humide, reposer 30 min.


    2


    Incorporer la levure à la pâte et la pétrir à la main ou au robot (2 min en première vitesse et 5 min en deuxième vitesse). Incorporer le sel 2 min avant la fin. Le pétrissage est terminé lorsque la pâte n’adhère plus aux parois de la cuve. Laisser la pâte reposer 1 h 30, dans le cul-de-poule ou dans la cuve du robot, en la couvrant d’un linge humide. Après 30 min de repos, la replier sur elle-même à l’aide d’une main humectée (ou en rallumant 3 sec le moteur du robot en première vitesse).


    3


    Fariner légèrement le plan de travail, y déposer la pâte sortie de la cuve à l’aide de la corne et la couper en deux parts égales à l’aide de la corne ou d’un coupe-pâte. Donner à ces deux morceaux de pâte une forme légèrement ovoïde, sans trop les travailler pour ne pas en chasser les gaz et laisser ces pâtons se détendre 15 min sur le plan de travail fariné. Préchauffer le four à 250 °C, en plaçant la lèchefrite dans le fond du four et la grille à mi-hauteur.


    4


    Façonner les deux pâtons selon la méthode décrite aux pages 68 et 70. Si on cuit les pains dans un moule, y déposer les pâtons, pli vers le bas. Si on les cuit sur pierre, déposer les pâtons, pli vers le haut, dans un banneton bien fariné (ou une passoire couverte d’un linge bien fariné). Les laisser reposer, couverts d’un linge humide, 30 min à 1 h selon la température de la pièce.


    Plus il fait chaud, plus le temps d’apprêt doit être court.


    On a le choix entre trois types de cuisson


    1


    Si l’on cuit le pain dans un moule, inciser la face supérieure à l’aide d’une grigne, d’un trait unique dans la longueur, et placer le moule sur la grille placée à mi-hauteur.


    2


    Si l’on cuit le pain sur pierre, retourner le banneton sur une pelle d’enfournement fleurée de farine de blé dur (ou un papier de cuisson), le grigner de manière équilibrée pour éviter les crevasses, et le déposer rapidement sur la pierre chaude.


    Dans les deux cas, juste après avoir enfourné le pain, jeter rapidement un petit verre d’eau chaude sur la lèchefrite placée au fond du four pour produire de la vapeur. Refermer sans tarder la porte du four.


    Cuire le pain 20 min à 240 °C, puis ouvrir quelques secondes le four pour en évacuer la vapeur persistante et baisser la température à 210 °C. Cuire à nouveau 20-25 min. Déposer le pain sur une grille et le laisser refroidir 1 ou 2 h avant de le trancher.


    3


    Si l’on cuit le pain dans un récipient fermé, il n’est pas nécessaire de créer de la vapeur, le pâton enfermé va dégager suffisamment d’humidité en début de cuisson pour que le pain se développe bien et qu’il forme une croûte brillante et colorée. Dans ce cas, préchauffer le récipient et son couvercle 15 min au moins, le sortir du four, ôter son couvercle et y déposer le pain en retournant vivement le banneton (ou retourner le banneton sur un papier de cuisson et le glisser dans le plat en le tenant par les coins). Refermer le récipient et le placer sur la grille à mi-hauteur.


    Cuire le pain 20 min à 240 °C, puis ôter le couvercle et baisser la température à 210 °C. Cuire à nouveau 20-25 min.


    LE PAIN BIS


    Une fois que l’on maîtrise ces procédés, on peut commencer à varier les plaisirs en diversifiant les farines : une farine bise (d’indice T80 ou T110) permet d’enrichir la palette des parfums et arômes. Elle donne une mie un peu plus ferme et de couleur plus crémeuse, et des parfums de froment plus prononcés.


    La farine bise étant plus complète, on peut ajouter 25 g d’eau de source sous forme de bassinage au pâton à la fin du pétrissage (voir page 56) pour rendre la pâte plus souple.


    LE PAIN PLATINE


    Pour deux pains de 750 g environ


    1 kg de farine blanche bio de froment T65


    650 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    14 g de levure fraîche ou 1 sachet de levure sèche (7 g)


    2 c à soupe rases de sel fin (18 g)


    Ce pain blanc, cuit dans un moule rectangulaire, est typique du nord de la France et de la Belgique. Ce pain est très simple à réaliser, parce que même si le façonnage n’est pas très réussi, la pâte est « retenue » par le moule. Il offre néanmoins, quand il est préparé à partir d’une bonne farine de meule naturelle, une belle réjouissance avec ses parfums et arômes de froment frais, sa croûte dorée et sa mie souple aux fins alvéoles réguliers.


    Pour les étapes 1 à 3, se reporter à la recette de base du pain à la levure (page 100).


    4


    Au moment du façonnage, donner aux pâtons une forme à peu près équivalente à celle des moules, dans lesquels on les dépose avec le pli vers le bas. Après les avoir laissés reposer 1 h, les grigner d’un trait unique dans la longueur et enfourner rapidement pour que le four reste bien chaud. Rouvrir le four et jeter un petit verre d’eau sur la lèchefrite pour créer de la vapeur en veillant à ne pas se brûler. Refermer rapidement pour que le four reste bien chaud. Les pains cuisent 20 min à 250 °C puis 20 min à 210 °C. Ils sont cuits quand ils ont une couleur de champ de blé mûr.
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    La faluche ou le goût du froment


    Cette autre spécialité du nord de la France est aussi une très bonne manière de se lancer.


    Ce petit pain sans croûte et à la mie très aérée révèle tous les arômes du froment.


    La faluche se mange souvent tiédie, coupée en deux dans l’épaisseur, beurrée et couverte de vergeoise, mais elle peut aussi faire de très bons sandwiches.
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    LA FALUCHE


    Pour 8 faluches de 170 g environ


    1 kg de farine blanche bio de froment T65


    650 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    14 g de levure fraîche ou 1 sachet de levure sèche (7 g)


    2 c à soupe rases de sel fin (18 g)


    1


    Verser la farine dans le cul-de-poule (ou la cuve du robot) et ajouter les 650 g d’eau de source tiède. Mélanger à la spatule (ou au robot, en première vitesse) jusqu’à ce que toute l’eau soit absorbée par la farine. Cette opération ne doit pas prendre plus d’1 min. Laisser la pâte, couverte d’un linge humide, reposer 30 min. On peut, si on le souhaite, prolonger cette autolyse jusqu’à 3 ou 4 h pour faire ressortir davantage le goût du froment.


    2


    Incorporer la levure à la pâte et la pétrir à la main ou au robot (2 min en première vitesse et 5 min en deuxième vitesse). Incorporer le sel 2 min avant la fin. Le pétrissage est terminé lorsque la pâte n’adhère plus aux parois de la cuve. Laisser la pâte reposer 1 h 30, dans le cul-de-poule ou dans la cuve du robot, en la couvrant d’un linge humide. Après 30 min de repos, la replier sur elle-même à l’aide d’une main humectée (ou en rallumant 3 sec le moteur du robot en première vitesse).


    Après avoir reposé 1 h 30, elle est coupée en pâtons de 200 g, que l’on aplatit à l’aide d’un rouleau pour former des disques de 20 cm de diamètre environ. Laisser ensuite reposer 1 h sur une toile farinée à température ambiante. Avant de les enfourner, les pâtons sont piqués à l’aide d’une brochette en bois sur toute la surface (une vingtaine de fois). Cuire les faluches sur pierre dans un four préchauffé à 210 °C pendant 10-12 min. Juste après avoir enfourné les faluches, jeter un petit verre d’eau sur la lèchefrite pour créer de la vapeur. Les faluches doublent de volume à la cuisson et ne forment pas de croûte, restant aussi pâles que la mie d’un pain blanc.
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    LA BOULE


    La « boule » est le pain rond le plus classique en Europe. Le procédé est presque le même, seul le façonnage demande une plus grande attention : le pain doit être un peu plus « serré » pour développer une forme arrondie.
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    LA BOULE


    Pour deux pains boule de 750 g environ


    1 kg de farine blanche bio de froment T65


    650 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    14 g de levure fraîche ou 1 sachet de levure sèche (7 g)


    2 c à soupe rases de sel fin (18 g)


    1


    Verser la farine dans le cul-de-poule (ou la cuve du robot) et ajouter les 650 g d’eau de source tiède. Mélanger à la spatule (ou au robot, en première vitesse) jusqu’à ce que toute l’eau soit absorbée par la farine. Cette opération ne doit pas prendre plus d’1 min. Laisser la pâte, couverte d’un linge humide, reposer 30 min.


    2


    Incorporer la levure à la pâte et la pétrir à la main ou au robot (2 min en première vitesse et 5 min en deuxième vitesse). Incorporer le sel 2 min avant la fin. Le pétrissage est terminé lorsque la pâte n’adhère plus aux parois de la cuve. Laisser la pâte reposer 1 h 30, dans le cul-de-poule ou dans la cuve du robot, en la couvrant d’un linge humide. Après 30 min de repos, la replier sur elle-même à l’aide d’une main humectée (ou en rallumant 3 sec le moteur du robot en première vitesse).


    3


    Fariner légèrement le plan de travail, y déposer la pâte sortie de la cuve à l’aide de la corne et la couper en deux parts égales à l’aide de la corne ou d’un coupe-pâte. Donner à ces deux morceaux de pâte une forme légèrement ovoïde, sans trop les travailler pour ne pas en chasser les gaz, et laisser ces pâtons se détendre 15 min sur le plan de travail fariné. Préchauffer le four à 250 °C, en plaçant la lèchefrite dans le fond du four et la grille à mi-hauteur.


    4


    Le pain façonné selon la méthode décrite aux pages 68 et 70 est placé dans un banneton bien fariné avec le « nœud » du façonnage (c’est-à-dire la trace des plis) vers le haut. Il repose un peu moins d’1 h.


    Comme on ne pourra cuire qu’un pain à la fois, pendant la cuisson du premier pain, conserver l’autre au frigo, couvert d’un linge humide, pour éviter qu’il connaisse un apprêt excessif qui lui ferait perdre son volume.


    La boule peut être cuite sur pierre ou dans un plat en terre.


    1


    Si on la cuit sur pierre, celle-ci est placée sur une grille à mi-hauteur et longuement préchauffée. Le pâton est renversé sur un papier de cuisson ou sur une pelle d’enfournement fleurée de farine de blé dur (qui facilite le glissement du pâton au moment de l’enfournement). Grigner en croix ou en carré et glisser sur la pierre. Dès que le pain est enfourné, jeter un petit verre d’eau sur la lèchefrite pour créer de la vapeur.


    Quand on se sert d’une pelle d’enfournement, il faut la tirer vers soi d’un geste sec pour que le pain ne colle pas à la pelle et ne se déforme pas. L’enfournement doit être rapide pour ne pas perdre la chaleur du four.


    Le pain cuit 20 min à 250 °C, puis 25 min à 210 °C.


    2


    Si l’on cuit la boule dans un tajine (ou un autre plat en terre avec couvercle), le préchauffer avec son couvercle 15 min avant la cuisson. Le sortir du four, ôter le couvercle et retourner vivement le banneton pour placer le pain bien au centre. On peut se simplifier la tâche en retournant le banneton sur un papier de cuisson, que l’on dépose ensuite dans le tajine en le saisissant par les coins. Grigner le pain en carré. Poser ensuite le couvercle et placer le tajine fermé sur la grille placée à mi-hauteur. Enfermé dans son récipient de terre, le pâton va dégager suffisamment de vapeur lors de la cuisson pour bien se développer et former une croûte brillante et colorée. Le cuire 20 min à 250 °C avec le couvercle, puis ôter le couvercle et poursuivre la cuisson 25 min à 210 °C. La boule est plus parfumée quand elle est bien cuite, atteignant une couleur châtaigne, la majorité des arômes étant contenus dans la croûte. Le pain est prêt s’il sonne creux lorsque l’on tapote sa base du bout des doigts.


    Pour le second pain, ramener la température du four à 250 °C et procéder de la même manière.


    Quel que soit le mode de cuisson, on peut aussi ne faire qu’un gros pain d’1,5 kg. Le temps de cuisson sera alors de 20 min à 250 °C, puis de 35-40 min dans le four ramené à 210 °C.


    LA POOLISH


    Avant de s’attaquer au levain, qui donne le meilleur des pains mais suppose une certaine maîtrise, on peut déjà enrichir l’arôme du pain en recourant aux méthodes de préfermentation (parfois abusivement appelées levain). On les appelle pains sur poolish.


    Ce procédé, inventé en Pologne au milieu du XIXe siècle et diffusé ensuite dans la boulangerie viennoise, est arrivé en France au début du XXe siècle.


    Quand elle est préparée avec autant d’eau que de farine, la pâte préfermentée est liquide comme une pâte à crêpes épaisse et appelée poolish. Quand on utilise moins d’eau, on obtient une pâte plus ferme, appelée biga en Italie et pâte fermentée en France.


    Le procédé consiste à mélanger une partie de la farine et de l’eau avec une partie de la levure quelques heures avant de préparer la pâte. Ceci permet de réduire la quantité de levure totale (plus la levée est longue, plus les levures se multiplient, on a donc besoin d’une plus petite quantité de départ) et de neutraliser en grande partie son goût, au profit de celui de la céréale, dont les arômes seront en outre mieux révélés par le fait qu’elle aura été longuement hydratée. Ce procédé de fermentation lente et douce donne aussi un plus beau développement et un alvéolage plus marqué de la mie.


    La quantité de levure dépend de la durée de la préfermentation. Si on laisse préfermenter la poolish 12 h à température ambiante, 1 g de levure fraîche suffira pour 100 g de farine et 100 g d’eau. Si on ne la préfermente que 8 h, on utilisera environ 2 g de levure fraîche, et pour une préfermentation de 4 h, on comptera 3 g. Diviser ces quantités de levure par deux si l’on utilise de la levure sèche. Ces quantités sont indicatives, la température de la pâte et du lieu où elle fermente ayant une grande influence sur le rythme de multiplication des levures.
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    LE PAIN RUSTIQUE SUR POOLISH


    Pour deux pains de 750 g environ


    1 kg de farine blanche bio de froment T65


    650 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    12 g de levure fraîche ou 2 c à café rases de levure sèche (6 g)


    2 c à soupe rases de sel fin (18 g)


    Préparation de la poolish


    La veille, mélanger dans un grand bol 300 g d’eau tiède, 300 g de farine et 4 g de levure fraîche ou 2 g de levure sèche. Couvrir le bol d’un film alimentaire et laisser reposer 12 h à température ambiante.


    Préparation du pain 1


    1


    Verser les 700 g de farine restants dans le cul-de-poule (ou la cuve du robot), ajouter 350 g d’eau tiède et mélanger à la spatule (ou au robot, en première vitesse) jusqu’à ce que toute l’eau soit absorbée par la farine. Laisser reposer le mélange farine-eau 30 min.


    2


    Incorporer la poolish et le reste de la levure à la pâte et pétrir à la main (pour les techniques de pétrissage manuel, voir page 56 et suivantes) ou au robot, 2 min en première vitesse, et 5 min en deuxième vitesse. Laisser la pâte reposer 2 h dans le cul-de-poule (ou dans la cuve du robot) couvert d’un linge humide. Après 30 min de repos, la replier sur elle-même à l’aide d’une main humectée (ou relancer le robot 5 min en première vitesse). On peut répéter l’opération 1 h plus tard.


    3


    Fariner légèrement le plan de travail et y déposer la pâte sortie de la cuve à l’aide de la corne, en veillant à placer la partie supérieure du pâton sur la surface du plan de travail ‒ la partie de la pâte qui était en contact avec le récipient étant plus collante, elle risque d’adhérer au plan de travail. La couper ensuite en deux parts égales à l’aide de la corne ou d’un coupe-pâte. Donner à ces deux morceaux de pâte une forme de boule grossière, sans trop les travailler, et les laisser se détendre 15 min sur le plan de travail.


    4


    Façonner ces deux pâtons préformés selon la méthode décrite aux pages 68 et 70, en leur donnant une forme sphérique. Déposer les pâtons dans les bannetons bien farinés, le « nœud » du façonnage (c’est-à-dire la trace des plis) posé sur la toile du banneton. Laisser reposer la pâte dans le banneton, couvert d’un linge humide, 1 h à température ambiante (ou une nuit au frigo). Préchauffer le four à 250 °C.


    5


    Retourner le pain sur une pelle d’enfournement ou dans le tajine, le grigner en diagonales. Cuire sur pierre ou dans un plat fermé en terre, 20 min à 250 °C (avec vapeur si on le cuit sur pierre, ou avec le couvercle si on le cuit dans un plat en terre) puis 25 min à 210 °C. Pendant que le premier pain cuit, le second est conservé au frigo.


    LE PAIN DE CAMPAGNE SUR POOLISH


    Le procédé est le même que celui du pain rustique, seule change la composition des farines.


    Remplacer 150 g de la farine de froment T65 par la même quantité d’une farine plus complète (T110 ou T150), ou substituer 100 g de farine de seigle à 100 g de farine de froment, pour obtenir des pains plus complets et plus denses.


    Les farines étant plus complètes, on peut ajouter 25 g d’eau sous forme de bassinage au pâton à la fin du pétrissage (voir page 56) pour rendre la pâte plus souple.


    Il faut aussi allonger un peu les temps de fermentation, en laissant la pâte pointer 2 h au lieu de 1 h 30, et laisser cuire les pains un peu plus longtemps pour qu’ils prennent une belle couleur sombre.
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    LE PAIN AUX GRAINES


    Pour deux pains de 750 g environ


    1 kg de farine blanche bio de froment T65


    650 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    14 g de levure fraîche ou 1 sachet de levure sèche (7 g)


    2 c à soupe rases de sel fin (18 g)


    150 g de graines (lin, blond ou brun, tournesol, sésame, millet… selon les goûts de chacun) et 150 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    La veille


    Faire torréfier les graines sur une plaque de cuisson 10 min dans un four à 200 °C, puis les placer dans un bol, les couvrir de leur poids en eau tiède et laisser reposer et refroidir une nuit. Les graines doivent en principe absorber toute l’eau. Si ce n’est pas le cas, les égoutter avant de les incorporer à la pâte.


    1


    Verser la farine dans le cul-de-poule (ou la cuve du robot) et ajouter les 650 g d’eau de source tiède. Mélanger à la spatule (ou au robot, en première vitesse) jusqu’à ce que toute l’eau soit absorbée par la farine. Cette opération ne doit pas prendre plus d’1 min. Laisser la pâte, couverte d’un linge humide, reposer 30 min.


    2


    Incorporer la levure à la pâte et la pétrir à la main ou au robot (2 min en première vitesse et 5 min en deuxième vitesse). Incorporer le sel 2 min avant la fin. Incorporer ici les graines hydratées. Le pétrissage est terminé lorsque la pâte n’adhère plus aux parois de la cuve. Laisser la pâte reposer 2 h dans le cul-de-poule ou dans la cuve du robot, en la couvrant d’un linge humide. Après 30 min de repos, la replier sur elle-même à l’aide d’une main humectée (ou en rallumant 3 sec le moteur du robot en première vitesse).


    Pour toutes les autres instructions, se reporter à la recette de base page 100.


    Le pointage doit être de 2 h, parce que les graines pèsent sur la pâte et en ralentissent la fermentation. En revanche, la cuisson ne doit pas être trop longue, le goût et le croquant des graines se mariant bien avec une croûte claire et fine.
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    LE PAVÉ SUR POOLISH


    Pour deux pains de 750 g environ


    1 kg de farine blanche bio de froment T65


    650 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    12 g de levure fraîche ou 2 c à café rases de levure sèche (6 g)


    2 c à soupe rases de sel fin (18 g)


    La recette est la même que celle du pain rustique. Cette pâte se prête aussi très bien à la préparation de miches très peu façonnées que l’on appelle « pavés ». N’étant pas façonnés, ils conservent leur gaz carbonique qui donnera une belle mie bien alvéolée.


    Ce pain n’est bien réussi que si on le cuit sur pierre, en ayant veillé à ce qu’elle ait bien préchauffé. Pour le réaliser, se reporter aux instructions 1 à 3 de la page 114, en ce compris la préparation préliminaire de la poolish.


    4


    Après le pointage, sortir la pâte du bac de fermentation, la replier en deux sur elle-même. Lui donner une forme à peu près rectangulaire en la manipulant délicatement. À l’aide d’un coupe-pâte (ou d’une planche à tartines), diviser la pâte en deux parts (ou en quatre parts de 420 g environ), que l’on ne façonne pas, et laisser reposer 1 h sur une toile bien farinée.


    5


    La cuisson se fait sur une pierre de cuisson placée à mi-hauteur et qui aura préchauffé au moins 1 h. Les pavés sont déposés, nœud vers le haut, sur la pelle d’enfournement farinée de blé dur (ou sur un papier de cuisson). Les pains ne sont pas grignés, le nœud situé vers le haut va s’ouvrir en cours de cuisson sous la pression du gaz carbonique, ce qui donnera au pavé une belle forme irrégulière.


    Ouvrir le four et faire glisser sur la pierre les deux premiers pavés, en tirant la pelle vers l’arrière d’un geste sec. Refermer rapidement le four pour ne pas perdre de chaleur, puis l’ouvrir pour jeter un verre d’eau sur la lèchefrite placée dans le fond du four et refermer rapidement. Cuire à 250 °C pendant 10 min, puis 15 min à 210 °C.
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    LA BAGUETTE TRADITION


    Pour 3 baguettes de 225 g


    500 g de farine blanche bio de froment T65


    325 g (+ 25 g) d’eau de source tiède (30 °C environ)


    7 g de levure fraîche ou 4 g de levure sèche


    12 g de sel fin


    1


    Verser la farine dans un cul-de-poule, puis ajouter 300 g d’eau tiède et mélanger à la spatule (ou au robot, en première vitesse) jusqu’à ce que toute l’eau soit absorbée par la farine. Diluer par ailleurs la levure dans un bol contenant 25 g d’eau tiède (30 °C). Laisser reposer les deux mélanges 30 min.


    2


    Incorporer la levure diluée à la pâte, pétrir à la main (pour les techniques de pétrissage, voir page 56 et suivantes) ou au robot, 2 min en première vitesse et 5 min en deuxième vitesse, en ajoutant le sel à la fin du pétrissage. Au terme du pétrissage, incorporer lentement les 25 g d’eau supplémentaires en bassinage (voir page 56). Laisser reposer la pâte dans le pétrin 30 min et le relancer quelques secondes. Cette opération est répétée une nouvelle fois 30 min plus tard. Laisser la pâte reposer 2 h à température ambiante, dans le cul-de-poule, ou dans la cuve du robot, couvert d’un linge humide.


    La pâte étant plus hydratée que pour un pain classique, le pétrissage mécanique est plus aisé. Le temps de pointage est plus long et le temps d’apprêt plus court que pour les boules (puisque les pains sont plus petits).


    3


    Fariner légèrement le plan de travail, y déposer la pâte sortie de la cuve à l’aide de la corne en veillant à ce que la surface supérieure, plus sèche, soit sur le plan de travail. La couper en trois parts d’environ 285 g à l’aide de la corne ou d’un coupe-pâte et donner à ces trois pâtons une forme ovoïde en les manipulant délicatement pour conserver le gaz carbonique. Laisser les pâtons se détendre 15 min.


    Préchauffer le four à 250 °C, en plaçant la pierre de cuisson à mi-hauteur et la lèchefrite au fond du four.
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    4


    Façonner les trois pâtons selon la méthode décrite aux pages 68 et 70, en leur donnant une longueur d’environ 40 cm (en vérifiant qu’ils ne soient pas plus longs que la pierre de cuisson). Déposer les baguettes crues sur une toile de lin bien farinée avec le pli du façonnage vers le haut. Les baguettes sont déposées les unes contre les autres et séparées par un pli de la toile de lin. Laisser reposer les baguettes, couvertes d’un linge légèrement humide, 45 min à température ambiante (un peu moins longtemps s’il fait chaud).


    La cuisson se fait à température très vive et dans un four bien humide en début de cuisson.


    5


    Lorsque le four est chaud, enfourner les baguettes sur la pierre placée sur la grille centrale. Le mieux est de se munir d’une planche d’enfournement fleurée de farine de blé dur : la tenir d’une main le long de la baguette, tandis que de l’autre on saisit la toile pour retourner la baguette sur la planche. Dès qu’elles sont posées sur la planche d’enfournement (ou sur un papier de cuisson), inciser la face supérieure des baguettes de trois traits parallèles : le premier trait part du haut et du centre et s’incline très légèrement en oblique vers la gauche ; les traits suivants démarrent à hauteur du dernier tiers du précédent, 1 cm sur la droite, et sont eux aussi très légèrement inclinés vers la gauche. Donner à ces grignes un angle de 45 degrés et une profondeur d’environ 5 mm. Jeter un petit verre d’eau sur la lèchefrite, déposer les baguettes sur la pierre et refermer rapidement le four. Cuire 10 min à 250 °C avec de l’humidité, puis ouvrir quelques secondes le four pour en évacuer la vapeur persistante, baisser la température à 210 °C et poursuivre la cuisson 10 à 12 min. Sortir les baguettes du four et les laisser reposer 30 min sur une grille.


    La baguette peut être cuite quelques heures après la préparation de la pâte, mais un pointage retardé (c’est-à-dire une fermentation en masse prolongée au froid de 6 à 24 h) améliore à la fois sa texture et sa saveur.


    Les baguettes ne sont jamais aussi croquantes et tendres que dégustées dans les 3 ou 4 h qui suivent leur cuisson. Quand elles ont plus de 5-6 h, on peut les revigorer en les repassant 5 min à four chaud avant de les consommer.
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    LE BÂTARD



    La préparation est la même que pour la baguette, seuls changent le poids et la forme du pain. La pâte est découpée en deux pâtons de 400 g environ, puis façonnée selon la méthode décrite aux pages 68 et 70.


    Le temps d’apprêt est un peu plus long, 1 h environ. Les bâtards sont grignés d’un trait central unique, d’une profondeur d’environ 5 mm et incliné à 45 degrés. Les temps de cuisson sont les mêmes que pour la baguette.


    LE BÁNH MÌ


    Importée par les colons français au Vietnam, la baguette s’est acclimatée aux goûts locaux par l’ajout de farine de riz. La recette est, à nouveau, la même que celle de la baguette tradition, sauf que l’on remplace 50 g de farine de froment par 50 g de farine de riz. La baguette y gagne un croustillant agréable.


    Le bánh mì est un sandwich fabriqué à partir de cette baguette, garni de viandes de porc rôties ou confites, de pickles de carottes, concombres et radis blanc, et parfumé de coriandre, de soja et de piment.


    Le plus célèbre des pains français, véritable symbole national, a fait l’objet d’une codification très précise par la communauté des boulangers il y a vingt-cinq ans, veillant à en conserver le savoir-faire et à se préserver des pauvres imitations.


   [image: ]


   [image: ]

  


  
    LES PAINS AU LEVAIN LIQUIDE


    Cette méthode convient surtout pour des pains bien hydratés, préparés à partir de farines blanches, tels que la baguette, les pains plats (pide, pizza, pita), les pains à l’huile (fougasse et focaccia) et les pains briochés préparés à partir d’œuf et de produits laitiers.


    Pour simplifier le travail, les quantités présentées ici sont harmonisées de telle sorte que chaque pâte comporte 100 g de levain liquide.


    Préparation du levain liquide


    Prélever 20 g de levain-mère bien vif (voir page 91), y ajouter 40 g de farine de meule et 40 g d’eau de source tiède, mélanger vivement et laisser reposer 4 h au minimum et 8 h au maximum (en fonction de la température de la pièce). Pour s’assurer que le levain est mûr, en prélever une cuillère à café, la déposer dans un bol d’eau tiède et vérifier qu’il flotte à la surface. Si ce n’est pas le cas, mélanger le levain pour l’oxygéner et le laisser reposer 1 h de plus.


    LA BAGUETTE AU LEVAIN


    Pour 3 baguettes de 250 g environ


    500 g de farine blanche bio de froment T65


    325 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    100 g de levain liquide


    2 g de levure fraîche ou 1 g de levure sèche


    12 g de sel fin


    La recette est inspirée de celle de la baguette tradition, sauf que l’on ajoute 100 g de levain liquide à la pâte et que l’on réduit en conséquence la quantité de levure, dont on fait une poolish. On fait lentement pointer la pâte à froid avant de la façonner. Cette baguette est encore plus parfumée et alvéolée que la baguette tradition, et elle se conserve plus longtemps.


    La veille


    Pour le levain liquide, prélever 20 g de levain-mère rafraîchi, ajouter 40 g de farine de meule et 40 g d’eau de source tiède, mélanger vivement, couvrir et laisser reposer 6 à 8 h à température ambiante.


    Pour la poolish, dans un autre récipient, mélanger 100 g de farine, la levure et 100 g d’eau tiède, couvrir d’un film alimentaire et laisser reposer 8 h à température ambiante.


    Le jour même


    Verser le reste de l’eau (225 g) à température ambiante dans le cul-de-poule (ou la cuve du robot), ajouter progressivement le reste de farine (400 g) et mélanger à la spatule (ou au robot, en première vitesse) jusqu’à ce que toute l’eau soit absorbée par la farine. Laisser reposer 30 min.


    Incorporer la poolish, le levain et le sel à la pâte, et pétrir à la main (pour les techniques de pétrissage, voir page 56 et suivantes) ou au robot, 2 min en première vitesse et 5 min en deuxième vitesse. Cette opération est répétée une nouvelle fois 30 min plus tard. Laisser la pâte reposer une nuit au frigo, dans le cul-de-poule ou dans la cuve du robot, couverte d’un linge humide.


    Fariner légèrement le plan de travail et y déposer la pâte, en veillant à ce que le côté extérieur, plus sec, soit contre le plan de travail. Couper la pâte en trois parts d’environ 285 g à l’aide de la corne ou d’un coupe-pâte. Donner à ces trois morceaux de pâte une forme un peu ovoïde, sans trop les travailler pour ne pas chasser le gaz carbonique et laisser ces pâtons se détendre 15 min sur le plan de travail.


    Façonner ces trois pâtons selon la méthode décrite aux pages 68 et 70 en leur donnant une longueur d’environ 40 cm (en vérifiant qu’ils ne soient pas plus longs que la pierre de cuisson). Déposer les pâtons façonnés sur une toile de lin bien farinée, avec le pli du façonnage vers le haut. Les baguettes sont déposées les unes contre les autres et séparées par un pli de la toile de lin. Laisser reposer 45 min à température ambiante (un peu moins longtemps s’il fait chaud). Pendant ce temps, préchauffer le four à 250 °C, en plaçant la pierre de cuisson à mi-hauteur et la lèchefrite au fond du four.


    Lorsque le four est chaud, enfourner les baguettes à l’aide d’une planche d’enfournement, fleurée de farine de blé dur : tenir la planche d’une main posée le long de la baguette crue et saisir la toile pour retourner la baguette sur la planche. Inciser la face supérieure des baguettes, de trois traits parallèles : le premier trait part du haut et du centre et s’incline très légèrement en oblique vers la gauche ; les traits suivants démarrent à hauteur du dernier tiers du précédent, 1 cm sur la droite, et sont eux aussi très légèrement inclinés vers la gauche. Donner à ces grignes un angle de 45 degrés et une profondeur d’environ 5 mm. Déposer les baguettes sur la pierre, en les faisant délicatement glisser, et refermer rapidement le four. (Si vous ne disposez pas de planche d’enfournement, vous pouvez déposer délicatement les baguettes sur un papier de cuisson et le glisser sur la pierre bien chaude après les avoir grignées.)


    Ouvrir le four quelques secondes plus tard et jeter un petit verre d’eau chaude sur la lèchefrite pour produire de la vapeur. Cuire 10 min à 250 °C avec de l’humidité, puis ouvrir quelques secondes le four pour en évacuer la vapeur persistante et baisser la température à 210 °C. Le pain cuit à nouveau 10 min et la croûte prend une belle couleur dorée, qui peut tirer sur le caramel si l’on aime les baguettes bien cuites.


    Sortir les baguettes et les laisser refroidir 30 min sur une grille.


    On peut aussi, après avoir pétri la pâte, la laisser reposer couverte d’un linge humide entre 12 et 24 h au frigo (ce que l’on appelle le pointage retardé). La sortir du frigo 1 h avant de façonner les baguettes pour qu’elle se détende.
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    LA BAGUETTE RUSTIQUE ET LA BAGUETTE AUX GRAINES


    On peut varier les plaisirs en diversifiant la composition des farines ou en ajoutant des graines à la pâte des baguettes.


    On peut par exemple remplacer 50 g de farine de froment par 50 g de farine de seigle ou de farine complète T150, la pâte sera alors un peu plus dense et on augmentera un peu la quantité de levain liquide (125 g au lieu de 100 g) pour assurer une belle fermentation.


    On peut aussi faire dorer, la veille, 50 g d’un mélange de graines (lins brun et doré, sésame, millet et pavot, par exemple) 10 min dans un four à 200 °C, avant de les couvrir du même poids d’eau tiède et de les laisser reposer une nuit. Les graines doivent absorber toute l’eau ; si ce n’est pas le cas, les égoutter avant de les incorporer à la pâte. Ici aussi, comme les graines pèseront sur la pâte, augmenter un peu la quantité de levain liquide (125 g au lieu de 100 g) pour faciliter la fermentation.


    LA PITA


    La pâte confectionnée pour préparer les baguettes, qu’il s’agisse de la baguette tradition (voir page 122) ou de la baguette au levain (voir page 130), se prête à beaucoup d’autres usages.


    On peut par exemple en faire des pitas. La pâte est découpée en 8-9 parts de 100 g environ, façonnées en boules, puis étalées au rouleau après les avoir farinées, pour en faire des disques de 10 cm de diamètre et 0,5 cm d’épaisseur environ. Ces pâtons plats reposent 1 h sous un linge sec. Ils sont ensuite cuits 10 min dans un four chaud et sec, sur pierre ou sur une plaque de pâtisserie. Une fois sorties du four, les pitas refroidissent sous un linge pour garder leur moelleux.


    Les pitas sont réchauffées à four tiède avant d’être consommées garnies de viandes d’agneau ou de poulet rôties et finement émincées, de morceaux de concombre, de tomate et d’oignon rouge, de fromage de brebis, et parfumées d’origan, d’un filet d’huile d’olive vierge extra ou de yaourt liquide assaisonné et parfumé à l’ail et au citron.
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    LA PIZZA


    Pour 3 pizzas


    500 g de farine blanche bio de froment T65


    325 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    100 g de levain liquide


    2 g de levure fraîche ou 1 g de levure sèche


    12 g de sel fin


    La même pâte peut servir à la confection de pizzas, ce qui demande un peu plus de dextérité. Pour sa confection, se référer à la recette des baguettes (page 130).


    La pâte est divisée en trois pâtons de 300 g environ, façonnés en petites boules serrées qu’on laisse reposer, couverts d’un linge sec, 1 h au moins. Les pâtons sont ensuite déposés sur un plan de travail fleuré de farine de blé dur et délicatement étalés à la main. Procéder d’abord du bout des doigts : en partant du centre, aplatir le pâton en chassant le gaz carbonique qu’il contient vers les bords, pour former le beau bord aéré typique des pizzas napolitaines. Travailler ensuite avec la paume des mains : les placer à 2 cm des bords et étirer délicatement la pâte pour ne pas la déchirer, sans écraser les bords chargés de gaz. La faire tourner de quelques centimètres et répéter l’opération quatre ou cinq fois. Inutile d’essayer ensuite de lancer la pâte à la façon d’un pizzaiolo : les farines que la plupart d’entre eux utilisent sont des farines canadiennes de type Manitoba, très riches en protéines et en gluten, ce qui leur donne une très grande élasticité. Ce n’est pas le cas de notre pâte, préparée à partir de farines bio et de levain, qui donnera une pizza de consistance plus délicate mais aussi infiniment plus digeste.


    Placer ce disque aux bords épais sur une pelle d’enfournement fleurée de farine de blé dur, ou sur un papier de cuisson. Le garnir de deux belles cuillères de coulis de tomate assaisonné et parfumé à l’huile d’olive vierge extra et à l’origan, et garnir selon le goût ‒ quatre belles tranches de mozzarella di buffala bien égouttées et un filet d’une belle huile d’olive vierge extra font la plus simple et la plus savoureuse des pizzas. Déposer sur la pierre de cuisson bien chaude dans un four préchauffé à 250 °C et laisser cuire entre 10 et 15 min. À la sortie du four, ajouter trois sommités de basilic frais.
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    LES GRISSINI


    La pâte décrite aux pages ci-avant permet aussi de préparer des grissini pour l’apéritif.


    Après le pointage de la pâte, l’étaler au rouleau pour lui donner une épaisseur de 5 mm, puis découper des bandes d’1 cm de large et d’une vingtaine de centimètres de long.


    Ces longues bandes sont étirées ou torsadées (et éventuellement garnies de parmesan, de sésame ou de romarin) et posées sur une plaque de cuisson, où elles reposent 20 min avant d’être cuites 10 min dans un four chauffé à 240 °C.
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    LES PAINS À L’HUILE : LA FOUGASSE


    Pour 3 fougasses


    500 g de farine blanche bio de froment T65


    325 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    100 g de levain liquide


    4 g de levure fraîche ou 2 g de levure sèche


    10 g de sel fin


    30 g d’huile d’olive vierge extra


    Condiments pour la garniture


    Petits morceaux de lard dorés, d’anchois, olives, origan, romarin, etc.


    Le levain liquide se prête très bien à la préparation des pains à l’huile, la fougasse française ou la focaccia italienne, ou encore les petits pains méditerranéens. Ces pâtes étant très hydratées, il est plus facile de les préparer au robot.


    Verser l’eau et la farine dans le pétrin, le faire tourner 2 min à première vitesse, puis laisser reposer la pâte 30 min.


    Ajouter le levain liquide, la levure et le sel, et pétrir 2 min à première vitesse, et 4 min à deuxième vitesse. Deux min avant la fin du pétrissage, ajouter lentement l’huile d’olive vierge extra. Ajouter des condiments de votre choix. Laisser la pâte reposer 30 min dans la cuve, puis relancer le pétrin quelques secondes. Répéter la même opération 30 min plus tard. La pâte repose ensuite 1 h 30, couverte d’un linge légèrement humide.


    Au terme de ce repos, la diviser en trois parts égales, les façonner en boules et laisser à nouveau reposer 15 min. Façonner ces pâtons en les aplatissant délicatement des paumes de la main pour leur donner une forme ovale d’1 cm d’épaisseur.


    Ces fougasses, placées sur une plaque de cuisson légèrement huilée, sont ensuite entaillées de 6 ou 8 coups de lame en épis, de 3 cm de longueur environ, et la pâte est ensuite délicatement étirée pour que les entailles forment des cavités de la taille d’une feuille de hêtre. Elles reposent à nouveau 30 min, avant d’être cuites à mi-hauteur dans un four bien chaud (240 °C) et bien humide (en jetant un verre d’eau sur la lèchefrite placée au fond du four juste après l’enfournement) pendant 18-20 min. Les fougasses doivent être dorées mais rester pâles. Elles peuvent se manger tièdes.
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    LES PAINS À L’HUILE : LA FOCACCIA


    Pour la poolish


    200 g de farine blanche bio de froment T65


    200 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    100 g de levain liquide 4 g de levure fraîche ou 2 g de levure sèche


    300 g de farine blanche bio de froment T65


    125 g d’eau de source


    (+ 25 g pour le bassinage)


    100 g de levain liquide


    10 g de sel fin


    30 g d’huile d’olive vierge extra


    Condiments pour la garniture


    25 g d’huile d’olive vierge extra Fines tranches de tomates ou de courgettes, oignons émincés, fromage de chèvre émietté, fines tranches de lard, origan, sauge, romarin, marjolaine, etc.


    Pour rendre la pâte très aérée, préparer la poolish la veille (voir page 114). La laisser reposer sous un linge humide à température ambiante. Le lendemain, l’incorporer au reste de la farine et de l’eau au début du pétrissage. Faire tourner le robot 2 min à première vitesse, puis laisser reposer la pâte 30 min. Ajouter le levain liquide et, ensuite, le sel. Pétrir 2 min à première vitesse et 4 min à deuxième vitesse. Deux min avant la fin du pétrissage, ajouter lentement 30 g d’huile d’olive. La pâte devant être un peu plus hydratée, procéder à un bassinage avec 25 g d’eau à la fin du pétrissage (voir page 56). Laisser la pâte reposer 30 min dans la cuve, puis relancer le pétrin quelques secondes. Répéter la même opération 30 min plus tard. La pâte repose ensuite 1 h 30, couverte d’un linge légèrement humide.


    Au terme de ce repos, la façonner en boule et laisser à nouveau reposer sur une plaque de cuisson (± 30 x 25 cm) bien huilée pendant 30 min.


    Étaler ensuite le pâton du bout des doigts sur toute la plaque de cuisson sans trop évacuer le gaz carbonique qui rendra la pâte légère. Creuser la surface de petites cavités du bout des doigts et y verser de l’huile que l’on étale à la main.


    Garnir alors la focaccia selon le goût. Les focaccie reposent à nouveau 30 min, avant d’être cuites à mi-hauteur dans un four bien chaud (240 °C) et bien humide (en jetant un verre d’eau sur la lèchefrite placée au fond du four juste après l’enfournement) pendant 18-20 min. Les foccacie doivent être dorées mais rester pâles.
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    LES PAINS BRIOCHÉS


    500 g de farine blanche bio de froment T65


    6 g de levure fraîche ou 3 g de levure sèche 20 g de lait entier


    2 œufs battus


    125 g de beurre


    10 g de sel fin


    25 g de sucre


    100 g de levain liquide


    Le levain liquide convient aussi très bien à la confection de pains briochés, c’est-à-dire de pains enrichis d’œufs, de sucre et de produits laitiers. Ces pâtes sont vraiment collantes et pratiquement impossibles à réaliser sans robot.


    Le pain brioché proposé ici est à mi-distance entre la brioche et le pain de mie, ce qui permet d’en faire des usages variés.


    Dans une bonne brioche, le beurre représente la moitié du poids de la farine et on peut inclure jusqu’à une douzaine d’œufs et 150 g de sucre par kilo de farine. Le pain de mie, qui est le plus léger des pains briochés, compte douze fois moins d’œufs (soit un seul) et de sucre et trois fois moins de beurre, mais on y ajoute du lait.


    1


    Verser dans la cuve du robot le lait et l’eau, le levain liquide, la levure émiettée, les œufs battus, le sucre et la farine, et lancer le pétrin en première vitesse pendant 2-3 min. Intégrer le sel, puis le beurre bien froid, en petits morceaux ajoutés progressivement, et pétrir 3-4 min en deuxième vitesse, jusqu’à ce que la pâte soit lisse. Couvrir la cuve d’un linge humide et laisser reposer 1 h 30 à température ambiante.


    2


    Sortir la pâte de la cuve à l’aide d’une corne, la déposer sur un plan de travail bien fariné et façonner délicatement le pâton du bout des doigts pour lui donner une forme allongée de la taille du moule. Le déposer dans le moule, couvrir d’un linge humide et laisser reposer 1 h à température ambiante.


    3


    Cuire le pain brioché en le plaçant à mi-hauteur du four préchauffé à 240 °C et en créant de la buée en début de cuisson (jeter un verre d’eau sur la lèchefrite placée au fond du four). Après 20 min de cuisson, ouvrir la porte du four pour évacuer l’humidité restante et prolonger la cuisson 20 min dans un four ramené à 210 °C. Sortir le pain du moule et le laisser ressuer sur une grille 1 h au moins avant de le manger. Le lendemain et le surlendemain, le pain brioché, coupé en tranches épaisses, est délicieux après avoir été légèrement toasté.
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    LE CRAMIQUE ET LE CRAQUELIN


    500 g de farine blanche bio de froment T65


    6 g de levure fraîche ou 3 g de levure sèche


    20 g de lait entier


    2 œufs battus


    125 g de beurre


    10 g de sel fin


    25 g de sucre


    100 g de levain liquide


    Pour le cramique


    50 g de raisins secs


    Pour le craquelin


    60 g de sucre perlé


    En Belgique, garni de raisins secs, le pain brioché devient cramique, et agrémenté de sucre perlé il devient craquelin.


    Pour ces deux pains, se conformer à la préparation du pain brioché, à quelques exceptions près.


    Pour le cramique, ajouter à la fin du pétrissage 100 g de raisins secs par kilo de farine, raisins préalablement réhydratés en les laissant tremper 1 h dans un bol d’eau tiède.


    Pour le craquelin, ajouter 120 g de sucre perlé par kilo de farine à la pâte du pain brioché en fin de pétrissage, et quelques grains de plus en surface avant l’apprêt.


    Lorsque le pâton est dans son moule, le dorer au pinceau d’un mélange fait d’un jaune d’œuf et d’une cuillère à soupe de lait. Donner un apprêt d’1 h au moins et cuire comme le pain brioché, 20 min dans un four à 240 °C avec buée, puis 20 min à four sec à 210 °C.
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    LE BUN


    Pour 10 buns


    500 g de farine blanche bio de froment T65


    6 g de levure fraîche ou 3 g de levure sèche


    125 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    125 g de lait entier


    1 œuf + 1 jaune pour la dorure


    10 g de sel fin


    20 g de sucre


    100 g de levain liquide


    30 g de beurre


    40 g de grains de sésame


    Les petits pains dont on fait des hamburgers, d’origine allemande, sont des pains briochés peu sucrés. La recette est pratiquement la même que pour le pain brioché de base, sinon qu’on a drastiquement réduit la quantité de beurre et diminué légèrement la part de sucre.


    1


    Verser dans la cuve du robot le lait et l’eau, le levain liquide, la levure émiettée, l’œuf battu, le sucre et la farine, et lancer le pétrin en première vitesse pendant 2-3 min. Intégrer le sel, puis le beurre bien froid, en petits morceaux, et pétrir 3-4 min en deuxième vitesse, jusqu’à ce que la pâte soit lisse. Couvrir la cuve d’un linge humide et laisser reposer 1 h 30 à température ambiante.


    2


    Sortir la pâte de la cuve à l’aide d’une corne, la déposer sur un plan de travail bien fariné et la découper en une dizaine de parts de 100 g chacune. Façonner les pâtons en petites boules bien serrées et les poser, plis dessous, sur une plaque de cuisson couverte d’un papier sulfurisé. Dorer les petits pains au pinceau d’un mélange fait d’un jaune d’œuf et d’une cuillère à soupe de lait, et les parsemer de grains de sésame.


    3


    Laisser les petits pains reposer 1 h 30 à température ambiante, puis cuire 12 min à mi-hauteur dans un four préchauffé à 240 °C, en créant de la buée en début de cuisson (en jetant un verre d’eau sur la lèchefrite placée dans le bas du four).


    4


    Avant de les garnir de viande grillée, de fromage, de cornichons à la russe, de tomates et de sauces, trancher ces petits pains en deux et faire dorer leur mie quelques instants sous le gril.
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    LES PAINS DE PUR LEVAIN
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    Les pains présentés ici sont fabriqués à partir de levain solide, utilisé à concurrence d’un tiers environ du poids de la farine.


    Les quantités reprises dans les recettes qui suivent conviennent pour un gros pain d’1,5 kg environ (qui se conserve bien cinq jours), ou deux pains moyens (qu’il vaut mieux consommer dans les trois jours).




    LA RECETTE DE BASE DU PAIN AU LEVAIN
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    750 g de farine bio de froment T80


    500 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    200 g de levain bien vif


    15 g de sel fin


    Verser 500 g d’eau tiède dans un cul-de-poule (ou le bol d’un robot), déverser progressivement la farine, mélanger à la spatule (ou au robot, en première vitesse) jusqu’à ce que toute l’eau soit absorbée par la farine. Laisser la pâte reposer 30 min.


    Ajouter le levain et pétrir la pâte à la main (pour les techniques de pétrissage, voir page 56) ou au robot, 2 min en première vitesse et 5 min en deuxième vitesse, en ajoutant le sel en fin de pétrissage. Après 30 min de repos, replier la pâte sur elle-même à l’aide d’une main humectée (ou relancer le robot quelques secondes). Répéter l’opération 30 min plus tard, puis laisser à nouveau reposer 3 h.


    Fariner légèrement le plan de travail, sortir le pâton de la cuve à l’aide de la corne, donner à la pâte une forme de boule grossière, sans trop la travailler. Laisser reposer 15 min.


    Façonner le pâton délicatement (voir pages 68 et 70) en lui donnant une forme à peu près ronde avant de le déposer dans un banneton bien fariné, pli vers le haut. Laisser reposer le pâton recouvert d’un linge 4 h à température ambiante.


    On peut aussi laisser le pâton mûrir dans son banneton couvert d’un linge humide, 6 h dans une cave fraîche (8-13 °C) ou entre 8 et 36 h dans le bas du frigo. Ceci permet de le préparer à l’avance et enrichit sa palette aromatique.


    SI L’ON CUIT SUR PIERRE, celle-ci est placée sur une grille à mi-hauteur et longuement préchauffée. Le pâton est renversé sur un papier de cuisson ou sur une pelle d’enfournement fleurée de farine de blé dur. Le grigner en carré, en croix, ou en épis. Le glisser ensuite sur la pierre et jeter rapidement un petit verre d’eau sur la lèchefrite pour créer de la vapeur. Le pain cuit 20 min à 250 °C, puis 30 min à 210°C.


    SI L’ON CUIT DANS UN TAJINE (ou un autre plat en terre avec couvercle), le préchauffer avec son couvercle 15 min avant la cuisson. Le sortir du four, ôter le couvercle et retourner vivement le banneton pour placer le pain bien au centre. Grigner le pain. Poser ensuite le couvercle et placer le tajine fermé sur la grille à mi-hauteur. Cuire 20 min à 250 °C avec le couvercle, puis ôter le couvercle et poursuivre la cuisson 30 min à 210 °C.


    Pour un pain de campagne, remplacer 150 g de farine de froment par une farine complète ou un mélange de farine complète (100 g) et de farine de seigle (50 g).


    LE PAIN D’ÉPEAUTRE AU LEVAIN


    Cette recette de pain au levain se prête à de nombreuses variations. Comme la pâte a mûri au froid, très lentement, il n’est pas nécessaire d’adapter les temps de pointage ou d’apprêt, comme on le fait pour les pains à la levure.


    Céréale classique des régions aux terres pauvres, l’épeautre fut longtemps abandonné en raison de son faible rendement, mais redécouvert depuis une vingtaine d’années et apprécié pour sa digestibilité, sa mie souple et douce.


    Pour le pain d’épeautre, le procédé est le même. Remplacer simplement la farine de froment par de l’épeautre, autant pour la préparation du levain-tout-point que pour celle de la pâte.


    La farine d’épeautre contenant plus de protéines que le froment, elle fermente un peu plus vite et le temps d’apprêt doit être réduit d’un quart, soit 45 min. Le gluten étant plus fragile, il faut bien serrer la miche au moment du façonnage.
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    LE PAIN AU LEVAIN AUX NOIX


    Pour le levain


    60 g de levain-mère bien vif


    120 g de farine bio de froment bise T80 ou T110


    80 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    Pour le pain


    750 g de farine bio de froment T80


    500 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    15 g de sel fin


    200 g de cerneaux de noix


    La préparation d’un pain au levain aux noix répond aux mêmes procédés que le pain au levain (page 153), à l’exception de la préparation des noix. Les temps et températures de cuisson sont également identiques.


    La veille


    Torréfier 200 g de cerneaux de noix 10 min au four préchauffé à 200 °C. Les transvaser dans un plat en une seule couche et les couvrir d’eau lorsqu’ils sont refroidis. Le lendemain, égoutter les noix, les concasser grossièrement à la main et les incorporer à la pâte à la fin du pétrissage.


    Si on souhaite renforcer le goût de noix, on peut utiliser l’eau de trempage pour la préparation de la pâte et ajouter une ou deux cuillères à soupe d’huile de noix.


    LE PAIN AUX GRAINES


    On peut de la même manière réaliser un pain aux graines. Pour ce faire, la veille, faire torréfier les graines sur une plaque de cuisson 10 min dans un four à 200 °C, puis les placer dans un bol, les couvrir de leur poids en eau tiède et laisser reposer et refroidir une nuit. Les graines doivent en principe absorber toute l’eau. Si ce n’est pas le cas, les égoutter avant de les incorporer à la pâte.


    Comme la pâte d’un pain au levain mûrit très lentement, il n’est pas nécessaire d’adapter les temps de pointage ou d’apprêt, comme on le fait pour les pains à la levure.
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    LE PAIN AU LEVAIN ET POOLISH (MON PAIN DU DIMANCHE)


    Pour le levain


    60 g de levain-mère bien vif


    180 g de farine bio de froment bise T80 ou T110


    120 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    Pour le pain


    800 g de farine bio de froment T80


    100 g de farine bio de froment complète T130


    100 g de farine bio de seigle complète


    700 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    18 g de sel fin de Guérande


    Une pincée de levure sèche


    Ce gros pain de 2 kg est fabriqué à partir de levain et de poolish à la fois, ce qui offre un bon développement et une mie souple. Pour assurer que le levain soit bien vif, il fait l’objet d’un rafraîchissement préalable, la veille du jour où l’on prépare le pain.


    Le vendredi soir : préparation du levain tout-point et de la poolish


    Prélever 60 g du levain-mère, ajouter 180 g de farine et 120 g d’eau de source tiède, mélanger, couvrir d’un linge humide et laisser mûrir à température ambiante toute la nuit.


    Pour préparer la poolish, mélanger dans un grand bol 100 g de farine de froment, 100 g d’eau de source tiède et une pincée de levure sèche, couvrir d’un film alimentaire et laisser mûrir à température ambiante toute la nuit.


    Le samedi : préparation du pain


    Verser 600 g d’eau tiède dans le cul-de-poule, déposer le levain et diluer avec une spatule en bois. Déverser progressivement les farines, mélanger à la spatule jusqu’à ce que toute l’eau soit absorbée par la farine. Laisser cette pâte reposer 30 min, en la couvrant d’un linge légèrement humide.


    Après ce temps de repos, ajouter la poolish, mélanger à la spatule, couvrir et laisser reposer à nouveau 30 min.


    Pétrir la pâte au robot ou à la main (pour les techniques de pétrissage, voir page 56 et suivantes), en ajoutant le sel en fin de pétrissage.


    Après 30 min de repos, replier la pâte sur elle-même à l’aide d’une main humectée (ou relancer le moteur quelques secondes en première vitesse). Répéter l’opération 30 min plus tard, puis laisser reposer 3 h la pâte couverte d’un linge humide.


    Fariner légèrement le plan de travail, sortir le pâton de la cuve à l’aide de la corne, replier la pâte sur elle-même, sans la travailler pour conserver le plus de gaz carbonique possible. Laisser le pâton reposer 15 min.


    Façonner le pâton en le travaillant le plus délicatement possible, en une belle boule légèrement ovale (voir pages 68 et 70), placer le pain dans un grand banneton de même forme, bien fariné de farine de seigle, pli vers le haut. (Les pains allongés sont plus faciles à cuire sur la pierre d’un four domestique et ils mûrissent de manière plus homogène.) Couvrir d’un linge légèrement humide et placer dans le bas du frigo jusqu’au lendemain.


    Le dimanche matin : cuisson et affinage


    Sortir le banneton du frigo, placer la pierre de cuisson sur une grille au tiers inférieur du four (comme le pain est volumineux, il ne doit pas être trop près de la voûte) et la lèchefrite dans le bas du four, et préchauffer le four à 250 °C pendant 1 h au moins.


    Lorsqu’il est bien chaud, déposer le pain sur la pelle d’enfournement fleurée de farine de blé dur (ou sur la feuille de papier cuisson) et grigner d’un trait central unique, en épis, ou en diagonales. Ouvrir le four, déposer le pain et refermer rapidement le four. Quelques secondes plus tard, jeter un verre d’eau sur la lèchefrite posée dans le bas du four et fermer rapidement. Après 20 min de cuisson, ouvrir le four pour éliminer la vapeur résiduelle, baisser la température à 210 °C et prolonger la cuisson 40 min. À mi-cuisson, faire faire un demi-tour au pain pour qu’il cuise de manière uniforme. Laisser le pain cuire jusqu’à ce qu’il ait une belle couleur châtaigne. Quand il est cuit, laisser le pain 10 min dans le four éteint avec la porte entrouverte. Sortir le pain du four, déposer sur une grille et laisser ressuer 2 h.
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    LE PAIN À LA FARINE D’ÉPEAUTRE ET BIÈRE D’ABBAYE


    Pour le levain


    60 g de levain-mère bien vif


    120 g de farine bio de froment bise T80 ou T110


    80 g d’eau de source


    Pour le pain


    250 g de levain solide bien mûr


    750 g de farine bise bio d’épeautre


    33 cl de bière d’abbaye bio


    100 g de crème fraîche d’Ardenne AOP


    250 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    12 g de sel fin de Guérande


    Une pincée de levure sèche


    Voici un exemple de pain préparé à partir de produits locaux et bio. Le choix de la farine d’épeautre, cultivée en Wallonie depuis le XVe siècle au moins, s’est imposé comme une évidence. Nous y avons ajouté une bière d’abbaye et de la crème, pour marier amertume et douceur.


    Ce pain fut conçu avec ma compagne à l’occasion d’un concours de boulangers amateurs organisé par Le Pain Quotidien en 2015. Il nous a permis d’arriver en finale, hélas pas de la gagner, mais l’essentiel est de participer !


    L’avant-veille : préparation du levain tout-point et de la poolish


    Prélever 60 g du levain-mère bien rafraîchi, ajouter 120 g de farine et 80 g d’eau de source tiède, mélanger, couvrir d’un linge humide et laisser mûrir à température ambiante toute la nuit.


    Mélanger dans un grand bol 100 g de farine de froment, 100 g d’eau de source tiède et une pincée de levure sèche, couvrir d’un film alimentaire et laisser mûrir à température ambiante toute la nuit.


    La veille : préparation du pain


    Verser la bière, la crème et le reste d’eau (150 g) dans le cul-de-poule, déposer le levain tout-point et diluer avec une spatule en bois. Déverser progressivement la farine, mélanger à la spatule jusqu’à ce que toute l’eau soit absorbée par la farine. Laisser cette pâte reposer 30 min, en la couvrant d’un linge légèrement humide.


    Après ce temps de repos, ajouter la poolish, mélanger à la spatule ou à la main, couvrir et laisser reposer à nouveau 30 min.


    Pétrir la pâte au robot ou à la main (pour les techniques de pétrissage, voir pages 56 et 58), en ajoutant le sel en fin de pétrissage.


    Après 30 min de repos, replier la pâte sur elle-même à l’aide d’une main humectée (ou relancer le moteur quelques secondes en première vitesse). Répéter l’opération 30 min plus tard, puis laisser reposer 3 h la pâte couverte d’un linge humide.


    Fariner légèrement le plan de travail, sortir le pâton de la cuve à l’aide de la corne. Replier la pâte sur elle-même, sans la travailler pour conserver le plus de gaz carbonique possible. Laisser le pâton reposer 15 min.


    Façonner le pâton, en le travaillant le plus délicatement possible, en une belle boule légèrement ovale (voir pages 68 et 70), et placer le pain dans un grand banneton de même forme, bien fariné de farine de seigle, pli vers le haut. Couvrir d’un linge légèrement humide et placer dans le bas du frigo jusqu’au lendemain.


    Le jour même : cuisson et affinage


    Sortir le banneton du frigo, placer la pierre de cuisson sur une grille au tiers inférieur du four et la lèchefrite dans le bas du four et préchauffer le four à 250 °C pendant 1 h au moins.


    Lorsque le four est bien chaud, retourner le pain sur la pelle d’enfournement (ou le papier cuisson), grigner en épi (un grand trait central et trois petits traits en diagonale de chaque côté) et déposer rapidement sur la pierre de cuisson. Quelques secondes plus tard, jeter un verre d’eau sur la lèchefrite posée dans le bas du four et fermer rapidement. Après 20 min de cuisson, ouvrir le four pour éliminer la vapeur résiduelle, baisser la température à 210 °C et prolonger la cuisson 35-40 min. À mi-cuisson, faire faire un demi-tour au pain pour qu’il cuise de manière uniforme. Laisser le pain cuire jusqu’à ce qu’il ait acquis une belle couleur caramel foncé. Sortir le pain du four, le déposer sur une grille et laisser ressuer 2 h.
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    LE PAIN ITALIEN À LA CHÂTAIGNE


    Pour le levain


    1 c à soupe de levain-mère bien vif


    80 g de farine bio de froment bise T80 ou T110


    60 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    Pour le pain


    150 g de levain bien mûr


    150 g de farine bio de châtaigne


    300 g de farine blanche bio de froment T65


    5 g de levure de boulanger


    350 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    Une belle pomme de terre pelée cuite et réduite en purée


    2 c à soupe d’une très bonne huile d’olive vierge extra de Toscane


    8 g de sel fin


    Ce pain connu sous le nom de Marocca di Casola, bénéficiant du label Slow Food, est une antique recette paysanne, venue des régions montagneuses situées à la frontière entre la Toscane et la Ligurie. Dans ces régions où le blé n’était cultivé que dans la vallée, la châtaigne des hauteurs offrait une farine de substitution. Contenant en outre un peu de pomme de terre, il se conserve très bien.


    La veille


    Prélever une cuillère à soupe de levain-mère bien rafraîchi, ajouter 80 g de farine de froment, 60 g d’eau de source tiède, et mélanger vigoureusement à la cuillère. Couvrir et laisser reposer une nuit à température ambiante.


    Le jour même


    Verser l’eau dans un cul-de-poule, diluer le levain, ajouter les farines et mélanger à la spatule. Laisser reposer 1 h, ajouter la levure, la purée de la pomme de terre, le sel et l’huile d’olive vierge extra, pétrir 10 min à la main. Laisser pointer 3 h.


    Façonner un pain rond, le déposer dans un banneton bien fariné de farine de châtaigne et laisser reposer 1 h au moins pendant que le four chauffe.


    Ouvrir le four quand il a atteint 250 °C et que la pierre est bien chaude, déposer le pain sur la pierre, grigner d’un trait central unique, refermer rapidement le four. Rouvrir le four pour jeter un verre d’eau sur la lèchefrite placée dans le fond du four, refermer rapidement et laisser cuire 20 min. Ouvrir le four pour éliminer la vapeur, baisser la température à 210 °C et laisser cuire 30 min de plus. Sortir le pain du four, le déposer sur une grille et le laisser ressuer au moins 6 h avant de le découper.
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    LA TOURTE DE SEIGLE


    Pour le levain


    60 g de levain-mère bien vif


    200 g de farine bio de froment bise T80 ou T110 ou de seigle


    120 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    Pour la pâte


    380 g de farine bio de seigle complète


    320 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    10 g de sel fin


    La tourte de pur seigle est un grand classique de la boulangerie française, qui se distingue des pains de seigle allemands et nordiques par l’absence de grains entiers et d’épices. Le seigle étant très pauvre en gluten, c’est le levain qui lui apporte sa maille, ce qui explique sa proportion importante. Pour que le pain de seigle se développe, il faut un levain très vif, rafraîchi deux fois. Il faut donc s’y prendre longtemps à l’avance, d’autant que ce pain a besoin d’un long temps de repos avant d’être consommé.


    L’avant-veille : préparation du levain solide


    Prélever 60 g de levain-mère bien rafraîchi, ajouter 100 g de farine de froment ou de seigle, 60 g d’eau de source tiède et mélanger vigoureusement à la cuillère. Couvrir et laisser reposer 8 h à température ambiante.


    La veille


    Nourrir une nouvelle fois le levain de 100 g de farine de froment et 60 g d’eau de source, mélanger, couvrir et laisser reposer 4 h à température ambiante.


    Verser l’eau dans un cul-de-poule, déposer le levain et diluer à l’aide d’une spatule. Verser la farine de seigle, mélanger à la spatule, verser le sel et laisser reposer 30 min.
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    Travailler la pâte à la main quelques minutes, tout en sachant que le pétrissage ne permettra pas de rendre la pâte lisse, la farine de seigle étant trop pauvre en gluten. Couvrir et laisser reposer 2 h à température ambiante.


    Déposer le pâton sur un plan de travail bien fariné, lui donner une forme arrondie sans trop le travailler et en farinant les doigts autant que nécessaire pour qu’ils n’adhèrent pas à la pâte. Placer le pâton dans un banneton bien fariné, le pli étant contre la toile du banneton et la partie la plus lisse vers l’extérieur. Laisser reposer 1 h 30 à température ambiante. Pendant ce temps, préchauffer le four à 250 °C et placer la pierre de cuisson à mi-hauteur, la lèchefrite étant dans le bas du four.


    Quand le four et la pierre sont bien chauds, ouvrir le four et déposer le pâton sans le grigner (les plis du pain vont s’ouvrir naturellement lors de la cuisson et donner une belle croûte sombre et ravinée au pain). Jeter un verre d’eau dans la lèchefrite, refermer le four rapidement et laisser cuire 20 min. Ouvrir brièvement le four pour évacuer la vapeur, baisser la température à 200 °C et poursuivre la cuisson 40 min. À la fin de la cuisson, laisser le pain dans le four éteint et entrouvert 15 min, puis le faire ressuer un jour entier sur une grille avant de le consommer.


    Si l’on veut préparer un pain de pur seigle, on peut remplacer le levain de froment par un levain de seigle.


    LE PAIN DE PETIT ÉPEAUTRE


    Pour le levain


    60 g de levain-mère bien vif


    120 g de farine bio de petit épeautre bise ou complète


    80 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    Pour la pâte


    500 g de farine bio de petit épeautre bise ou complète


    320 g d’eau de source tiède (30 °C environ)


    10 g de sel fin


    Longtemps oublié, le petit épeautre ou engrain fait un retour remarqué. Très digeste, d’une belle couleur orangée, et d’une grande richesse nutritionnelle et aromatique, il a tout pour plaire. Contenant très peu de gluten, ce pain appelle, comme la tourte de seigle, un beau levain bien vif de froment qui lui donnera sa texture.


    Les puristes peuvent préférer un levain préparé à base de petit épeautre, le goût du pain n’en sera que plus prononcé. Dans ce cas, la pâte étant très fragile et difficile à façonner, parce que collante, il est recommandé de la cuire dans un moule chemisé d’un papier sulfurisé.


    À l’inverse, si l’on veut préparer un pain plus aéré et souple, on peut remplacer la moitié de la farine de petit épeautre par la même quantité de grand épeautre.


    La veille : préparation du levain solide


    Prélever 60 g de levain-mère bien rafraîchi, ajouter 120 g de farine de petit épeautre, 80 g d’eau de source tiède et mélanger vigoureusement à la cuillère. Couvrir d’un linge humide et laisser reposer une nuit à température ambiante.


    Le jour même


    Verser l’eau dans un cul-de-poule, déposer le levain et diluer à la spatule. Verser la farine de petit épeautre, mélanger à la spatule, verser le sel et laisser reposer 30 min.


    Travailler la pâte à la main quelques minutes, tout en sachant que le pétrissage ne permettra pas de rendre la pâte lisse, la farine de petit épeautre étant trop pauvre en gluten. Couvrir d’un linge humide et laisser reposer 2 h à température ambiante.


    Déposer le pâton sur un plan de travail bien fariné, lui donner une forme arrondie sans trop le travailler. Placer le pâton dans un banneton bien fariné, le pli étant contre la toile du banneton et la partie la plus lisse vers l’extérieur. Couvrir d’un linge humide et laisser reposer 1 h 30 à température ambiante. Pendant ce temps, préchauffer le four à 250 °C et placer la pierre de cuisson à mi-hauteur, la lèchefrite étant dans le bas du four.


    Quand le four et la pierre sont bien chauds, ouvrir le four et déposer le pâton sans le grigner (les plis du pain vont s’ouvrir naturellement lors de la cuisson et donner une croûte dorée et ravinée au pain). Jeter un verre d’eau dans la lèchefrite, refermer le four rapidement et laisser cuire 20 min. Ouvrir ensuite brièvement le four pour évacuer la vapeur, baisser la température à 200 °C et poursuivre la cuisson 40 min. À la fin de la cuisson, laisser le pain dans le four éteint et entrouvert 15 min, puis faire ressuer un jour entier sur une grille avant de le consommer.


    Cette recette convient aussi pour la préparation du pain à la farine d’amidonnier.
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    VARIÉTÉS


    Dans ce dernier chapitre, je reviens sur quelques questions que, comme beaucoup d’autres boulangers amateurs, je me suis posées au cours de mes expériences.


    PEUT-ON PRÉPARER UN PAIN SANS GLUTEN ?


    On estime qu’une personne sur cent environ souffre de maladie cœliaque, une affection causée par une protéine des farines de blé, la gliadine, qui érode les muqueuses des parois de l’intestin, provoquant des douleurs sérieuses. Sans être atteintes de cette maladie, certaines personnes souffrent d’une intolérance au gluten, ou ont décidé de s’en passer. Le boulanger amateur, comme le professionnel, peut dès lors être amené à proposer à ses convives un pain qui ne contient pas de gluten.


    Avant de bannir complètement cet élément essentiel du pain, on peut tenter de proposer des pains fabriqués à partir de farines qui contiennent très peu de gluten, comme le seigle, le petit épeautre, le khorasan ou certains blés anciens. De nombreuses personnes qui se pensaient intolérantes au gluten témoignent ne plus éprouver de difficultés après s’être converties à de tels pains ‒ qui ont aussi l’avantage d’être riches en nutriments, très digestes et de présenter un indice glycémique bas.


    Les personnes réellement allergiques au gluten sont néanmoins contraintes d’y renoncer totalement, ce qui constitue une aventure complexe, le pain, les pizzas, les pâtes, pâtisseries, la plupart des bières… en contenant tous34.


    Une industrie du « pain sans gluten » s’est développée pour répondre à cette nécessité. Des pains garantis « gluten-free » et des mélanges de farines permettant d’en préparer sont aujourd’hui largement disponibles dans les épiceries bio ‒ même si le bio et le sans gluten sont sans rapport. La plupart de ces préparations recourent aux farines de riz et de maïs comme bases premières. Comme elles sont de qualité nutritive très faible et donnent des pains très friables, elles sont complétées par des farines ou fécules d’autres ingrédients, utilisées pour leurs propriétés épaississantes et gélifiantes, comme la pomme de terre, le manioc (ou tapioca), la gomme de xanthame ou le psyllium. Les fabricants de pain sans gluten ajoutent aussi souvent du sucre et de l’huile à leurs préparations pour en améliorer la souplesse et la couleur.


    Les farines issues d’autres céréales dépourvues de gluten, comme le sarrasin (appelé aussi blé noir), le millet, le teff, le quinoa, le sorgho, l’amarante ou des farines de fruits secs, comme la châtaigne ou l’amande, sont par ailleurs appréciées pour leur goût et leurs qualités nutritionnelles. Ces farines ont été utilisées depuis des millénaires pour préparer diverses formes de crêpes et de galettes dans les régions qui ne connaissaient pas le blé, et cette forme de « sans gluten » peut donc remettre au goût du jour des procédés ancestraux.


    On peut aussi s’inspirer de recettes de pains traditionnels préparés à partir de farines de maïs, de sarrasin ou de châtaigne.


    LE PAIN DE CHÂTAIGNE italien présenté au chapitre précédent peut être préparé en supprimant totalement la farine de froment. On mélange la chair de deux pommes de terre cuites à la vapeur, 150 g de farine de châtaigne, 80 g d’eau tiède, 5 g de levure sèche et 5 g de sel. Le pétrissage n’est pas nécessaire puisque la préparation ne contient aucun gluten. La pâte repose couverte d’un linge humide 1 h 30, puis elle est façonnée sommairement (l’absence de gluten ne permet pas de donner une forme à la pâte), déposée dans un moule à cake antiadhésif, où elle repose à nouveau 1 h. Le pain cuit ensuite 1 h à 230 °C. Il présente une mie dense mais souple grâce à la pomme de terre, une belle couleur sombre et un goût franc de châtaigne.


    Ces pains peuvent être préparés à partir de levain, en suivant le procédé décrit au chapitre précédent, mais en remplaçant la farine de seigle par un mélange tant pour tant de farine de riz complet et de sarrasin.


    Plutôt que de tenter d’imiter les pains classiques, on peut aussi présenter à ses convives des préparations à partir de farines dépourvues de gluten et inspirées de recettes traditionnelles. La gamme est vaste.


    LA FARINE DE POIS CHICHE permet de préparer une socca, ou farinata, recette historique de Ligurie largement répandue dans le nord de l’Italie et dans la région de Nice.


    LA FARINE DE SARRASIN sert à la confection de blinis et de pancakes.


    LA FARINE DE MAÏS est l’ingrédient essentiel des tortillas largement consommées en Amérique latine.


    LA FARINE DE MANIOC, agrémentée de fromage, est à la base du pao de quejo brésilien.


    LA FARINE DE MILLET est préparée en crêpes dans de nombreux pays africains.
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    LE PAIN ET LA CUISINE


    Le pain joue un rôle essentiel sur la table des grands repas à la française. Ce qui n’est pas forcément le cas ailleurs : Alexandre Dumas raconte dans son Grand Dictionnaire de cuisine la mésaventure d’un Français, invité à dîner en Allemagne, mangeant à lui seul le pain prévu pour l’ensemble des douze convives, pensant qu’il s’agissait de sa part personnelle !


    Même s’il occupe une place essentielle sur la table, le pain ne doit jamais tenter de détrôner les mets. Roland Feuillas rappelle que son rôle est d’escorter et de mettre en valeur la grande cuisine : « Vous méritez l’oscar du second rôle dans la mesure où votre jeu a permis la mise en valeur du premier rôle. Le second rôle est un chevalier servant. La magnificence du pain vient de ce positionnement de second35. »


    Ceci n’empêche pas les recherches les plus savantes. Dans ses restaurants étoilés, Alain Ducasse propose sept pains moyens et pas moins d’une quinzaine de petits pains servis en paniers36. Ses boulangers préparent chaque jour un large échantillon des spécialités régionales françaises : boule de seigle, boule de seigle au raisin, panaché aux cinq céréales, feuillantine au blé dur, fendu aux cinq céréales, loew au blé dur, bouchon au sésame, fougasse au lard, baguette aux olives, baguette blanche, boule aux noix, auvergnat, tricorne, tabatière, nœud papillon, fendu, charleston, marseillais, couronne, michette à l’huile, rien que ça ! Le grand maître a son idée des accords parfaits : la fougasse au lard avec le cochon de lait, la petite baguette aux olives avec les perdreaux, la michette niçoise à l’huile en accompagnement de la cuisine méditerranéenne, le pain aux châtaignes avec les gibiers, la feuillantine à la farine de maïs avec les poissons, les pains au seigle et aux noix avec les fromages…


    D’autres amateurs de pain plaident pour davantage de parcimonie. Le boulanger parisien Lionel Poilâne préférait limiter l’assortiment de pain à quatre variétés : un pain de blé, un pain aux noix, un pain de seigle et un pain étranger comme un pain noir allemand au cumin ou une galette suédoise. Il recommandait, pour le fromage, un pain unique, avec une préférence pour le pain brié normand ou le pain rennais de Bretagne.


    Je pense comme Roland Feuillas que le pain doit se faire discret, et comme Lionel Poilâne qu’il vaut mieux ne pas trop élargir la gamme ‒ le boulanger amateur éprouvera de toute façon quelque difficulté à préparer autant de pains que les boulangers d’Alain Ducasse.


    Les pains présentés dans ce livre offrent une gamme largement suffisante pour accompagner toutes les étapes d’un excellent repas. À l’apéritif, la baguette coupée en biseaux et légèrement toastée fait de très beaux crostinis, que l’on peut garnir de tapenades, de charcuteries, de fromages ou de légumes grillés. La focaccia et la fougasse, quant à elles, découpées en petits cubes, se dégustent accompagnées d’olives, de charcuteries fines et de petits morceaux de fromage.
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    Pour accompagner les terrines et les soupes, rien de tel qu’un beau pain de campagne au levain, à base de froment et comportant une petite proportion de seigle. Le pain brioché, délicatement toasté, est non sans raison le compagnon officiel du foie gras, tandis que la tourte de seigle se marie parfaitement au goût iodé des huîtres et aux saveurs fumées du saumon.


    Les rôtis et les grillades aiment, eux aussi, les beaux pains de campagne au levain. Coupé en tranches épaisses, ce que l’on appelait le « pain tranchoir » servait autrefois de réceptacle aux volailles et autres viandes rôties, posées directement sur les tranches. Le pain gorgé de jus et de graisses était donné, dit-on, à manger aux domestiques, ce qui témoigne d’un mépris déplacé, à la fois pour le personnel et pour le pain ! La baguette accompagne bien aussi les plats en sauce, son bon rapport entre croûte et mie en faisant un attrape-sauce idéal.


    Pour le gibier, j’ai suivi le conseil d’Alain Ducasse et tenté avec joie un pain aux châtaignes, fleurant bon les sous-bois d’automne.


    Quant aux poissons, leur goût délicat appelle des pains légers, comme la baguette à nouveau, ou un pain légèrement brioché. On peut aussi, pour le plaisir, ajouter à une pâte de pain blanc des algues et de l’encre de seiche pour accentuer les effets iodés.


    À la différence de Lionel Poilâne, j’aime servir plusieurs pains avec le fromage. La baguette plaît à tous, le pain aux noix est un grand classique, parfait avec les fromages à pâte dure. Mais on peut tenter aussi un pain aux châtaignes avec les fromages frais de brebis, une tourte de seigle avec les fromages de chèvre, un pain brioché avec les fromages fleuris délicats comme le camembert ou le brie, tandis que le pain wallon à la bière aime la compagnie de puissants fromages de son terroir comme le fromage de Herve (AOP) et ses cousins du nord de la France (maroilles, etc.)


    Enfin, il n’est pas interdit certains jours de placer le pain au centre du repas et de lui chercher des compagnons discrets. Les fabuleux pains régionaux italiens, comme le pain au fromage et laurier, la miche parfumée à l’anchois et aux olives, le pain sarde à la menthe et au safran, les pains à la pancetta et au romarin, ou en fin de repas le pain de châtaigne aux fruits secs, sont si parfumés qu’ils se contentent d’une salade et d’un bon vin frais.


    On peut aussi, comme le fit le grand chef Alain Senderens dans les années 1990, tenter de trouver les accords entre les pains et les vins. Il organisa à cette fin un conclave croisant six pains et six vins, pour en dégager quelques alliances parfaites : la baguette fut mariée au muscadet, au riesling et au bourgueil ; le pain de campagne au levain trouva un juste compagnon dans le sauternes ; le pain de seigle fit un bel accord avec le riesling, mais aussi le beaujolais et le bourgueil ; le pain aux noix trouva l’âme sœur dans le Saint-Véran, un beau bourgogne blanc ; quant au pain aux raisins, il ne trouva aucun vin assorti à ses saveurs37.


    COMMENT DÉGUSTER UN PAIN ?


    L’historien américain Steven Kaplan, souvent appelé à faire partie de jurys désignant la meilleure baguette de Paris, a développé sa propre grille d’évaluation : il accorde trois points à l’aspect, au croustillant et à la mie, un point à la mâche, et cinq points à l’arôme et au goût. Sans être aussi systématique, on peut, pour apprécier les qualités d’un pain, se laisser guider par les cinq sens.


    On commence forcément par la vue, le seul critère dont on dispose d’ailleurs quand il s’agit de choisir un pain chez le boulanger, puisqu’il n’est pas d’usage de palper et humer les pains, comme on le fait des fruits ou des fromages. Un beau pain n’est pas forcément bon, mais à l’inverse un pain disgracieux est rarement bon.


    Un pain bien fait sera de forme régulière, sa semelle sera légèrement arrondie sur les bords (signe qu’il a cuit sur pierre), ses grignes seront bien ouvertes (indice qu’il a bien fermenté et n’a été enfourné ni trop tôt ni trop tard). La gamme des couleurs du pain varie selon son type, de la pâle faluche au sombre pain de seigle. Mais, en général, un beau pain présente une large gamme de couleurs, tirant du blond des blés à la châtaigne, en passant par les nuances de caramel blond et sombre. Un beau pain est légèrement brillant, et non terne et mat, signe qu’il a cuit dans un four bien humide et que la réaction de Maillard s’est bien effectuée.


    Lorsqu’on l’a tranché, le beau pain présente une croûte plutôt épaisse, dont les teintes sombres offrent des nuances de rouge et se fondent en dégradé dans la mie. Quant à la mie elle-même, elle est d’une couleur crème et présente des alvéoles bien ouverts et de tailles et formes variables, légèrement brillants en surface.


    Le toucher et l’ouïe sont d’un secours moindre, mais ils nous renseignent aussi sur les qualités d’un pain. Sous la pression, sa croûte craque sans céder. Quant à la mie, elle doit être assez élastique pour ne pas former de boules collantes quand on la roule sous les doigts. Les pains doivent être souples, à l’exception des pains de seigle, de petit épeautre et des pains complets, naturellement compacts et fermes.


    L’odorat est évidemment essentiel, mais il est difficile d’identifier les arômes du pain, qui sont plutôt discrets et très nombreux (plus de trois cents) et qui sont souvent si fondus qu’aucun ne domine. Pour bien « sentir » le pain, on lui ôte deux ou trois tranches, puis on le comprime et on le relâche pour que l’air circulant à travers la maille du pain se charge de tous les arômes de la mie. Quand on le hume de près, un bon pain présente un bouquet aromatique riche, rappelant d’abord la céréale dont il est fait, et sa croûte exhale des arômes caramélisés mais pas brûlés. Certains y trouvent des arômes de noix, de noisettes, d’abricot, de foin coupé, de violette…


    Les pains « aux condiments » sont souvent écrasés par les parfums d’épices, de viandes ou de fromages qu’ils contiennent.
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    En bouche, le pain délivre son verdict final. Pour bien juger un pain, on détache la croûte de la mie et on commence par goûter cette dernière. Sa mâche ne doit être ni trop ferme ni trop souple ‒ même si, là aussi, entre le tendre pain brioché et la ferme tourte de seigle, la gamme est large. S’il apparaît fort salé, c’est bien souvent qu’il est de piètre qualité et que celui qui l’a fabriqué a tenté de cacher son caractère insipide derrière le sel. Un bon pain dégage d’abord les saveurs de la céréale dont il est fait. Les pains de fermentation simple, comme la baguette, présentent aussi des saveurs beurrées et laissent parfois apparaître le goût de la levure, qui peut rappeler celui du champagne. Les pains de fermentation plus complexe, les pains au levain en particulier, présentent de délicates nuances lactiques et acétiques, rappelant l’acidité légère du yaourt, la douceur du beurre et du lait, ou la fine amertume vineuse de certains nectars. La croûte quant à elle doit être croquante et révéler les arômes caramélisés issus des réactions entre sucres et amino-acides. Dans le cas des pains au levain, la croûte comporte une large gamme de saveurs de fruit sec et de malt, qui infusent la mie au cours du rassissement.


    COMMENT CONSERVER LE PAIN ?


    La durée de conservation d’un pain est extrêmement variable : elle s’étend de six heures pour une baguette croquante à six jours pour un bon pain au levain, voire six mois pour certains pains secs. Les pains que les bergers emportaient avec eux en montagne ou celui que les marins embarquaient pour leurs longues épopées (depuis le Panis nauticus des Romains), très dense et de gros volume, étaient censés se conserver plusieurs mois. Aujourd’hui encore, les pains plats et secs (comme le Carasau de Sardaigne ou le Knäckebröd suédois) peuvent être consommés plusieurs mois après leur préparation, même s’il s’agit plus de galettes que de pains. Les pains de seigle de Russie, d’Europe centrale et des pays nordiques (comme le rugbrød danois ou le pumpernickel allemand) ont une durée de vie qui dépasse facilement une semaine.


    Commençons par les pains les plus délicats. Une bonne baguette n’est jamais meilleure que lorsqu’elle est dégustée entre deux et six heures après être sortie du four. Le lendemain, elle reste consommable sous la forme de tranches épaisses légèrement toastées, comme dans les crostinis italiens.


    Les pains blancs qui comportent des matières grasses (comme les pains de mie et pains briochés français ou autrichiens) restent frais un jour ou deux et peuvent aussi être toastés par la suite, mais ils se gâtent après deux ou trois jours. Tous ces pains de consommation rapide doivent être conservés dans un sac en papier ou un tissu de coton ou de lin.


    Le pain au levain est celui qui convient le mieux au boulanger amateur préparant son pain une ou deux fois par semaine. Après trois ou quatre heures de ressuage, il présente une belle croûte croquante et une mie à la fois ferme et tendre. Un pain cuit le matin sera parfait pour le déjeuner et mieux encore pour le dîner. Certains amateurs le jugent meilleur après un jour de rassissement, quand les arômes de la croûte ont finement pénétré la mie et que celle-ci a perdu un peu d’humidité, mais la croûte sera alors moins croquante. Le pain de seigle, quant à lui, a besoin d’au moins une journée de repos pour que sa mie fragile trouve son équilibre.


    Un jour ou deux après être sorti du four, un bon pain au levain reste remarquablement frais. La meilleure manière de le conserver est de placer la partie entamée de la miche sur une planche de découpe en bois (pas une claie, où il s’assèche) et couvert d’un drap de lin. Roland Feuillas fait l’hypothèse, qu’il est en train de vérifier à l’aide de scientifiques, qu’un pain conservé dans la couche sur laquelle il a fermenté voit sa durée de vie prolongée : les micro-organismes attachés à la toile de lin réinvestiraient le pain et lui donneraient, en quelque sorte, une deuxième jeunesse. En attendant les résultats des vérifications scientifiques, cela ne coûte rien d’essayer.


    Quatre à six jours après être sorti du four, un pain au levain reste parfaitement consommable sous la forme de tartines et sandwiches. On peut, à ce stade, le toaster légèrement (1 min environ au grille-pain) pour le revitaliser : la chaleur rend du croquant à sa croûte, du moelleux à sa mie et réveille ses arômes. Il est aussi parfait pour la préparation de croque-monsieur ou de bruschette italiennes. Seul le pain de seigle n’apprécie pas d’être grillé.


    Au-delà d’une semaine, le pain au levain entre inévitablement dans une phase de dessiccation qui rend sa consommation moins agréable. Mais il ne faut surtout pas le jeter ! Découpé en petits cubes et doré avec un peu de beurre, ou avec un peu d’huile d’olive vierge extra et quelques brins de romarin frais, il fait encore de très beaux croûtons pour agrémenter soupes et salades.


    Même des quignons de pains très secs peuvent encore être utilisés en cuisine. Souvenirs d’une époque où il était une denrée rare et précieuse, des centaines de recettes utilisent le pain comme ingrédient essentiel ‒ un sujet qui mériterait un livre à lui seul.


    C’est le cas des soupes comme le gaspacho espagnol, la pappa al pomodoro et la sopa coada italiennes, la soupe à l’oignon et le tourin à l’ail français, la soupe au levain et à la tomate israélienne… Il ne s’agit pas de simple récupération : la soupe à l’oignon ne serait rien sans les fins arômes de levain qu’y diffuse la tranche de pain rôtie sur laquelle on verse le fumet bouillant.


    Le pain sec entre aussi dans la confection de nombreuses salades, comme la panzanella italienne préparée à partir de pain toscan sans sel, la Salad Brot allemande au pain de campagne, la salade César américaine ornée de croûtons de pain de mie dorés, la salade fatouche libanaise agrémentée de petits triangles de pita grillés…


    De nombreux plats de viande cuite dans un liquide donnent aussi une nouvelle vie au pain sec. Il faut avoir goûté au moins une fois dans sa vie ce riche et humble plat vénitien : un ragoût de lapin, au bouillon et au pain de campagne, parfumé au laurier.


    Les desserts ne font pas exception : le pain perdu (exquis quand il est préparé à partir de brioche ou de cramique) est un grand classique, tout comme les puddings anglais et les fabuleux gâteaux au pain et fruits confits italiens.


    Réduit en chapelure (après avoir été desséché quelques minutes au four, il est écrasé au rouleau), le pain sec entre dans la confection des légumes farcis et boulettes de viande, et offre une belle croûte dorée et croquante aux gratins de légumes et de pâtes ‒ en Sicile, la chapelure dorée à l’huile d’olive vierge extra orne souvent les plats de pâte. Ramolli dans un bol de lait tiède, puis essoré et émietté, il est un ingrédient indispensable des farces des volailles et rôtis.


    Enfin, cette chapelure peut être incorporée à un nouveau pain, ou servir à la confection de bières. Bref, il ne faut jamais jeter un bon pain !


    CONGELER UN PAIN ?


    Après avoir bien laissé refroidir le pain, on le place entier dans un sac en plastique hermétique et vidé de son air (pour qu’il conserve son humidité) avant de le déposer au congélateur. Le laisser décongeler une nuit dans son sac, avant de le replacer 5 min au four à 180 °C pour rendre du croquant à sa croûte et du moelleux à sa mie. Le pain ayant subi une congélation n’aura toutefois jamais la saveur d’un pain frais et il se conservera un peu moins longtemps.


    Le chef italien Niko Romito réchauffe, quant à lui, ses miches de 300 g, au sortir du congélateur, pendant 40 min dans le four à 160 °C.
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    LES OUTILS DU BOULANGER AMATEUR


    Dans une cuisine normalement équipée, on trouve en principe tout le matériel de base nécessaire à la fabrication d’un pain, à savoir :


    ► Une balance de ménage


    ► Un grand saladier ou un cul-de-poule et une spatule, pour mélanger les ingrédients et laisser la pâte fermenter en masse (le pointage)


    ► Une passoire couverte d’un torchon de coton ou de lin pour permettre au pâton façonné de connaître sa deuxième fermentation (ou apprêt)


    ► Un couteau bien tranchant ou une lame de rasoir montée sur un bâton pour la grigne


    ► Un four électrique ou au gaz


    ► Des moules à cake, un tajine ou un autre plat en terre avec couvercle (type Römertopf, ou casserole de terre) pour la cuisson


    ► Une grille pour laisser ressuer le pain après la cuisson.


    Si l’on veut pétrir de manière mécanique, il faut disposer d’un robot comportant une cuve de 5-6 l et d’un crochet adapté à la préparation du pain (voir photo page 59).


    Quelques ustensiles spécifiques peuvent s’avérer utiles, qui sont d’un coût très abordable :


    ► Un cul-de-poule en plastique alimentaire de 4-5 l, plus facile à manipuler qu’un saladier lors du pétrissage


    ► Une corne de pâtisserie, qui permet de sortir facilement la pâte de la cuve


    ► Un coupe-pâte pour diviser les pâtons


    ► Un banneton en osier et une toile de lin pour l’apprêt


    ► Une grigne de boulanger


    ► Une pierre de cuisson, si l’on veut cuire directement le pain « sur pierre », ou fabriquer des baguettes ou bâtards. Elle peut être en pierre réfractaire du type « pierre à pizza », ou mieux encore en pierre naturelle, par exemple en pierre de lave ou en grès des Vosges, réputé le meilleur pour la cuisson des pains


    ► Un thermomètre de four pour en vérifier la température réelle


    ► Un thermomètre à sonde pour vérifier la température de la pâte avant la fermentation et celle du pain après sa cuisson.
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    COMMENT LES ENTRETENIR


    Le nettoyage des ustensiles est très simple. Lorsque l’on sort la pâte du cul-de-poule à l’aide d’une corne, il n’en reste en principe plus aucune trace dans le récipient, qui peut être simplement rincé et séché. La pâte étant très collante, il faut éviter d’en laisser (ainsi que de la farine) dans l’évier, car elle risque d’obstruer les canalisations.


    Les toiles de couche et bannetons ne doivent pas être nettoyés : l’humidité s’évapore naturellement quand ils sont conservés au sec. La farine dont on les a couverts doit avoir adhéré au pain. Les microbactéries qui restent dans la toile ensemenceront les prochains pains. Quand on utilise un banneton pour la première fois, il faut l’humidifier légèrement à l’aide d’un vaporisateur et le « culotter » généreusement de farine.


    Les ustensiles de cuisson ne doivent pas être nettoyés à l’eau : quand le pain cuit bien, il ne laisse aucune trace ni dans le moule, ni dans le tajine, ni sur une pierre de cuisson. Il suffit d’éliminer les restes de farine à l’aide d’un chiffon sec.


    Seuls les ustensiles utilisés pour la préparation des levains demandent à être nettoyés à l’eau (bien chaude pour diluer le levain et éviter qu’il encombre les canalisations). Le bocal dans lequel est conservé le levain-mère doit être changé de temps à autre pour éviter que des morceaux de levain séchés tombent dans le levain.

  


  
    POUR ALLER PLUS LOIN


    OUVRAGES EN FRANÇAIS


    Lorsque j’ai commencé à réfléchir à la question du pain il y a une dizaine d’années, les ouvrages en français sur le sujet étaient bien rares. Le Guide de l’amateur de pain de Lionel Poilâne, publié chez Robert Laffont en 1981, offrait une première approche, très éclectique, mêlant souvenirs personnels, réflexions techniques, conseils sur la dégustation du pain et son usage en cuisine… Le livre du pain de Jérôme Assire, publié par Flammarion en 1996, constituait une riche introduction historique et sociologique au pain, brassant un horizon large et appuyant le propos d’une très belle iconographie. Les grands classiques de Paul-Jacques Malouin, L’art de la boulengerie, publié à Paris en 1767, et d’Antoine Parmentier, Avis aux bonnes ménagères des villes et des campagnes sur la meilleure manière de faire le pain, édité dix ans plus tard, se trouvaient encore dans les bonnes bouquineries, mais il était difficile pour le novice de deviner ce qui restait actuel dans ces traités anciens ‒ je n’ai cité dans cet ouvrage que les enseignements de ces deux classiques qui ont été confirmés par les recherches scientifiques récentes.


    Le professeur Raymond Calvel, qui est à la boulangerie de la fin du XXe siècle ce que Malouin et Parmentier furent à la fin du XVIIIe, avait publié son classique Le goût du pain, Comment le préserver, Comment le retrouver, aux Éditions Jérôme Villette en 1990. Cet ouvrage malheureusement épuisé et jamais réédité reste une mine d’informations techniques très rigoureuses sur la qualité des farines, les différents modes de pétrissage, pointage, apprêt, cuisson… Son influence fut décisive : il a permis à toute une génération de boulangers français, puis américains, de redécouvrir les vertus de l’autolyse et du pétrissage doux, de rompre avec les pratiques industrielles et de commencer à retrouver le goût du bon pain. C’est cette histoire que raconte l’historien américain Steven L. Kaplan dans son livre consacré à la grandeur, décadence et renaissance du pain français, Le retour du bon pain, publié chez Perrin en 2002 et complété quelques années plus tard par de longs entretiens avec Jean-Philippe de Tonnac résumant ses autres travaux, sous le titre La France et son pain, Histoire d’une passion, publié en 2010 chez Albin Michel.


    Les années 2000 marquèrent un tournant dans l’art boulanger, en France mais pas seulement, ce dont l’indispensable Dictionnaire universel du pain, coordonné par Jean-Philippe de Tonnac et publié par Laffont en 2010, rend parfaitement compte. Cette somme est une référence indispensable pour celui qui veut approcher sérieusement la question du pain : on y trouve des centaines d’entrées, rédigées par les meilleurs spécialistes internationaux, sur les questions techniques, mais aussi sur les dimensions culturelles, sociales et historiques du pain. Précédé d’une belle introduction de Steven Kaplan, le Tonnac est suivi d’une sélection de recettes de quelques-uns des meilleurs boulangers du monde ‒ rédigées par des professionnels pour des professionnels, elles ne sont hélas pas toujours d’abord facile pour l’amateur.


    À la fin des années 1990 et dans les années 2000, de nombreux boulangers, imitant leurs pairs cuisiniers, se mirent à l’écriture. Basile Kamir, Dominique Saibron, Éric Kayser, Christophe Zunic, Frédéric Lalos, Michel Galloyer, Gontran Cherrier… donnèrent tous quelques aperçus de leur art et leurs recettes fétiches.


    Parmi ces livres de boulangers, trois sont particulièrement utiles pour l’amateur. Maîtrise et secrets du pain du boulanger rémois Christophe Zunic, publié chez DEFG Éditions en 2009, se distingue des ouvrages de ses collègues en ce qu’il met de nombreux aspects techniques complexes de l’art du boulanger à la portée de l’amateur.


    Le Larousse du Pain d’Éric Kayser, publié pour la première fois en 2013 et devenu instantanément un best-seller, est une introduction accessible à tous. Éric Kayser travaille les pains au levain liquide (et à la levure) exclusivement.


    Le grand manuel du boulanger de Rodolphe Landemaine, publié par Marabout en 2016, présente un bel éventail de recettes à la levure, au levain liquide et au levain solide. Les notices scientifiques aussi claires que concises, rédigées par Anne Cazor et abondamment illustrées par Yannis Varoutsikos, sont aussi très utiles.


    Il fut longtemps difficile de trouver de bonnes leçons sur le levain en langue française. Alain Coumont, qui fut l’un des premiers à restaurer la méthode du pain au levain dans les années 1990, l’a décrite avec précision dans son ouvrage rédigé avec Jean-Pierre Gabriel, Le Pain Quotidien, paru aux Éditions de la Martinière en 2013. La plaquette très synthétique de Cécile Decaux, Le levain, publiée chez La Plage Éditions, à Sète en 2012, constitue une très bonne introduction.


    Des ouvrages de boulangerie bio le complètent bien, comme le livre de Daniel Stevens, Petits et grands pains d’une ferme bio, publié chez le même éditeur en 2009 et celui de Marie Chioca et Delphine Paslin, Les secrets de la boulangerie bio, publié à Mens, chez Terre vivante en 2015. Traduit et publié chez Marabout en 2017, le livre des norvégiens Casper André Lugg et Martin Ivar Hveem Fjeld, Pain au levain, Le pain rustique et authentique, offre aussi une belle introduction élégamment illustrée.


    Sur les céréales, le Grand traité des céréales et pseudocéréales de la paléontologue Mireille Gayet, publié aux Éditions Le Sureau à Paris en 2016, illustré d’aquarelles de l’auteur, est une mine indépassable.


    Enfin, si l’on veut comprendre la révolution du pain en cours, il faut lire Roland Feuillas, dans les entretiens qu’il a publiés avec Jean-Philippe de Tonnac, sous le titre À la recherche du pain vivant, publié à Arles, chez Actes Sud en 2017. On y trouve des réflexions riches sur la permaculture, les grains anciens, l’art de la mouture, la magie de la fermentation, la force du four à bois…


    OUVRAGES EN ANGLAIS


    Au-delà des ouvrages publiés en français, j’ai pu compter dans mes premières recherches sur une abondante littérature américaine. Sur l’histoire du pain, le grand classique est H. E. Jacob, Six Thousands Years of Bread, Its Holy and Unholy History, une somme écrite par un historien juif rescapé des camps à la fin de la Seconde Guerre mondiale et publié aujourd’hui chez Skyhorse Publishing, 2014.Traduit en français dans les années 1950, il n’est hélas plus disponible que dans sa langue originale.


    Pour comprendre la renaissance du pain aux États-Unis, on peut suivre dans ses pérégrinations l’excellent journaliste Samuel Fromartz, In Search of the Perfect Loaf, A Baker’s Odyssey, publié à New York, chez Penguin en 2015, qui comporte aussi des indications scientifiques remarquablement synthétisées et une dizaine de recettes expliquées avec grand soin.


    Les ouvrages publiés en leur temps par les pionniers du nouveau pain américain restent des sources très précieuses, notamment Joe Ortiz, The Village Baker, Classic Regional Breads from Europe and America, Berkeley, Ten Speed Press, 1993 et Nancy Silverton, Breads from La Brea Bakery, New York, Villard, 1996. Ce dernier ouvrage est particulièrement utile pour apprendre à utiliser à bon escient les levains liquide et solide. Le livre de Daniel Wing et Alan Scott, The Bread Builders, Hearth Loaves and Masonry Ovens, publié à White River Junction, chez Chelsea Green Publishing Company en 1999, parle de beaucoup plus de choses que des fours : on y trouve l’une des meilleures synthèses des connaissances microbiologiques relatives au levain et un riche parcours parmi les nouveaux boulangers américains.


    Sur le plan technique, la bible est l’ouvrage de Jeffrey Hamelman, professeur renommé de boulangerie aux États-Unis, Bread, A Baker’s Book of Techniques and Recipes, Hoboken, Wiley and Sons, 2004. On le complétera utilement par les livres d’un autre pédagogue, le très prolixe Peter Reinhart, tous publiés chez Ten Speed Press à Berkeley : The Bread Baker’s Apprentice (2002), Whole Grain Breads (2007), Artisan Breads Every Day (2009) et Bread Revolution (2014), centré sur les grains germés et farines complètes. Un autre professeur de boulangerie, l’autodidacte britannique Andrew Whitley, a réveillé la boulangerie anglaise avec son ouvrage Bread Matters, The State of Modern Bread and a Definitive Guide to Baking Your Own, publié à Londres chez McMeel Publishing en 2009. Cinq ans plus tard, il présente une méthode de pain au levain très bien adaptée à l’amateur, dans Do Sourdough, Slow Bread for Busy Lives, London, thedobookco, 2014.


    Pour comprendre le pain sans pétrissage, il faut lire le livre de son « inventeur », Jim Lahey, My Bread, The Revolutionary No-Work, No-Knead Method, New York, Norton & Co, 2009. Autre best-seller, l’ouvrage de Chad Robertson, Tartine Bread, publié à San Francisco chez Chronicle Books en 2010, explique en détail sa méthode, avec force illustrations, et comporte quelques très belles recettes de classiques revisités de la cuisine à base de pain. Plus accessible à l’amateur est la méthode évolutive développée par le boulanger de Portland Ken Forkish, dans son livre Flour, Water, Salt, Yeast, Berkeley, Ten Speed Press, 2012.


    Enfin, le livre de Vanessa Kimbell, The Sourdough School : The Ground-Breaking Guide to Making Gut-Friendly Bread, publié en 2017 à Londres chez Kyle Books, est issu de vingt années de recherches et d’enseignement sur le sujet et offre une synthèse remarquable sur le levain et en particulier sur ses dimensions nutritionnelles.


    DANS D’AUTRES LANGUES


    À côté de la France, des États-Unis et de l’Allemagne, l’Italie est un autre grand pays de pain, où le retour vers le bon pain est en marche depuis une vingtaine d’années et où la culture de grains anciens progresse constamment. L’ouvrage majeur du grand professeur de boulangerie de la péninsule Piergiorgio Giorilli (coécrit avec la scientifique Elena Lipetskaia), Il grande libro del pane, publié chez Gribaudo en 2015, est une bible pour les boulangers ‒ un peu technique pour les amateurs. Le chapitre sur les différents levains et les manières de les conduire est le plus riche que je connaisse. Un autre chapitre remarquable est celui qui recense en détail les défauts du pain et leurs causes.


    La passion pour les pains régionaux, dont certains bénéficient d’une indication géographique protégée, est si vive en Italie qu’elle donne lieu à de nombreuses publications. Le bel ouvrage de Rita Monastero, I pani dimenticati. Un viaggio attraverso l’Italia per riscoprire i sapori di una volta, publié en 2015 chez Gribaudo, est l’anthologie la plus complète et la plus claire. Les ouvrages publiés par l’association Slow Food s’inscrivent dans la même démarche. On trouvera de très belles collections de pains régionaux dans Il mondo del pane et Pane e lievitati, publiés tous les deux à Bra, chez Slow Food Editore, respectivement en 2016 et 2017. Le livre de Laura Lazzaroni, Altri grani altri pani, publié en 2017 à Milan chez Guido Tommasi, est un voyage passionnant auprès des scientifiques, meuniers et boulangers qui sont en train de réinventer le pain italien, notamment en revalorisant le remarquable patrimoine de blés anciens conservés dans la péninsule.


    Ibán Yarza, déjà auteur d’un beau manuel de pain pour amateurs, Pan Casero, publié en espagnol chez Larousse, a dressé un très bel inventaire des pains traditionnels espagnols dans Pan de pueblo, Recetas e historias de los panes y panaderías de España, publié en 2016 par la Librería Gastronómica. Mouette Barboff s’est livrée au même exercice à l’ouest de la péninsule ibérique dans A tradição do pão em Portugal, publié par CTT en 2011.


    Le pain envahit aussi la toile. Les passionnés francophones se retrouvent sur la page Facebook créée par Jean-Philippe de Tonnac, Universalbread, et les anglophones partagent leurs secrets sur le site thefreshloaf.com.


    On trouve sur Youtube des milliers de vidéos consacrées au pain, pas toujours très fiables. Celles de Richard Bertinet et de l’École internationale de boulangerie sont utiles pour l’amateur qui veut comprendre les gestes techniques.


    QUELQUES FOURNISSEURS DE FARINE BIO DE MEULE38


    En France


    DOMAINE DE MALAÏGUE


    30 700 Blauzac (Gard)


    domainedemalaigue.com


    LES MAÎTRES DE MON MOULIN


    11 350 Cucugnan (Aude)


    www.farinesdemeule.com


    MOULINS DE BRASSEUIL


    78 930 Auffreville-Brasseuil (Yvelines)


    moulinsdebrasseuil.com


    MOULIN DE COLAGNE


    48 100 Chirac (Lozère)


    moulindecolagne.fr


    MOULIN DE NOMEXY


    88 440 Nomexy (Vosges)


    www.moulindenomexy.com


    MOULIN SAINT JOSEPH


    13 450 Grans (Bouches-du-Rhône)


    https://moulinsaintjoseph.wixsite.com/lemoulin


    On consultera aussi avec intérêt le site www.petitsmoulinsdefrance.fr


    Celui-ci présente une soixantaine de petits moulins indépendants au service de la boulangerie artisanale


    En Belgique


    AGRIBIO


    Buzin, 5


    5370 Havelange


    agribio.be


    ARTEMEERSMOLEN


    Artemeersstraat, 14a


    9880 Poeke


    FLIETERMOLEN


    Flieterkouter, 43a


    1570 Tollembeek


    flietermolen.be


    FERME BARÉ


    Rue de la Place, 131


    5190 Balâtre


    GRAINES DE CURIEUX


    landfarmandmen.be


    MOULIN DE FERRIÈRES


    Rue Close, 12


    4217 Héron


    MOULIN D’ODEIGNE


    Rue du Moulin d’Odeigne, 1


    6960 Manhay
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