


Ce document présente un reportage complet photo a I'appui sur la création d'un levain
uniquement a partir de farine et d'eau, ainsi que la panification a l'aide de ce levain. Le
levain a été démarré le 11 mars vers 22h et le 21 mars vers 13h le pain sortait du four. Il
s'agit d'une des nombreuses maniéres de faire le pain. Le but ici est de montrer un base
et de donner envie d'aller plus loin, en permettant a chacun de faire son pain.

Cette présentation vous est proposée par l'asbl Pense a 2 Mains

l'asbl Pense a 2 Mains est avant tout une plate-forme d'éducation permanente dans des domaines
variés, l'association offre principalement des formations gratuites dans le but de permettre aux
citoyens de se réapproprier les savoirs et savoirs-faire. Elle cherche a offrir un modele de vie, plutot
qu'un modele économique, dans lequel chaque étre humain peut se développer, se dépasser et
s'épanouir.

L'association a pour but de :

* soutenir la création d'oasis de beauté et d'espaces nourriciers.

* soutenir la création de réseaux de citoyens autonomes (par l'inter-action = agir ensemble et en donnant
la priorité a la sensibilisation a la Poésie du Vivant.)

* augmenter le plaisir d'existence par la coopération Homme/ Terre-Mere.

* apprendre a gérer l'abondance : en acceptant de s'intégrer dans le cycle de I'abondance de la nature,
avec une attention particuliere a l'efficacité (dans le sens de la moindre énergie dépensée pour un
meilleur résultat), et en harmonie avec les lois de la nature.

par la mise en place des activités suivantes :

* développer ses activités en Education Permanente.

» développer les notions de respect, de conscience et de patience, de questionnement et de responsabilité,
de richesse de la différence, de solidarité conviviale.

» développer le principe de gouvernance participative.

* octroyer des services et des formations aux particuliers, aux associations, aux services publics, aux

entreprises, destinés a leur fournir compétences et expériences.

L'ASBL s'adresse a tout public, avec une attention particuliére aux citoyens-consommateurs
défavorisés.
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Jour 1

Donc voila j'ai commencé a créer un levain vers 22h.

Au bout de 7 jours le levain sera prét et je ferai un pain avec ce levain tout jeune 4 jours plus tard, soit
le 11e jour. Au départ j'ai utilisé uniquement deux ingrédients : I'eau et la farine. Pas de secret bien
gardé ou d'ingrédient magique. Juste de I'eau de la farine, du temps et un peu de chaleur.

Voici la farine utilisée ;

L'eau sort du robinet car elle vient directement de la source. Si ce n'est pas le cas, tu peux utiliser de
l'eau filtrée ou la laisser reposer quelques heures, voir la dynamiser.

La premiere étape est toute simple :

je choisis un bocal j'y verse 10 grammes de farine

j'ajoute 10 grammes d'eau je mélange avec le manche d'une cuillére en bois
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* je couvre d'une étamine maintenue par un élastique

* je laisse reposer 24h dans un endroit tempéré (allé on va dire a 20°)
* le levain pese 40 grammes

Jour 2

Il est 21h, il n'y a pas encore d'activité fermentaire visible. Le levain a la consistance d'un porridge aux

La deuxiéme étape est toute simple, je vais nourrir le levain d'eau et de farine. Le levain pése 20
grammes je lui ajoute un total de 20 grammes d'eau et de farine.
* j'ajoute 10 grammes d'eau au levain dans le bocal

* je mélange avec le manche de la cuillére en bois
* j'ajoute 10 grammes de farine

* je mélange a nouveau avec la cuillére en bois

* je couvre d'une étamine

* je laisse reposer 15h dans un endroit tempéré

Le levain pése 40 grammes.
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Jour 3

a 13h premiere fermentation visible, de petites bulles sont apparues sur les bords du bocal.

Pour la troisieme étape j'augmente la quantité de farine et d'eau pour a nouveau doubler la quantité de

levain. J'ai 40 grammes de levain j'ajoute 40 grammes d'eau et de farine.

j'ajoute 20 grammes d'eau au levain dans le bocal
je mélange avec le manche de la cuillére en bois
j'ajoute 20 grammes de farine

je mélange a nouveau avec la cuillére en bois

je couvre d'une étamine

je laisse reposer 24h dans un endroit tempéré

Et voila les photos du résultat, j'ai fait une marque a hauteur du rafraichi pour pouvoir estimer la levée
fermentaire.

Le levain peése environ 80 grammes.
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Jour 4

a 12h le levain a augmenté de volume, d'environ 1/2 fois son volume initial

a 21h le levain a un texture mousseuse, fort liquide et sent 1égérement acide, en le remuant avec la
cuillere en bois un son de petites bulles qui éclatent s'en échappe.

Pour la quatriéme étape je préléve 50 grammes de levain pour éviter d'utiliser trop de farine et d'eau. Je
modifie aussi la proportion d'eau et de farine pour obtenir un levain plus pateux, moins liquide. Ce n'est
pas obligatoire, c'est ma facon de procéder.

* je préleve 50 grammes de levain (le reste va aux poules) que je mets dans le bocal
* j'ajoute 40 grammes d'eau au levain dans le bocal

* je mélange avec le manche de la cuillére en bois

* j'ajoute 60 grammes de farine

* je mélange a nouveau avec la cuillére en bois

* je couvre d'une étamine

* je laisse reposer 24h dans un endroit tempéré
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Jour 5

Je n'ai simplement pas eu le temps de m'occuper du levain, il n'y a pas eu de rafraichi. Ca me permet de
mettre en évidence qu'un levain doit avoir de I'attention, mais que ce n'est pas non plus une rigueur
stricte au quotidien.

Jour 6

a 8h le levain a levé d'environ la moitié de son volume initial. Les bulles liées a la fermentation sont
bien visibles.

Pour cette cinquiéme étape je fais un nouveau rafraichi et je change le levain de place, il va désormais a
coté du poéle (mais pas trop pres), car le soleil est parti.

* je préleve 50 grammes de levain (le reste va aux poules) que je mets dans le bocal
* j'ajoute 40 grammes d'eau au levain dans le bocal

* je mélange avec le manche de la cuillére en bois

* j'ajoute 60 grammes de farine

* je mélange a nouveau avec la cuillere en bois

* je couvre d'une étamine

* je laisse reposer 36h dans un endroit tempéré
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Jour 7

le levain a levé de la moitié de son volume initial.
a 20h, sixiéme étape, nouveau rafraichi, mais plus important :

je vais multiplier le poids du levain initial de telle sorte que le levain rafraichi pése 5 fois plus. C'est a
dire que je vais prélever 20 grammes de levain et y ajouter de la farine et de I'eau afin qu'au total il pése
100 grammes, soit 5 fois les 20 grammes de départ.

Je dois donc rajouter 80 grammes d'un mélange d'eau et de farine.

La proportion idéale d'eau pour la farine que j'utilise est de 70 pour 100, soit 70 grammes d'eau pour
100 grammes de farine (cette proportion est différente pour chaque farine). Comme je dois ajouter 80
grammes de mélange d'eau/farine, je vais ajouter 50 grammes de farine et 35 grammes d'eau, soit 85
grammes.

Le résultat donnera un levain plus proche de la pate a pain. C'est comme ¢a que je fais, mais on peut
faire autrement. Je préfére avoir un levain qui a le méme taux d'’hydratation que la pate pour me
faciliter les calculs et puis ce type de levain me convient mieux.

En résumé

* je préleve 20 grammes de levain (le reste va aux poules) que je mets dans le bocal
* j'ajoute 35 grammes d'eau au levain dans le bocal

* je mélange avec le manche de la cuillére en bois

* j'ajoute 50 grammes de farine

* je mélange a nouveau avec la cuillére en bois

* je couvre d'une étamine

* je laisse reposer environ 12h dans un endroit tempéré
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Jour 8

a 9h30 le levain a doublé de volume.

Je le rafraichi tout de suite de 5 fois son poids initial :

je préleve 20 grammes de levain j'ajoute 35 grammes d'eau
au levain dans le bocal

que je mets dans le bocal

3 |

je mélange avec le manche de la cuillére en bois j'ajoute 50 grammes de farine
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* je mélange a nouveau avec la cuillére en bois

* je couvre d'une étamine et je le laisse reposer

a 14h le levain a déja doublé de volume, il est bombé donc pas encore arrivé a maturité, c'est a dire au
maximum de son développement, il est encore en croissance.

a 16h30 le levain est a son maximum, il passera ensuite en phase de conservation et va retomber.

A ce stade de développement le levain est prét et peut déja étre utilisé pour faire du pain. Le levain ne
sera véritablement mature qu'au bout d'environ 3 mois lorsque la flore bactérienne ce sera stabilisée
(complexifiée) pour autant que les rafraichis soient effectués de manieére réguliere.

pensea2mains.be - genesedilevain.ek.la


http://pensea2mains.be/
http://genesed1levain.ek.la/
http://ekladata.com/tB2O0wM-8QoZ7bGrKWxNksSlYXI.jpg
http://ekladata.com/PX6luX8c5E8ZUZXExcRinVsphe8.jpg

Jour 9

le levain est complétement retombé, pas de photo, pas de rafraichi.

Demain je rafraichirai le levain dans 1'objectif de faire du pain avec.

Jour 10 - 1° rafraichi

a 11h premier rafraichi de 5 fois le volume initial du levain :

je préléve 20 grammes de levain que je mets dans le bocal
j'ajoute 40 grammes d'eau au levain dans le bocal

je mélange avec le manche de la cuillére en bois

j'ajoute 50 grammes de farine

je mélange a nouveau avec la cuillere en bois

je couvre d'une étamine

je laisse reposer dans un endroit tempéré jusqu'au prochain rafraichi

‘r'l . |
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Jour 10 - 2¢ rafraichi

a 16h30 deuxieme rafraichi de 5 fois le volume initial du levain :

* je préleve 20 grammes de levain que je mets dans le bocal
* j'ajoute 40 grammes d'eau au levain dans le bocal

* je mélange avec le manche de la cuillére en bois

* j'ajoute 60 grammes de farine

* je mélange a nouveau avec la cuillére en bois

* je couvre d'une étamine

* je laisse reposer dans un endroit tempéré jusqu'au prochain rafraichi

=

a noter qu'a partir de ce deuxiéme rafraichi j'ai rectifié la proportion farine/eau a 60 grammes de farine
pour 40 grammes d'eau
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Jour 3 - 3¢ rafraichi

a 21h30 dernier rafraichi de 5 fois le volume initial du levain :

* je préleve 20 grammes de levain que je mets dans le bocal
* j'ajoute 40 grammes d'eau au levain dans le bocal

* je mélange avec le manche de la cuillére en bois

* j'ajoute 60 grammes de farine

* je mélange a nouveau avec la cuillére en bois

* je couvre d'une étamine

* jelaisse reposer dans un endroit tempéré jusqu'au moment de pétrir
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Jour 11 - panification

les proportions

 farine compléte de froment 100% = 600 g
* eau 66,6 % =400g

* levain 20% =120 g

e sel1,6%=10g

les étapes

* 2 h le pétrissage

* premier repos la détente
3 H le rabat

* seconde repos le pointage

* 5 hle boulage ou faconnage
* troisiéme repos l'apprét
* 7 h l'enfournement
* la cuisson
* 7h35 le défournement
* le ressuage
* la dégustation
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2h - Le pétrissage

Il est 2h du matin voici le moment tant attendu de pétrir la pate.

Il faut le levain, I'eau avec le sel dilué dedans

et la farine. avec la farine je fais un puits
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jusqu'a obtenir la consistance d'une pate a crépe j'y ajoute le levain

je délaie le levain dans la pate petit a petit j'incorpore le reste de la farine

ensuite il faut commencer a replier la pate sur elle-
jusqu'a obtenir la bonne consistance * méme, je commence par |'étaler
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et ensuite je replie la pate en 3, un peu comme la pate feuilletée, puis je I'étale a nouveau et je
recommence les opérations 1-2-3 et 4 jusqu'a ce que la pate exerce une certaine résistance. A chaque
fois que la pate est repliée sur elle-méme on lui donne 1 tour, le schéma ci-dessous montre 2 tours

1 2 4

ﬁfﬁﬁﬁéﬁfﬁﬁf ;

je replie le premier coté ensuite le second

puis je replie un coté
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ensuite le second et puis je recommence
autant de fois que nécessaire jusqu'a
la consistance souhaitée quand les pliages sont terminés je boule la pate

j'y mets la pate et je la saupoudre de farine je couvre d'un tissu

C'est donc un pétrissage manuel, on dit "lent" ou "doux". Il ne s'agit pas tellement de pétrir, mais juste
de mélanger les ingrédients et de leur laisser le temps de s'incorporer. Il faut laisser le temps a la farine
d'absorber I'eau. Ensuite il s'agit de replier la pate sur elle-méme jusqu'a obtention d'une masse qui a
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pris "corps", est devenue ferme et se tient, résiste a la pression, ... a chacun de le sentir. Lorsque le
pétrissage est terminé, je laisse reposer la pate, c'est la détente ... de la pate ... et du boulanger.

* ]la bonne consistance c'est a la pratique que ¢a s'apprend. La pate doit avoir une certaine résistance, il
faut éviter qu'elle se déchire, 1'idéal c'est de s'arréter juste avant. Au début on commence par faire des
pates plutot fermes et avec de la pratique on peut faire des pates plus souples, plus hydratées, mais
aussi plus délicates.

3h - le rabat

Il est 3 h du matin, la pate a été pétrie, elle s'est détendue, il est temps pour un petit rabat. Un rabat c'est
l'action de replier la pate sur elle méme. Je livre ici ma fagon de faire, mais j'en ai déja vu bien d'autres,
sois créatif, laisse tes mains te guider.

Je me permets de souligner que rabattre la pate ce n'est pas re-battre, il ne s'agit pas de battre encore
une fois. Si certains ont besoin de maltraiter la pate et de jouer les gros bras, grand bien leur fasse, mais
avec 50 ou 60 kg c'est moins simple. Il s'agit ici de faire un rabat comme en couture et donc de replier
la pate sur elle-méme. 1 ou 2 rabats sont suffisants pour redonner la fermeté a la pate.

Ce qui me plait dans le pétrissage manuel, c'est que ce n'est pas physique, mais technique. Il faut
apprendre a connaitre la pate, a la sentir, apprendre a la travailler sans se faire mal au dos, apprendre a
utiliser son corps sans forcer.

Pourquoi faire un rabat ? J'ai déja lu et entendu des explications trés variées sur le sujet. On peut ne pas
en faire, en faire 1, 2, 3 ou 4. C'est une question de sensibilité. Pour le moment j'en fais, en général, un
seul. Cela me permet d’homogénéiser la pate qui s'étale dans le pétrin, tant au niveau de la consistance,
que de la température.

je sors la pate du récipient j'étale la pate
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je replie un premier c6té

et je recommence par plier un premier c6té
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le premier coté est plié et je roule la pate sur le second coté

un peu de farine par dessus et je couvre avec le tissu

pensea2mains.be - genesedilevain.ek.la



http://pensea2mains.be/
http://genesed1levain.ek.la/

5h - le boulage

Il s'agit de faconner la pate pour lui donner sa forme définitive avant cuisson. Il y a autant de facon de
bouler que de boulangers. C'est un des derniers gestes que les "boulangers" n'effectuent pas
systématiquement a I'aide d'une machine.

C'est donc souvent un geste dont le boulanger est tres fier et c'est certain qu'il a son importance dans le
processus complet, mais c'est bien évidemment le processus complet et les matieres premieres qui font
le pain.

C'est un geste qui évolue avec le temps, il m'a fallu du temps pour l'apprendre et ma technique a encore
évoluée. Je travaille actuellement avec des pates plus souples (plus hydratées) et je m'efforce de donner
forme au paton par le mouvement, sans écraser, aplatir, ni déchirer la pate, afin de ne pas serrer le pain
et préserver une mie légere et aérée. J'essaie que ce soit le mouvement qui donne la forme a la pate
plut6t que de former la pate avec mes mains comme avec la plasticine.

Si je garde un morceau de pate pour le levain c'est maintenant que je vais le prélever, juste avant de
bouler (voir la conservation du levain).

la pate a bien levé je la sors du récipient

ST

A

je I'étire d'une main et je la fait tourner de l'autre ~ je continue a étirer gentiment en faisant tout le
tour de la pate

| &

4
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puis je commence a replier un c6té je le replie vers le centre

i3

puis je fais tourner et je replie un autre coté et encore

| #i
- '

kst S
e, y
B

jusqu'a obtenir une forme arrondie je continue a la replier délicatement sur elle-méme
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et encore je termine par la rouler dans le pétrin
TR ?ﬁ ]

et je la reprends pour la déposer a I'envers dans le banneton fariné

"‘T’:‘.F'.’"f._ il?":-" : ‘

la pate va continuer a lever dans le banneton jusqu'a I'enfournement

W* B Je mets le paton a l'envers dans le
e banneton parce que lors de I'enfournement
je vais retourner le banneton sur la pelle
pour y déposer le paton. Ainsi la clé
(soudure de la pate) se retrouve sous le
pain et ne se voit pas. Si on la met au
dessus, c'est probablement par la que la
vapeur va s'échapper lors de la cuisson
mais c'est plus aléatoire qu'en grignant.
Celui qui cuit son pain dans une platine
(un moule) mettra le pain a I'endroit dans
le moule, avec la clé sur le fond.
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7h - I'enfournement

Alors pour la mise au four, il y a trois étapes : retourner le paton sur la pelle, grigner le paton et
enfourner le paton.

Une fois le paton retourné sur la pelle, il faut le grigner. Ca permet de faire un beau dessin sur le pain et
d'éviter que la crofiite se déchire de maniere aléatoire sous la pression de la vapeur qui cherche a
s'échapper pendant la cuisson.

La grigne s'effectue au moyen d'une lame fine bien aiguisée. Certains utilisent un couteau a lame fine
bien aiguisée, d'autres un cutter, ou bien un outil de boulanger concu pour ca avec des lames
interchangeables. J'utilise un rasoir coupe-choux, la lame est fine et ultra-coupante, mais je peux
l'aiguiser moi-méme, je 1'ai pour la vie.

En fonction du type de pain et de son développement il faudra grigner profondément ou
superficiellement. Enfin c'est 'enfournement, en général on enfourne vers 250°C pour 30 a 45 minutes.

j'amene le banneton je le retourne sur la pelle
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puis dans 1'autre sens pour y faire une croix je I'améne pres du four

et je ferme la porte
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Pour la cuisson dans un four ménager voici mes conseils : il faut apprendre a connaitre son four et
chercher la meilleur fagon de cuire son pain. Pour mon four électrique je fais comme ceci :

Une demi-heure avant d'enfourner je fais chauffer le four a fond avec une plaque de cuisson épaisse
dans le bas du four et un moule a tarte en dessous. Avant de mettre le pain au four il faut que le témoin
de température ce soit éteint une premiére fois, rallumé et éteint une seconde fois pour avoir une
température bien élevée. La température idéale est de 250°C, mais d'un four a l'autre ca peut varier. Il
faudra peut-étre mettre le four a 300°C ou 225°C, seul l'expérience permet de le savoir. En tous cas la
cuisson doit étre rapide, sinon le pain seche.

Au moment d'enfourner, je mets le pain sur la plaque du bas, je grigne rapidement le pain sur la plaque
dans le four, je verse 5 cl d’eau dans le moule a tarte sous la plaque pour faire la vapeur et je ferme le
four

IL FAUT SE DEPECHER POUR CES 3 ETAPES POUR QUE LE FOUR NE PERDE PAS TROP DE
CHALEUR

J'arréte la chaleur tournante apres 5 minutes si possible et je mets en position résistances haute et basse
Apres 15 minutes, je mets une plaque au plus haut dans le four pour éviter de briiler le pain si c'est
nécessaire. Le temps de cuisson varie en fonction du four : +/- 35 minutes

La question de la vapeur : c'est aussi une question a laquelle j'ai lu et entendu beaucoup de réponses. La
vapeur est censée apporter une belle coloration de la crofite, un bon développement du pain et du
croustillant. C'est certainement vrai, mais on ne parle pas d'une petite assiette déposée au fond du four,
il s'agit d'un jet de vapeur qui va remplir le four et y installer un bon brouillard avant d'enfourner les
pains. Quand les pains sont dans le four on recommence la manceuvre pour que la vapeur entoure tous
les pains.
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7h40 - le défournement

Environ 40 minutes plus tard le pain est cuit. Pour savoir si le pain est cuit, je « toque » avec mon index
plié sur le dessous du pain pour I'entendre sonner creux. Si le son est étouffé le pain n'est pas cuit, si il
sonne vide c'est bon.

j'ouvre la porte du four je sors le pain

je le pose sur la table et je toque pour vérifier la cuisson
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Le ressuage

Lorsque le pains sort du four il n'est pas encore prét a étre mangé. Le pain « chante » c'est a dire qu'on
entend des petit crépitements pendant quelques minutes apres la sortie du four. Il faut encore que la
vapeur sorte du pain et qu'il refroidisse.

La dégustation

Et voila y a plus qu'a déguster ! voici des photos pour te mettre I'eau a la bouche et te donner envie de
faire du pain.
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Conserver le levain

2 grandes tendances existent : soit tu utilises une partie du levain pour le pain et tu conserves une partie
du levain pour les prochaines fournées, soit tu incorpore la totalité du levain dans la pate et tu
conserves un morceau de pate pour la prochaine fournée. Les deux méthodes sont efficaces. A nouveau
et je me répete, il y a autant de facon de faire du pain que de boulangers, chacun expérimente et trouve
sa voie.

Pendant pres de deux ans j'ai gardé mon levain a température ambiante, dans un bocal en verre, couvert
d'une étamine. Maintenant je conserve un morceau de pate au frigo. Pourquoi ? Parce que cela me
convient mieux pour l'instant. Comment je le fais ? Voici comment :

Lorsque j'ai pesé les patons qui vont cuire, je conserve en général entre 250 et 300 grammes de levain.
Je le mets dans un bocal en verre, je le ferme avec un couvercle et je le mets directement au frigo. Dans
le frigo il va lever lentement et retomber lentement. L'activité des bactéries est ralentie. Lorsque je vais
rafraichir le levain, je procede comme avant, je rajoute de l'eau et de la farine et j'attends que ca
fermente.

Mais pourquoi comme ca ? Parce que j'avais lu que le levain gardait plus de vigueur ainsi. J'ai donc fait
un test : j'ai divisé le levain en 2 parties égales. Une partie dans un bocal couvert d'une étamine a
température ambiante et une partie en bocal fermé au frigo. Puis aprés une semaine, j'ai rafraichi les
deux levains avec la méme quantité d'eau et de farine a la méme température. Le levain du frigo est
arrivé a maturité en 6 heures, le levain ambiant a mis presque le double du temps.

les avantages du frigo : le levain est plus réactif, il ne seche pas et il est moins acide
les inconvénients du frigo : il faut de la place dans le frigo et le frigo consomme de 1'énergie

Mais si je ferme le couvercle, mon levain ne respire plus ! Ben en fait la choucroute non plus, ni le

yaourt, ni le fromage. Les bactéries lactiques supportent trés bien 1'anaérobie, elles tolérent I'oxygéne,
mais sans c'est mieux. Donc avec couvercle ce serait mieux, mais a nouveau chacun fait ses choix selon
sa sensibilité.

Le levain a coté du potiron dans le frigo :

pensea2mains.be - genesedilevain.ek.la


http://pensea2mains.be/
http://genesed1levain.ek.la/

Nourrir ou rafraichir son levain

Je fais la différence entre rafraichir et nourrir le levain.

nourrir le levain, c'est I'action d'ajouter de I'eau et de la farine au levain dans le but de le conserver en

vie entre deux fournées de pain. Le levain est vivant, il a besoin de nourriture pour vivre. Lorsqu'il est
nourrit il entame une phase de croissance jusqu'a un point de maturation. Ensuite par manque de
nourriture, le levain entame une phase de conservation. Ce levain peut reposer plusieurs jours a
température ambiante couvert d'une étamine. Une crofite va se former et le levain va se dessécher petit
a petit. Pour éviter de perdre un levain, il faut le nourrir avant qu'il ne soit desséché. Tout dépend de la
quantité de levain que l'on conserve, de la température, de sa teneur en eau, ... Ce n'est que par
l'expérience que chacun peut déterminer les conditions de conservation de son levain.

rafraichir le levain, c'est I'action d'ajouter de 1'eau et de la farine au levain dans le but de faire du pain
avec. Pour faire le pain, il faut un levain actif. Il s'agit donc de le sortir de sa phase de conservation et
de le réveiller, mais aussi de le multiplier pour en obtenir une quantité suffisante pour panifier. C'est
aussi l'occasion de diluer l'acidité d'un vieux levain en plusieurs rafraichis. Ainsi je commence souvent
la veille avec 100 a 200 grammes de levain qui vont ensemencer 5 a 8 kg de levain en plusieurs
rafraichis. L'acidité de départ contenue dans les 200 grammes sera diluée progressivement jusqu'a 250
fois dans 50 kg de pate et ne sera plus dominante, mais au contraire effacée. Personnellement, mais ce
n'est qu'une méthode parmi d'autres, je fais trois rafraichis :

* Le premier a pour but de réveiller le levain lorsqu'il est resté plusieurs jours sans étre nourri. Je
vais lui ajouter de la farine et de 1'eau de facon a multiplier par 5 la quantité de levain initial. Je
laisse cette fermentation s'étaler sur 12 a 24h a température ambiante.

* Le second et le troisieme rafraichi sont calculés en fonction de la quantité de levain nécessaire a
la panification et le temps entre les rafraichis et le début du pétrissage.

* Pour les deux derniers rafraichis et pour la panification il est important que le levain soit a
chaque fois utilisé en phase de croissance, idéalement jeune ou a maturité. C'est a dire lorsque le
levain est en train de gonfler, qu'il a +/- doublé de volume, qu'il est bombé et certainement avant
de commencer a retomber (comme un soufflé). Cela garanti le dynamisme du levain et sa
douceur au niveau du gofit.

Les cycles du levain (et du pain)

Croissance : le levain lorsqu'il est nourri commence sa phase de croissance. Les bactéries se
nourrissent de la farine et produisent de I'acide lactique et du gaz carbonique. Dans cette phase le levain
gonfle, il va doubler de volume ou plus. Cette phase s'arréte lorsque les bactéries ont épuisé leur
nourriture. Dans un levain ferme cette montée est facilement observable et le levain est bombé a sa
surface. Dans un levain liquide, des bulles sont visibles a la surface, le volume augmente également.

Maturité : la maturité est atteinte lorsque les bactéries ont digéré la nourriture disponible. Dans un
levain ferme, la surface bombée auparavant est devenue plane. C'est au mieux a ce moment-la au plus
tard qu'il faut utiliser un levain pour faire du pain. L'activité bactérienne est a son paroxysme

Conservation : Apres la maturité, la pate perd sa tenue, elle se liquéfie, les bulles de gaz sont libérées,

pensea2mains.be - genesedilevain.ek.la


http://pensea2mains.be/
http://genesed1levain.ek.la/

la surface du levain se creuse et le volume diminue, l'activité fermentaire diminue.

En théorie le levain met 2h pour fermenter le double de son poids, 3h pour le triple de son poids, 4h
pour le quadruple, 5h pour le quintuple, ...La regle est donc simple :

poids final divisé par poids initial = heures de fermentation nécessaires

Par exemple 20g de levain + 40g de eau + 60g de farine = 120g. 120 divisé par 20 = 6, soit 6h de Il faut
se dire qu'au dela de 8x son poids le temps de fermentation évolue plus rapidement, 8h est donc en
général le délai maximum entre 2 rafraichis.

Il est important de "chronométrer" son levain pour savoir combien de temps il met pour doubler de
volume et atteindre son point culminant. En fonction de la farine, des températures, de la vigueur du
levain, ..., le temps de fermentation peut varier.

Levain liquide ou levain ferme

Le levain se décline sous beaucoup de formes, on peut faire un levain 50/50, autant de farine que d'eau,
ou méme plus d'eau que de farine. On peut le fouetter pour y incorporer de I'air comme dans certaines
techniques allemandes ou bien le faire trés ferme et 1'enfermer trés serré dans du tissu pour préparer le
panettone.

Personnellement je préféere le levain qui est hydraté de la méme fagon que la pate a pain, ¢a facilite les
calculs, je trouve que la fermentation est plus facile a observer, le golit et les aromes me plaisent, la
préparation du levain est plus agréable. J'aime travailler avec les mains et les levains liquides me
plaisent moins.

Les bénéfices du levain (pour ceux qu'il faut convaincre)

1. le probléme de I'acide phytique : je ne suis pas scientifique, donc je vais pas chercher a expliquer en
détail, mais en gros c'est dans l'enveloppe du grain qu'il y a le plus d'acide phytique. Cet acide limite
I’absorption des minéraux présent dans le pain par notre organisme. Le levain permet de neutraliser
l'acide phytique et donc d'augmenter 'absorption des minéraux présent dans les farines compleétes.

2. la dégradation enzymatique des nutriments : la fermentation lactique produit des enzymes qui
dégradent les nutriments et les rend plus assimilables. En bref le levain pré-digere le pain et le rend
plus nourrissant, enrichi en acides aminés et vitamines.

3. la dégradation des mycotoxines et des gliadines : certaines bactéries dégradent les mycotoxines et les
gliadines, en bref moins de risques pour la santé et moins de soucis avec le gluten.

4. le goiit : le levain développe plus d'ardmes que la fermentation a la levure de par la facon dont les
sucres sont dégradés. Mais évidemment c'est une histoire de gofit.
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Démystifier le levain et la fermentation

C'est quoi finalement un levain ?

En bref, le levain c'est une symbiose entre des bactéries et des levures sauvages. Pour moi tout ce qui

est poolish, levain-levure, levain déshydraté ou quelque soit le nom qu'on lui donne, a partir du moment

ou il y a présence/ajout de levure de boulanger ce n'est PAS du levain.

Les bactéries et levures sauvages existent a 1'état naturel sur les grains de céréales, dans l'air, dans le
lait, sur les légumes, ... On en trouve partout, méme dans notre organisme ou elles jouent un role
essentiel, encore méconnu, pour notre santé. Je ne vais pas m'étendre sur le sujet, mais si vous étes
intéressés, contactez-moi et je vous dirigerai vers mes sources.

Sur les céréales, les bactéries se trouvent principalement sur 1'enveloppe du grain. Dans la nature ces
bactéries ont pour but d'activer la germination et de rendre disponibles les réserves contenues dans la
graine pour que la plante puisse s'en nourrir et se développer. C'est le méme processus que se passe lors
de la fermentation : au contact avec l'eau les bactéries entrent en action et se nourrissent d'une partie de
la farine qu'elles transforment pour que nous puissions mieux l'assimiler. C'est une réaction assez
complexe, les bactéries produisent de I'acide lactique et acétique, des aromes, des acides aminés, des
enzymes qui dégradent les protéines de la farine, les levures sauvages produisent de 1'alcool, les deux
produisent du gaz carbonique et bien d'autres choses qui vont ensemble permettre cette magie qu'est le
pain au levain. Comme les bactéries et les levures sont présentes sur l'enveloppe du grain, il est
conseillé d'utiliser de la farine compléte et d'origine biologique pour démarre un levain

Il n'y a pas une bonne facon de faire du levain, tout comme il n'y a pas une bonne facon de faire
du pain. Chacun doit trouver la méthode qui lui correspond et qui convient a son levain. Le levain peut
étre dur ou liquide, au frigo ou a température ambiante, épicé ou pas, ... Il y a certainement autant de
recettes, de facons d'entretenir un levain, de pétrir une pate a pain, de faconner un pain, qu'il n'y a de
boulangers. Je partage tout simplement la fagon dont je le fais.

Le récipient qui contient le levain peut étre en verre, en inox, en bois, en plastique, en porcelaine, ... Je
n'ai pas tout essayé, mais a partir du moment ou le récipient n'absorbe pas I'eau ¢a devrait le faire. J'ai
choisi le verre pour cette expérience pour pouvoir suivre et montrer son évolution.

Le levain peut étre jeune ou vieux. Certains ne jurent que par leur levain de 6 siecles et d'autres
recommencent régulierement un nouveau levain pour donner de la vigueur a I'ancien. Quelle est la
bonne méthode ? Celle qui te correspond.

Le pain au levain n'est pas forcément acide. Ca dépend de la facon dont on travaille. Par contre le gofit
du pain au levain évolue. Mes pains frais sont en général pas du tout acide, plutét doux et moelleux. Par
contre au fil des jours le goiit devient plus prononcé pendant que la mie se raffermit et que la croiite se
durcit. Ce qui est certain c'est qu'il se conserve bien plus longtemps: chez moi une semaine dans la
boite a pain en bois (pour ma part c'est le meilleur contenant pour la conservation du pain).
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Technologie boulangeére

Il n'y a pas de recette pour faire du pain, il y a des proportions et des parameétres que 'on peut modifier
a sa guise et qui vont forcément influencer le résultat.

On commence par se pencher sur les proportions, en boulangerie on calcule tout a partir de la farine.
Le taux d'hydratation de la pate n'est pas le pourcentage d'eau dans une pate, mais bien le pourcentage
d'eau par rapport a la farine. Par exemple, si on a 1000 g de farine et 600 g d'eau dans une pate, le
pourcentage d'eau est 600/1600x100 = 37,5% de la pate. Mais en boulangerie on calcule autrement :

* on considére la farine (ou les farines) comme représentant 100%, dans notre exemple 1000 g

* l'eau est calculée par rapport a la farine, dans notre exemple 600 g représente donc 60% de la
farine

* le sel aussi est calculé par rapport a la farine, par exemple 17g donc 1,7% de la farine

Chaque ingrédient est donc calculé par rapport a la farine. Le levain ou la levure sont aussi exprimés en
pourcentage par rapport a la farine. Ces proportions varient d'une recette a l'autre, d'un boulanger a
l'autre, d'un type de pain a l'autre. L'hydratation de la pate va influencer le résultat final, mais le travail
de la pate va aussi en étre influencé. Une forte hydratation donne une mie souple et alvéolée, mais la
pate est plus difficile a travailler, élastique et collante. Dans le cas contraire, on aura une pate plus
facile a travailler, ferme et seche, mais le pain sera plus sec et dense. Tout est une question d'équilibre
et de trouver ce qui te convient le mieux.

Au dela des proportions il y a encore pas mal de_parameétres qui influencent le résultat final :

* la farine : son taux d'extraction (blanche - bise - compléte - intégrale), la céréale ou le mélange
de céréales utilisées (le blé, 1'épeautre, le seigle, I'engrain, le sarrasin, ...), son taux de protéines,
sa capacité d'absorption d'eau, ...

* la qualité de I'eau

* le sel influence le gofit du pain, la couleur de la crofite, la souplesse de la pate, ...

* le ferment utilisé : levain, levure, miel et sel, ...

* le levain, son taux d'hydratation, la quantité dans la pate, son état de fermentation (jeune ou
vieux), la farine utilisée, le nombre de rafraichis, ...

* la quantité de pate, en masse une pate réagit différemment qu'en petite quantité

* le pétrissage : manuel ou mécanique, doux ou intensif

* le faconnage : serré ou relaché, en moule ou en banneton

* le temps de fermentation

* la cuisson : la température, le type de four, ...

* la température de la pate

La température de la pate est un des parametres que les boulangers cherchent a calculer pour pouvoir
guider la fermentation et ainsi maitriser au mieux le processus de panification. La fermentation est
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généralement optimale aux alentours de 25°C. En bref il y a quatre critéres pris en compte pour le
calcul de la température de la pate : la température ambiante, la température de la farine, la température
de l'eau et le pétrissage. Le boulanger additionne les trois températures et en fonction du pétrissage
détermine une température de base, car le pétrissage peut élever la température de la pate. Ensuite il
déduit de la température de base la température ambiante et la température de la farine ce qui lui donne
la température a laquelle il doit verser I'eau dans le pétrin.

Pour un pétrissage manuel qui n'échauffe pas la pate, la température de base est 75. Si la température
ambiante est de 20°C et la température de la farine de 18°C, il faudra chauffer I'eau a 37°C (75-20-
18=37). 1l s'agit évidemment d'une régle théorique qu'il faut éprouver et adapter en fonction des
résultats obtenus en pratique.

Pour faire son pain a la maison, le plus simple est de préparer les ingrédients la veille afin que tout soit
a température ambiante. Il est évidemment préférable que la température ambiante soit entre 20 et
25°C.

Il est également possible de pratiquer la fermentation a froid et de ralentir le processus de panification
afin de I'étaler sur 2 jours et ainsi mieux organiser le temps de travail.

Il y a donc une multitude de facteurs qui peuvent influencer le pain et qui font que d'une fois a l'autre
avec la méme méthode le pain peut étre différent. Il faut garder en téte qu'au plus il y a de précision lors
de la panification au plus il y a de chances que la panification soit matitrisée.

J'encourage chacun a oser a expérimenter. Il n'y a pas de bon ou de mauvais pain.
Chagque civilisation a fait des pains de maniere différente. L'important est que celui
qui fait le pain y prend du plaisir et que le résultat obtenu plaise a celui qui le
mange.
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recette de A a Z pour celui qui est pressé

1* jour
8h : mélange 10g d'eau de source avec 10g de farine compléte bio dans un petit bocal en verre
transparent, couvert d'une étamine. Laisse reposer 12h dans un endroit tempéré (+/- 25°).

20h : ajoute 10g d'eau et mélange au levain du matin puis ajoute 10g de farine et mélangera nouveau.
Laisse reposer 12h dans un endroit tempéré.

2° jour :

8h : une fermentation devrait étre visible (des bulles sur les parois du bocal). Ajoute 20g d'eau et
mélange au levain de la veille puis ajoute 20g de farine et mélange a nouveau. Laisse reposer 12h dans
un endroit tempéré.

20h : le levain devrait avoir levé un peu, la texture est devenue mousseuse et liquide, il se dégage une
odeur acide. Préleve 20g de levain et verse dans un bocal, ajoute 20g d'eau et mélange puis ajoute 20g
de farine et mélange a nouveau. Laisse reposer 12 h dans un endroit tempéré.

3¢ jour :
8h : préleve 20g de levain et verse dans un bocal suffisamment grand, ajoute 40g d'eau et mélange puis
ajoute 60g de farine et mélange a nouveau. Laisse reposer 12 h dans un endroit tempéré.

20h : préleve 20g de levain et verse dans un bocal suffisamment grand, ajoute 40g d'eau et mélange
puis ajoute 60g de farine et mélange a nouveau. Laisse reposer 12 h dans un endroit tempéré.

4° jour :
8h : préleve 20g de levain et verse dans un bocal suffisamment grand, ajoute 40g d'eau et mélange puis
ajoute 60g de farine et mélange a nouveau. Laisse reposer 12 h dans un endroit tempéré.

20h : préléve 20g de levain et verse dans un bocal suffisamment grand, ajoute 40g d'eau et mélange
puis ajoute 60g de farine et mélange a nouveau. Laisse reposer 12 h dans un endroit tempéré.

5¢ jour (par exemple samedi) :

s'il y a une belle fermentation, tu passes a I'étape suivante, sinon c'est qu'il y a un probléme : farine trop
vieille, farine trop blanche, eau avec chlore (laisse reposer I'eau du robinet pendant plusieurs heures
avant de l'utiliser), environnement trop chaud ou trop froid, ...

8h : préleve 20g de levain et verse dans un bocal suffisamment grand, ajoute 40g d'eau et mélange puis
ajoute 60g de farine et mélange a nouveau. Laisse reposer 10 h dans un endroit tempéré.

18h : préleve 20 grammes de levain et verse dans un bocal, ajoute 40 grammes d'eau, mélange, ajoute
60 grammes de farine, couvre d'une étamine et laisse reposer 5h30

23h30 : préleve 30 grammes de levain et verse dans un bocal, ajoute 80 grammes d'eau, mélange,
ajoute 130 grammes de farine, couvre d'une étamine et laisse reposer 8h

Jour 6 (par exemple dimanche) :
ingrédients :

600g de farine de petit épeautre
400g d'eau

240g de levain

10g de sel

10 minutes avant de commencer verse le sel dans l'eau tempérée et mélange, laisse reposer et mélange
avant de commencer pour que le sel soit compléetement dilué dans 1'eau.
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7h30 - pétrissage :

- fais une fontaine avec la farine

- verse-y l'eau salée

- mélange environ la moitié de la farine pour obtenir une pate a crépes

- ajoute le levain et mélange pour obtenir une pate homogene

- pétris légerement en incorporant le restant de farine, ne cherche pas a obtenir une pate lisse et
élastique, c'est le temps et la fermentation qui vont faire le travail.

- mets la pate dans un saladier, couvre d'un linge et laisse reposer (ce premier temps de repos se
nomme la détente).

9h - rabattage :

- replie la pate sur elle-méme plusieurs fois pour la ramener sur elle-méme: la replier en trois comme
une paté feuilletée, puis recommencer dans l'autre sens, et recommencer I'opération

- n'hésite pas a fariner réguliérement le plan de travail pour éviter que ¢a colle, sans excées toutefois

- a la fin mets en boule dans le saladier, couvre d'un linge et laisse reposer dans un endroit tempéré, le
volume va augmenter mais pas nécessairement doubler (ce second temps de repos se nomme le
pointage)

10h30 - boulage :

- sors la pate du saladier

- préléve 200 grammes de levain que je garde pour la prochaine fois

- boule la pate : replie-la sur elle méme plusieurs fois et roule-la comme un boudin ou en boule puis
mets-la dans un moule huilé et fariné ou dans un panier bien fariné (ma préférence)

11h : fais chauffer le four a fond avec une plaque de cuisson épaisse dans le bas du four et un moule a
tarte en dessous. La température idéale est de 250°C, mais d'un four a I'autre ¢a peut varier. Il faudra
peut-étre mettre le four a 300°C ou 225°C, seul 'expérience permet de le savoir. En tous cas la cuisson
doit étre rapide

12h grignage et enfournement :

- je mets le pain sur la plaque du bas

- je grigne le pain

- je verse de I’eau dans le moule a tarte et je ferme le four

IL FAUT SE DEPECHER POUR CES 3 ETAPES POUR QUE LE FOUR NE PERDE PAS
TROP DE CHALEUR

- temps de cuisson en fonction du four +/- 35 minutes

- pour savoir si le pain est cuit, je « toque » avec mon index plié sur le dessous du pain pour I'entendre
sonner creux. Si le son est étouffé le pain n'est pas cuit.

Et voila

Des questions : pensea2mains@gmail.com

BON PAIN
BON LEVAIN !

pensea2mains.be - genesedilevain.ek.la


http://pensea2mains.be/
mailto:pensea2mains@gmail.com
http://genesed1levain.ek.la/
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