TUREL - ELABORE EN FRANCE




Un peu d'histoire d'abord...

Quelle est l'origine du levain ?

Selon la légende populaire, lorigine du levain
remonterait a environ -3000 av. J.-C, en Egypte : une
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avait pas d'autre pain que le pain au levain.

Quelques années aprés les Egyptiens, Les Grecs
développent le metier de boulanger et confectionnent
plus de 70 variétés de pain, en utilisant pour faire
lever la pate des levures issues du vin et conservées
en petites amphores.

Le pain prend ensuite un caractere sacré avec
'lexpansion du christianisme. Il restera pendant
longtemps l'aliment de base des pauvres. Le pain est
alors composé d'un melange de meteil, d'orge et

d'épeautre. LE PARFAIT
BOULANGER,
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Des la Renaissance, le développement des sciences

profite a la technologie meuniere et boulangere, et le
evain naturel sera remplacé raipdement par la levure, .
plus adaptée a une production industrielle moderne. BB o

Le mot “levain” provient du terme latin “levare” qui signifie “lever”



A propos de MylLevain...

Le levain MyLevain est 100% naturel : eau e N IIOO_A
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de ble locale bio (Nouvelle Aquitaine). Il a
mis plusieurs années pour acquerir sa
complexité, son equilibre, et il s'affine un
peu plus chaque jour.

Il est incorporé des le début de la
préparation de la pate, et sert de ferment
naturel pour permettre la « levee » de
celle-ci, ainsi gu'une douce
transformation de sa structure, lors des
differentes phases de fermentation.

Le pain au levain naturel a plus de gout. |l
vous offrira des aromes complexes et
subtils, en raison des acides lactiques et
acetigues que degagent les bactéries
lactiques du levain.

Il est plus riche nutritionnellement et se
conserve plus longtemps qu'un pain a la
levure. Surtout, le pain au levain est plus
facile a digerer et est particulierement
adapté pour les personnes avec une
intolérance au gluten.

La consommation de pain au levain est
fortement conseillée pour votre équilibre
alimentaire, grace a son apport en
glucides complexes, en vitamines,
minéraux, en protéines végetales, et en
fibres alimentaires.

“Le temps ne respecte pas ce qui se fait sans lui.”
Paul Morand



' 2 VOUS AUREZ BESOIN DU MATERIEL
a“ SUIVANT :
- UNE BALANCE DE CUISINE

~ . . . p ~ - - UN BOCAL (CONTENANCE 700ML A 1L
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1 g 1A - FARINE T65 OU T80 BIO
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en moins de 24h! | - UNE CUILLERE A SOUPE
- UN GRAND VERRE OU UN BOL
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e Nourrissez votre levain (faites lui un "rafraichi”)
avec 120gr de farine de ble (t65 ou t80 bio) +
80gr d'eau (eau de source a t° ambiante).

e Mélangez vigoureusement afin de bien diluer les
paillettes restantes et obtenir un melange assez
homogene.

Votre levain est réveillé quand les bulles
sont nombreuses (cf photo ci contre) et
que son niveau est au plus haut.



Quard utiliser le levain ?
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panifier des
votre

Vous

pouvez
maintenant et utiliser
levain tant qu'il est en pleine
activité (quelques heures apreés
avoir atteint son pic)

e bulles actives et nombreuses

e son niveau est encore au
dessus de I'élastique.

Avant de panifier, préparez bien
votre planning pour éviter les
mauvaises surprises ! si vous
étes prét.es, alors rv page
suivante.
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Votre levain est désormais réveillé ? il bulle

beaucoup, et son niveau a bien augmenté ?

Trois possibilités s'offrent a vous désormais :

Vous pouvez faire un "mini-
rafraichi" supplémentaire pour
nourrir votre levain chef et lui
donner encore plus de force
avant de panifier :

e Ajouter un verre de farine
(T65 ou T80) et un verre
d'eau, mélangez 30 secondes.

e replacer votre élastique au
nouveau niveau,

e patientez 3 a 5h avant de
panifier, jusqu'a constater son
pic de levée..
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Vous pouvez aussi placer
votre levain en bas du frigo,
couvert ou filmé, de facon a le
laisser se rendormir
doucement tout en lui
permettant de conserver une
activité réduite.

Il peut rester ainsi a vie, en
bas du frigo, a condition de le
nourrir régulierement - 2 3
trois 3 fois par mois ou apres
chaque préléevement - et de le

surveiller chaque semaine.




La recette du
pain au levain

Dans cette recette nous
fabriguons une boule
ronde de 1kg environ, donc
avec 500gr de farine T65,
le samedi soir, pour une
cuisson le dimanche matin.

Vous pouvez tout aussi
bien faire des baguettes
ou tout autre forme.

La forme désirée se choisit
pendant |a phase de
“faconnage” le jour de
cuisson.

En effet, quand on travaille la pate avec du
vrai levain naturel, la notion de temps est la
plus importante, car il faut prévoir :

Bien choisir son planning, en

se posant la question : - le temps de réveil du levain (3 & 5h)
- le temps de préparation de la recette (30
r" : min)
QUGnd 'eSt ce que je - le temps de cuisson (1h par kilo)
veuxX deg uster mon - et pour les plus patients d'entre nous, le
paingn temps de refroidissement du pain (ressuage,
) Th par kilo)

Dans cette recette, le pain se dégustera le
dimanche midi donc :

le levain se prépare deés le samedi midi

la recette se fait le samedi soir

le travail de fermentation se fera la nuit de
samedi & dimanche

la cuisson se fait le dimanche matin.




Cette recette ne prendra
que 30 minutes de votre
temps pour faire la pate.

En respectant bien chaque
étape, le gout, I’'aspect, et
la valeur nutritive de ce
pain seront sans égal.

C'est une recette a la fois
simple et rapide,
traditionnelle et
authentique, et surtout
pratique : la fermentation
est longue, et se fait
pendant votre sommeil !

2 - les ingrédients

e 500g de farine T65 Bio (attention au bon choix de |la farine)

e 375 ml d’eau en bouteille (température 20°)

e 11g de sel fin : le sel agit comme conservateur, et pour le gout ! Avec 11g on sent &
peine le sel, vous pouvez monter a 13g mais au deld cela va se sentir au gout.

e 1 cuillere & café de sucre en poudre, idéalement sucre roux pour une plus jolie croUte

e 150 ml de levain rafraichi 5h avant, donc au pic de sa levée

e || vous sera nécessaire d’avoir un peu de farine de petrissage (150g) sous la main

pour faire vos rabats et pétrissage dans les meilleures conditions

3 - le mateériel

2 saladiers

1 verre & mesure (ml / gr)

1 balance électronique de cuisine

1 banneton pour le pointage et 'apprét

1 torchon pour couvrir le saladier

il ne vous faut rien d'autre !

Vos mains, vos yeux, tous vos sens sont les meilleurs alliés pour réussir votre pain !




Astuce "farine" !

Attention au choix de la
farine ! toutes les farines,
méme bio, ne sont pas
identiques au niveau de leur
qualité.

Préférez une farine avec un
taux de protéines plus élevé,
toujours biologique, et si
possible, meule de pierre, car
cette technique conserve
mieux les nutriments
contenus dans le blé.

JOUR J-1 Samedi midi
PREPARATION DU LEVAIN, (Rafraichi du levain : 2 min)

JOUR J-1 Samedi aprées midi
Vérification du démarrage du levain (bulles peu nombreuses puis de plus en plus
nombreuses) . A ce stade votre levain doit avoir atteint son pic de levée.

Quand le levain est au pic de sa levée (il leve de 2 & 5 cm environ dans son bocal) :
e 1- Mélangez des ingrédients avec la main (Farine - Eau + Levain, sucre) : 5 minutes
e 2- Autolyse : 15 min
e 3- Ajout du Sel et mélange manuel : 1 min
e 4- Pétrissage manuel : 10 min
e 5- Pointage long (nuit)

JOUR J Dimanche matin
e 6- Faconnage
o /- Apprét
e 8- Cuisson

Astuce "cuisson" !

pour une cuisson plus
homogene, n'hésitez pas a
installer des briques
réfractaires dans la léche-
frite. Cela permet d’avoir
une meilleure cuisson et
une croute plus epaisse.
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JOUR J-1 Samedi midi
PREPARATION DU LEVAIN,
(Rafraichi du levain : 2 min)

e Prelevez votre dose de levain a partir de
votre levain chef. Ce sera votre levain “tout
point”,

Astuce levain : pour un levain au top de sa
forme, et une plus belle mie, n'hesitez pas a lui
faire 2 rafraichis avant de panifier. Commencez
votre rafraichi plus tot le matin (rafraichi de
lére), faites le 2nd en début d’aprés midi
(rafraichi de 2nde) , et panifiez le soir comme
prévu ci dessous avec votre levain "tout point".

e Procedez au rafraichi du levain "tout point”
et remettez votre levain chef au frigo.
Votre levain tout point va se reveiller a

temperature ambiante pendant 3 a 5

heures puis restera actif encore quelques

heures. C'est au moment ou votre levain
est au plus haut qu'il faut s'en servir, avant

qu'il ne revienne a son niveau Initial.




J-1: MELANGE DES
INGREDIENTS (LE SAMEDI SOIR)

e Dans le grand saladier, verser votre farine .

Astuce : Si vous avez plusieurs farines, procédez au
mélange de celles ci avec la main, et avant tout
ajout de liquide. Cela s’appelle le frasage, il permet
une bonne homogénéité du mélange des différentes
farines.

e Ajouter un pincee de sucre, puis melanger avec
la farine

e Dans le verre a mesure, verser 375 ml d'eau a
température ambiante (20 degrés)

e Ajouter les 150 ml de levain dans votre verre a
mesure ou si la contenance est trop faible, dans
le second saladier.

e Melanger ce "'mix" (eau + levain) avec la main
afin d'obtenir un meélange uniforme. Laisser
reposer ce mix 1 minute, le temps que le levain
puisse se dissoudre completement.

e Verser ce mix dans le puit creuse au coeur du

saladier contenant la farine.

Ce mix doit former un lait sans grumeaux, qui se
mélangera parfaitement a la farine, de facon a ce
que le levain se diffuse le mieux possible partout

dans la padte.
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doucement pendant 5 minutes jusqu'a ce
que leau soit entierement absorbee, puis
jusqu’a obtenir une pate la plus homogene
possible. Rabattez la pate du bord vers le
centre, sans la dechirer, vous preparez ainsi

le reseau glutenique, qui va se former des
maintenant. Celle ci est sera encore assez
collante et filandreuse au début, vous
semblant trop humide, c'est tout a fait
normal. Continuez a la melanger jusqu’a
obtenir une pate assez lisse et homogene.
Vous pouvez a ce stade agjouter un petit
peu de farine en plus si vous pensez que
votre pate est beaucoup trop liquide. A la
fin du melange, la pate ne devrait presque
plus coller, tout en conservant un peu
d’humidité de surface.

e Laissez reposer la pate pendant 15 minutes
(autolyse).

0 15 MINUTES APRES :

e Ajoutez alors le sel sur la pate, puis

melangez a nouveau la pate a la main,

- ' | | . sans la dechirer, pendant 1 minute afin que

o 1"I- _ ,q ' ’ le sel soit bien absorbe et surtout melange
de facon homogene dans toute la pate.

e Laissez reposer votre pate quelques
minutes, le temps de preparer votre plan
de travall pour le petrissage long
(manuel). Farinez celui-ci (2 poignées de
farine suffisent pour éeviter que la pate
colle sur votre plan de travail).



J-1: PETRISSAGE

Pour petrir, 3 mouvements suffisent :

e Replier la pate par dessous, rabattre les 2

extremites, tourner le paton,

Vous pouvez voir la video sur

https.//www.instagram.com/p/CAdPmMg2ANsP/

e Répéter cela environ 50 fois minimum. Ne pas

ecraser la pate, ne pas dechirer celle ci. Il faut
faire une succession de couches qui
emprisonnent les bulles d’air.

Dés que vous commencez a suer, c'est le bon
moment pour arréter ! cette étape permet
d'oxygéner la padte, de bien mélanger les
éléments, de bloquer des petites bulles d’air, et
donc de créer la future mie. La qualité du pain
dépend pour beaucoup du pétrissage long que
vous ferez. Vous pouvez arréter au bout de 8 a
10 min de pétrissage, quand la pdte ne colle
plus au doigts, quelle est lisse et un peu plus
légere. Vous pouvez aussi faire des petites
pauses, de 1 minute, entre deux phases de
pétrissage.

Votre préparation est finie, félicitations !

Vous pouvez laisser reposer la pate dans son
saladier initial, préevoyez un saladier qui fait 2
fois la hauteur de votre boule, car la pate va
doubler de volume.


https://www.instagram.com/p/CAdPmg2ANsP/?utm_source=ig_web_copy_link

30 MINUTES APRES

e ler rabat - Replier 4 fois la pate sur elle
meme . on prend la pate par dessous, on
souleve avec la main, on etire mais sans
dechirer, et on replie vers le centre, sans

appuyer.

e Laissez reposer 30 minutes puis repetez cette
opération 3 autres fois ( 1 fois toutes les 30

minutes)

J-1: DEBUT DU POINTAGE LONG,
FERMENTATION DE NUIT

C'est le moment le plus important ! Votre pate a
eu 4 rabats en 2 heures, de l'air est emprisonne et
des bulles commencent a se former au sein de
celle ci. La pate va maintenant étre mise au repos

complet, la fermentation longue va commencer.

e Couvrez la pate avec un torchon, sans que
celui ci touche le paton. Laissez le paton
reposer dans un endroit sans courant d'air, a

tempéerature ambiante.

Le pointage long debute et doit durer entre 8 et
10 heures, en fonction de la force de votre levain,
de la qualite de farine, et de la t° ambiante. Votre
pate va doubler de volume jusqu'au petit matin,
et c'est au moment ou elle sera le plus haut
(avant qu'elle ne retombe) que vous devrez faire

le cuisson.

Si la pate n'a pas leve suffisamment le lendemain
matin, c'est que votre levain n'était pas assez fort
au moment de son utilisation. Egalement, si vous
faites votre pain en hiver, la temperature inf. a 16
degres peut aussi ralentir la fermentation.



JOUR J : LA CUISSON DU DIMANCHE
MATIN

Jolie surprise le matin, la pate a doublee de
volume, le paton est prét a étre faconne.

ATTENTION : a ce stade, il ne faut pas trop
écraser la padte lors des différentes actions a
venir, afin de ne pas détruire les bulles d’air
formées. Le geste doit étre délicat et la padte ne
doit pas étre trop étirée. Le but du faconnage
est de recoller les fibres ensemble. Celles ci ont
été soulevées a cause de la fermentation de
nuit, et la pdte a doublé de volume. En
reformant une boule sans écraser la pdte, vous
redonnez forme au pain sans casser les bulles
présentes.

e Verser la pate sur un plan de travall
legerement farine. Couper un morceau Si vous
souhaitez faire une baguette, ou couper la
pate en 2 pour faire 2 boules, ici, c'est champ

libre selon vos envies !

e Pour une boule, replier simplement 2 cotes
l'un sur l'autre, puis retourner la pate, passez
les mains sous la pate, et rapprochez celles ci
par dessous afin de coller les bords de
dessous avec vos doigts. Reformez une boule
sans trop ecraser les cotes (pas de pression,
simplement enrouler vos mains autour pour
former la boule ) puis posez la boule ainsi
formee a lenvers (la clef du dessous se

retrouve donc en haut) dans le banneton.

e Laissez reposer 30 minutes a 1h (c'est l'appréet)
le temps que votre boule reprenne une forme
agreable et plus gonflee et le temps de
chauffer le four.




Astuce : Pensez a fariner suffisamment le
banneton car celui ci sera directement renversé
sur la plaque du four, et a ce moment la pate
ne doit pas coller au tissu ou au matériau du
banneton. Votre pain sera alors dans le bon
sens lors de la cuisson et rapidement déposé
sur la plaque brialante du four.

Avant la fin de l'apprét, prechauffez votre four :

e tempeérature de chauffe : 250 degres

e temperature de cuisson : pour un pain de 1
kilo je demarre a 195 degres pendant 30
minutes puis je finis a 210 degres.

e allumez bien les deux  resistances
chauffantes (haut et bas)

e Retournez le pain 15 minutes avant la fin
(attention a ne pas vous bruler)

L'apprét est fini, le four est a la bonne
température (250 degres).

Pour ma part, jai ajoutée dans mon four 2 choses
qui me semblent essentielles :

e des briques réfractaires dans la leche-frite.
Cela permet d'avoir une meilleure croute sur
le dessous.

e un bol deau : Idem, la croute sera bien

meilleure et plus croustillante avec un peu de

vapeur dans le four.




e Pour la grigne, faites vous plaisir, il faut juste
faire quelques entailles sur une dizaine de
centimetres de long en haut de la pate : pas

trop profonde, mais suffisamment pour que le
pain n'‘eclate pas lors de la cuisson.

e Laissez cuire pendant 1 heure 15 pour un
paton de 1kg ( Pour une baguette, 22 minutes
suffisent a cette temperature. ). Le dessous du
pain doit sonner creux, signe que la cuisson

est bien réeussie.

e Sortez votre pain en le laissant reposer
quelques heures avant de la manger ( il
contient encore beaucoup de gaz et
d’humidite).

Idéalement, il faudrait déguster ce pain au
moins 1 heure apres cuisson, et le laisser
ressuer completement pour en apprécier tout
'arome et surtout pour une meilleure
conservation : toute I'humidité sera évacuée)...
mais je sais combien cela est difficile !




