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NAISSANCE DE LA VIE DANS VOTRE LEVAIN (LA 

MICROBIOTE MAISON) 
Par Marc Dewalque 

 

Différence de substrat (farine blanche ou farine intégrale) ? 
 Par rapport à une farine blanche une farine intégrale, aura une population 

microbienne plus importante.  

 Au départ de la fermentation, il y a 2,5 X moins de levures que l’on risque bien de 

retrouver dans la microflore du levain et 2 X moins de bactéries, mais aérobies 

(vivant à l’air) tandis que les bactéries qui se retrouvent dans le levain sont plutôt 

anaérobies (sachant vivre sans trop air) 

 

La biodiversité des levains (sur autres céréales ou blés anciens) 
 Une farine de seigle se dégrade plus vite qu’une farine de froment, ce qui convient mieux dans l’exercice 

d’auto-fermentation recherché ici.   

 Mais on retrouve souvent dans les analyses microbiennes effectuées des levures spécifiques à chaque substrat 

céréales.  

 Ainsi des levains de céréales, de seigle, d’épeautre, d’amidonnier, de sorgho ont donné des microflores 

levures différentes.  

 

Evolution microflore du champ au levain déjà acidifié sur 5 jours de culture. 
 Un relevé des levures présentes sur le grain de blé donnaient les mêmes genres et espèces recensées dans les 

levains. 

 Ainsi un peu comme le viticulteur de haut de gamme, on risque bien des levures plus «endogènes» dans nos 

cultures de levains naturels spontanés 

 

Nombre de rafraîchis et durée de fermentation pour obtenir la culture. 
 A.A. Parmentier donnant une recette d’élaboration d’un nouveau «levain de chef», semble obtenir une 

culture satisfaisante après 1 ½ jour en 3 rafraîchis espacés de 12 heures.   

 Récemment une autre personne voulant obtenir une nouvelle souche de levain prônait 20 rafraîchis sur 10 

jours. 2 exemples à l’opposé l’un de l’autre et qui nous montre les extrêmes. 

 Il faut au moins 5 jours et surtout 4 à 5 rafraîchis pour obtenir une souche de levain sur auto-fermentation 

valable et ayant épuré grâce à l’acide organique produit les microorganismes potentiellement pathogènes. 

 Plus que la durée de fermentation total, ce sont les apports de farine nourrissant la microflore naissante qui 

importe.  

 Après 8 - 10 heures les microorganismes ont consommé tous les sucres simples présent dans la farine, ce qui 

indique que 12 heures est déjà suffisant. 

 

Evolution du levain après les 5 jours de culture initiale.  
 On peut soit rafraîchir son levain-chef séparément de l’ensemencement de la pâte, soit reprendre les restes 

de pâte au levain (qui sont salée) comme levain-chef pour les cuissons des jours suivant. La première façon 

respecte mieux la sauvegarde de la souche initiale. 

 Quoiqu’il en soit, la  culture d’un levain-chef évoluera encore lorsqu’il servira d’ensemencement des pâtes et 

sera ainsi rafraîchie chaque jour de travail. Des analystes écrivent qu’il obtient sa maturité microbiologique 

après 10 jours et que les équilibres physico-chimique après 3 mois. 

 Il est clair que lorsque qu’après la perte d’un levain, l’on se dépanne chez un collègue pour le levain, il faudra 

le travailler un temps pour retrouver sa propre «microbiote maison» 

 

En conservant le chef au frigo où dans les fermenteurs, la condition « froid » domine 
 Le froid  -au-dessus de 0°C- va probablement influer sur cette sélection de «microbiote maison» en plaçant le 

levain-chef pour la conservation dans des ambiantes de vie ralentie par le froid. 

 C’est principalement sur les diverses souches de bactéries lactiques que le froid positif risque d’influer.  

 En effet le genre de bactéries lactiques –homo fermentaires- ne produisant que de l’acide lactique (goût 

acide plus yaourt ou plus doux) sera favoriser par des températures plus chaudes tandis que les bactéries 
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lactiques dites hétéro fermentaires produisant acide lactique et acide acétique (goût acide plus vinaigre ou 

métallique) seront plus à l’aise à des températures plus basses. 

 

 

 

La levure (les thèses de la pollution par le nombre et de la  pollution ambiante) 
 La levure du levain n’est pas la même que la levure proposé en boulangerie. Elle sait tolérer un milieu de vie 

plus acide et résiste bien aux bactériocines (antibiotiques) produit par les bactéries lactiques. Pour preuve, 

l’arrivée sur le marché de levure commerciale «acide -tolérante»  

 Comme un gramme de levure contient ± 12.000.000.000 de cellules et qu’un gramme de levain de 

panification en contient 10 à 100 fois moins, on comprend vite que «un peu de levure» peut venir dominer la 

fermentation et empêcher l’auto-fermentation de s’exprimer. 

 La thèse de la contamination «ambiante» dans le fournil travaillant autant avec la levure qu’avec le levain 

naturel n’est toutefois avérée puisque quelques études démontrent que levain est tout le contraire de fragile 

et que c’est plutôt la levure commercialisée qui n’est pas capable d’intégrer un milieu acide. 

 

Le nombre d’études sur le levain est en plein boum 
 On comptait environ 250 enquêtes scientifiques sur le levain de panification sur 20 ans entre 1980 et 2003. Sur 

deux ans de 2013 à 2015, il y en a eu 270.  C’est dire l’engouement des firmes fournisseuses d’ingrédients aux 

boulangers et parfois un peu du secteur public sur ce thème délaissé autrefois. 

 On découvre les nombreux bienfaits nutritionnels de ce type de fermentation mixte (alcoolique et lactique, 

pas seulement au niveau hygiénique mais aussi gustatif, texturant et conservateur.  

 

Les aides à starter (jus de raisins, pommes, produits laitiers, épices, miel) 
 Démarrer un levain de panification avec un aliment fermenté autres que les céréales est souvent mise, 

puisque ces dernières même moulues en farine ne contenant que ± 15% d’humidité starter moins vite qu’un 

fruit qui lui peut contenir ± 85% d’humidité. Mais si l’on ne poursuit pas l’ensemencement du jus de raisin 

fermenté, les ferments spécifiques aux céréales reprendront le dessus à la longue. 

 Le miel ou autre produits sucrés à raison de faible ajout de 1 à 2 % va permettre d’aider la fermentation, mais 

là aussi, à moins d’en ajouter à chaque ensemencement de levain, il influera plus sur la distance. 

 Les épices peuvent à l’image du sel freiner la fermentation soit être une aide et encore la dose doit être 

contrôlée pour ne pas donner l’effet inverse.  

 

Les starters et les levains aromatisants 
 Il faut faire une différence entre le levain dit souvent actif ou starter et le levain désactivé employé comme 

aromatisant ajouté dans la pâte à raison de ± 5%/Kg. de farine. 

 Les levains désactivés seront souvent toastés puisque dans un produit cuit il existe beaucoup plus de molécules 

aromatiques, ce qui les rend aussi plus in activable.  Ce terme ré activable doit être apprécié dans la même 

optique que biodégradable. Tout est biodégradable, mais cela n’indique pas les importantes différences de 

niveau de l’action.  

 Les starters de culture pure doivent surmonter la difficulté de sécher différemment levures et bactéries et 

pouvoir proposer un nombre de germes suffisant afin de dominer par le nombre l’ensemencement microbien. 
 

Les fermenteurs et le levain liquide 
 La transmission d’un corps pâteux ayant subi un temps de maturation par une fermentation va devenir plus 

tenace et ne saurait se transférer sans bourrage dans un système muni de vis d’Archimède. Pour transférer le 

levain il devra être liquide. 

 Un levain liquide plutôt que ferme sera plus diluant des matières minérales dérangeant les microorganismes 

et favorisent un peu plus les levures que les bactéries 

 

Nouvelles données (le CO² est autant l’affaire des bact.lact. que des levures, la formation 

de dextranes et les bactériophages) 
 Si l’on évalue le niveau de fermentation par la production d’acidité et non par l’effet de pousse, on remarque 

qu’une pâte de farine blanche fermente nettement moins qu’une pâte de farine intégrale. 
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 La voie des bactéries hétéro fermentaires produit une molécule de gaz carbonique (CO²) sur la fermentation 

d’une molécule de glucose. La fermentation alcoolique réalise sur cette même fermentation de la molécule 

de glucose, deux molécules de CO².  Si il existe une présence de plus de deux bactéries lactiques hétéro 

fermentaires pour un levure, les bactéries produisent un tout petit peu plus de CO² que les levures. 

 Dans la fermentation de sucre saccharose ajouté, certaines bactéries lactiques (les Weissella et les 

Leuconostocs) vont lier les sucres en dextranes et apporter une liaison de type mucilagineuse à la pâte. 

 Il est possible que des levains (surtout les liquides) aient subi une attaque de bactériophages. C'est-à-dire un 

virus que se reproduit plus vite que son hôte -les bactéries- et qui les détruisent. 

 

Les chiffres du décret levain. 
 La France est le seul pays qui a voulu légiférer sur le levain. Le décret demande d’atteindre le pH 4,3 pour le 

pain et une teneur d’acide acétique endogène de la mie d’au moins 900 p.p.m. Les services de la DGCRF 

avouent fin du siècle passé que lors des contrôles opérés « il semble que dans la pratique, il n’y a quasiment 

pas de pain au levain » comme l’entend le décret.  

 Ce que confirme une enquête 10 ans après où sur 28 levains analysés plus de la moitié n’atteignent pas ce 

critère demandé d’acide acétique et que 1/4 des 28 levains analysés sont au-dessus la valeur pH demandé. 

 La demande de pain au levain pas trop acide demandée par la clientèle n’est pas rencontrée par les 

exigences chiffrées du décret et pousse parfois à produire des pains acides. 
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LES CARACTERISTIQUES DE LA PANIFICATION AU 

LEVAIN 
Par Christian Rémésy 

 
A l’origine le pain était produit à partir de farines bises, avec un pétrissage manuel 

de très faible intensité, une fermentation au levain naturel, une addition très 

modérée de sel et une cuisson au feu de bois. Quasiment, tous ces paramètres 

ont changé : les farines utilisées sont plutôt du type 65 ; comparé au pétrissage 

manuel, le pétrissage mécanique même modéré est bien plus intensif ; la 

fermentation à la levure industrielle est bien plus rapide ; les teneurs en  sel sont 

plus élevées. Après plus d’un siècle de recherche technologique et de 

modernisation de la Boulangerie, la qualité nutritionnelle du pain actuel n’atteint 

sans doute pas celle du pain à l’ancienne (au moins lorsque la disponibilité et la 

qualité du blé étaient suffisantes). Certes nous ne retrouverons pas les conditions d’un passé révolu, mais nous 

devons réfléchir sur l’intérêt de mieux utiliser à l’avenir la panification au levain. 

 

La conduite de la panification au levain. 

Il existe une grande diversité de productions de levains. Au départ, le développement de la  flore naturelle du 

levain à partir d’une pâte hydratée nécessite 3 à 4 jours, et la flore obtenue est variable selon la nature des 

farines utilisées, voire des sucres ajoutés (miel, jus de fruit).  Après  de nombreux rafraîchissements avec le 

même type de farine, le levain est composé d’une association relativement stable entre lactobacilles et 

levures sauvages, caractéristique des conditions de milieu dans laquelle la nature de la farine joue un rôle 

déterminant. Il n’y a plus aucun risque microbiologique que des espèces pathogènes puissent survivre dans 

un tel milieu du fait de son acidité mais aussi des capacités de cette flore à tuer les autres espèces 

bactériennes. En fait les bactéries lactiques sont hétéro fermentaires et peuvent produire aussi de l’acide 

acétique. En vieillissant la microflore du levain tend à s’appauvrir en terme de biodiversité, mais les espèces 

de levure et de bactéries lactiques deviennent davantage complémentaires. 

La conduite de la panification au levain a beaucoup évolué ces trente dernières années. Lorsque la valeur 

boulangère des blés anciens n’était pas très bonne, il était important de conduire la panification au levain en 

plusieurs étapes, de façon à lui donner le maximum de force et de faire lever la pâte même dans des 

conditions difficiles. Il existe par exemple un diagramme d’une pâte sur trois levains pour aboutir à un levain 

final « tout point », représentant à la fin une forte proportion (environ1/3) de la pâte finale. La fermentation 

finale peut alors être conduite en quelques heures, ne laissant pas beaucoup de temps aux enzymes 

spécifiques de la farine de s’exprimer. C’est pourquoi, il semble maintenant préférable d’utiliser une proportion 

très faible de levain (aux environs de 5% de la pâte), ce qui permet de procéder à des fermentations très 

longues, même à température ambiante. Beaucoup de boulangers préfèrent développer des pointages très 

longs à basse température, en utilisant des proportions de levain plus importantes, avec également un peu 

de levure. Cette conduite de la  panification s’éloigne des fondamentaux de la fermentation  naturelle au 

levain.  

On n’a pas assez souligné que le rôle principal d’un pointage long est de favoriser l’activité des enzymes 

végétales et microbiennes, ce qui nécessite aussi une hydratation suffisante et une température pas trop 

basse. Il est remarquable que ces activités enzymatiques  ne s’expriment pleinement que si le pH de la pâte 

atteint des valeurs proches de 5. La production d’acides organiques (lactique, acétique) par des bactéries 

lactiques hétérofermentaires est donc indispensable au travail enzymatique de la panification. Parmi ces 

activités, on peut citer l’action de la phytase qui détruit l’acide phytique et permet d’augmenter la 

biodisponibilité des minéraux, et celle des protéases qui scindent le gluten en fragments plus courts, jusqu’à le 

liquéfier si on laisse ce travail enzymatique se prolonger trop longtemps. L’adoption de ces pointages très 

longs à température suffisamment élevée peut bien sûr être sécurisée en fin de parcours par le stockage à  4-

6 degrés, lorsque le travail enzymatique optimal est assuré.  Lorsque les risques d’intolérance au gluten étaient 

très faibles, l’acidification de la pâte pouvait paraître superflue pour une farine blanche pauvre en acide 

phytique, actuellement elle devient indispensable pour l’hydrolyse partielle du gluten.   

 

L’amélioration de l’index glycémique 

Un autre bénéfice de la panification au levain est d’améliorer l’index glycémique du pain, à la fois par 

l’obtention d’une mie plus dense et par l’effet spécifique des acides organiques pour ralentir la vidange 

gastrique. L’amélioration de l’index glycémique du pain nécessite d’adoucir au maximum le pétrissage et il 
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me paraît totalement illogique de pétrir  assez intensément et de fermenter ensuite au levain. Avec un 

pétrissage doux et une panification au levain, la conservation du pain devient excellente et cette qualité aussi 

n’a pas été suffisamment mise en valeur. 

 

 

Revenir progressivement à la panification exclusive au levain 

Théoriquement dans la législation française concernant la panification au levain, on peut utiliser des faibles 

doses de levure. En fait il est très difficile de faire cohabiter les deux types de ferments : soit l’apport de levain 

ne sert qu’à apporter un peu d’acidité et rapidement c’est la levure industrielle qui a le dessus, soit 

l’ensemencement et l’activité du levain sont très élevés et l’action de la levure Saccharomyces cerevisiae 

sera fortement inhibée par les microbes du levain naturel. A mon avis, la panification au levain devrait donc 

exclure l’utilisation de levure industrielle. 

 En conclusion, la filière blé pain doit maintenant développer une nouvelle approche de la panification 

centrée sur l’utilisation exclusive du levain, avec toutes les facilités des technologies modernes et l’éclairage 

des connaissances scientifiques actuelles. C’est la seule voie pour  améliorer l’index glycémique du pain, la 

biodisponibilité des minéraux et la digestibilité du gluten. 
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NOTES :  
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ELABORATION DU LEVAIN 

LIQUIDE 
Par Patrick Castagna 

 

LEVAIN CHEF 

Farine de seigle type 170  500g 

Eau à 38 °C   650 g                                  

Miel         20 g 

Mélanger à la main tous les composants du levain 

Laisser fermenter environ 18 à 24 heures  à 30 °C 

 

LEVAIN DE PREMIERE 

Levai chef fermenté         1100 g  

Farine de tradition           1000 g         

Eau  à 33 °C                   1000 g 

Mélanger jusqu'au lissage de la pâte 

Laisser fermenter  12 heures  à 30 °C 

 

LEVAIN DE SECONDE 

Levain de 1ère fermenté    1000 g    

Farine de tradition               1000 g   

Eau  à 30 °C                       1000 g 

Mélanger jusqu'au lissage de la pâte 

Laisser fermenter environ 12 heures à 25 °C à 28 °C 

 

LEVAIN DE TOUT POINT 

Levain de seconde              1000 g    

Farine de tradition              1000 g    

Eau à 30 °C                         1000 g 

Mélanger le tout jusqu'au lissage 

Laisser fermenter environ 10 heures à 25 °C à 28 °C 

 

RAFRAICHI journalier            

Levain de tout point  200 g  

FARINE DE TRADITION     1000 g 

Eau à 30 °C                        1000 g 

7 heures à 28  °C et conservation à 16 °C 

 

ENTRETIEN manuel DU LEVAIN  POUR 24 HEURES                        POUR 48 HEURES 

                                                           200g              SOUCHE   140g 

1000g           FARINE TRAD  1000g 

1000g            EAU À 30 °C  1000g 

Mélanger à la main jusqu'au lissage 

Couvrir le bac à levain pour évite croutage qui développerait de l'acidité 

Laisser le levain fermenter dans une température de 16°C à 20 °C 
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NOTES :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

11 
 

TOURTE DE MEULE 
Par Patrick Castagna 

 

Nombre de pièces : 4 

Pousse lente 

Levain liquide 

TB 68°C 

 

Ingrédients de l’autolyse 

Farine de meule T80   1000g 

Eau (température de base 68°C) 660g 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Autolyse   1660g 

Levain liquide   400g 

Sel   18g 

Levure    0,5g 

 

Poids total de la pâte   2078,5g 

 

Procédé de fabrication  

- Réaliser une autolyse de 2 heures en fournil. 

- Ajouter tous les ingrédients de la recette à l’autolyse et pétrir 10 minutes en 1ère vitesse 

- La température de la pâte est de 24°C en fin de pétrissage 

- Laisser pointer 4 heures, avec un rabat à 2 heures 

- Mettre en bannetons 

- Façonner délicatement 

- Observer un apprêt en chambre à 7°C jusqu’à 24 heures 

- Mettre au four à 235°C avec de la buée. Pour un pain de 500g, laisser cuire 35 minutes 
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NOTES :  
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PAIN AU MAÏS 
Par Patrick Castagna 

 

Nombre de pièces : 15 

Pousse lente 

Levain pâteux 

 

Ingrédients du levain de tout point 

Farine de tradition 1000g 

Levain liquide 300g 

Eau 600g 

 

Ingrédients de l’échaudage 

Farine de maïs 1000g 

Eau à 100°C 3000g 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Levain pâteux 1900g 

Echaudée 4000g (dont 1000g ajoutés en fin de pétrissage) 

Farine T65 1800g 

Sucre 100g 

Levure 5g 

Sel 66g 

Eau QS suivant la granulométrie de la farine de maïs 

 

Poids total de la pâte 7871g 

 

Procédé de fabrication 

- La veille, faire un rafraichi du levain pâteux. 

- La veille, faire l’échaudage de la farine de maïs. 

- Pétrir les ingrédients de la pétrissée finale (sauf 1000g d’échaudée) 4 minutes en 1ère vitesse, et 6 

minutes en 2ème vitesse. 

- Ajouter 1000g d’échaudée en fin de pétrissage 

- La température de la pâte en fin de pétrissage est de 23°C 

- Laisser pointer 3h30 avec un rabat à 1h30 

- Diviser à la machine 

- Façonner en forme de godets de la machine, humidifier les pâtons et tremper dans la farine de maïs 

obtenue à l’échaudage 

- Observer un apprêt sur couche, en chambre à 7°C jusqu’au lendemain 

- Mettre à cuire à 220°C pendant 40 minutes 
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NOTES :  
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PAIN au MUESLI 
Par Patrick Castagna 

 

Nombre de pièces : 24 

Pousse lente 

Levain liquide 

 

Ingrédients du trempage 

Muesli 1470g 

Eau 148g 

 

Ingrédients de l’autolyse 

Farine de meule T80 1600g 

Farine T65 1600g 

Eau (5°C) 2016g 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Autolyse 5216g 

Levain liquide 1000g 

Sel 66g 

Levure 6g 

Trempage 1618g 

 

Poids total de la pâte 7906g 

 

Procédé de fabrication 

- La veille, faire tremper le muesli dans l’eau et mettre au froid 

- Faire une autolyse de 2 heures 

- Pétrir les ingrédients de la pétrissée finale 6 minutes en 1ère vitesse, et 2 minutes en 2ème vitesse 

- La température de la pâte en fin de pétrissage est de 24°C à 25°C 

- Laisser pointer 3h30 avec un rabat à 2h 

- Diviser à la machine 

- Humidifier les pâtons et les tremper dans des copeaux d’avoine 

- Observer un apprêt sur couche et en pousse lente à 7°C jusqu’au lendemain 

- Mettre à cuire 
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NOTES :  
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PAIN A LA CAMELINE 
Par Patrick Castagna 

 

Nombre de pièces (350g) : 3 

Pousse différée 

Levain liquide 

 

Ingrédients de l’autolyse 

Farine de tradition 1000g 

Eau 660g 

 

Ingrédients du trempage 

Cameline 180g 

Eau (140°C) 60g 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Autolyse 1660g 

Levain liquide 300g 

Levure 2g 

Sel 18g 

Trempage 240g 

 

Poids total de la pâte 2220g 

 

Procédé de fabrication  

- Réaliser une autolyse de 2 heures en froid 

- Mettre à tremper la cameline pendant 20 minutes dans l’eau à 140°C 

- Pétrir les ingrédients de la pétrissée finale pendant 11 minutes en 1ère vitesse dès incorporation du 

levain 

- La température de la pâte en fin de pétrissage est de 24°C 

- Passer en bac immédiatement 

- Laisser pointer 2h avec un rabat à 45 minutes 

- Peser à 175g et 350g 

- Laisser détente de 45 minutes à 1 heure 

- Humidifier les pâtons et saupoudrer de graines de cameline 

- Observer un apprêt de 2 heures sur couche 

- Mettre à cuire à 250°C pendant 16 minutes 
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NOTES :  
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PAIN AU RIZ 
Par Patrick Castagna 

 

Nombre de pièces (330g) : 8 

En direct 

Levain pâteux 

 

Ingrédients du levain de tout point 

Farine de tradition 1000g 

Levain liquide 300g 

Eau 630g 

 

Ingrédients de l’échaudage 

Farine de riz 330g 

Eau à 100°C 850g 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Echaudée 850g+300g 

Levain pâteux 300g 

Farine de tradition 1000g 

Sel 26g 

Levure 2g 

Huile de tournesol 45g 

Eau 300g 

 

Poids total de la pâte 2823g 

 

Procédé de fabrication du levain de tout point 

- La veille, réaliser un rafraichi du levain chef pâteux 

- Pétrir 5 minutes en 1ère vitesse, et 2 minutes en 2ème vitesse 

 

Procédé de fabrication de la pétrissée finale 

- Pétrir les ingrédients de la pétrissée finale (sauf 300g d’échaudée) pendant 4 minutes en 1ère vitesse, 

et 5 minutes en 2ème vitesse 

- En fin de pétrissage, ajouter 300gr d’échaudée 

- La température de la pâte en fin de pétrissage est de 24°C 

- Laisser pointer pendant 3h avec un rabat un 1h 

- Peser les pâtons à 330g 

- Laisser détendre pendant 30 minutes 

- Façonner en forme de grain de riz 

- Observer un apprêt à gris sur couche farinée au riz pendant 2h30 

- Mettre à cuire à 235°C pendant 35 minutes 
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PAIN EPEAUTRE & 

KAMUT 
Par Yohan Ferrant 

 

Nombre de pièces : 5 

En bac 

Levain liquide 

TB 48°C (spirale), 55°C (artoflex) 

 

Ingrédients du levain de tout point 

Levain chef tempéré 1000g 

Eau 30°C 1500g 

Kamut 850g 

Epeautre 750g 

 

Ingrédients  

Eau 680g 

Epeautre 400g 

Kamut 600g 

Sel 25g 

Levain liquide tempéré 360g 

Eau de bassinage 100g 

 

Poids total de la pâte 2165g 

 

Procédé de fabrication du levain de tout point 

- Mélanger, filmer et laisser à température ambiante. 

- Contrôler le pH 4.4 et réserver au frais 12h. 

Si votre levain manque d´activité, rafraichir sur 2 à 3 jours pour une meilleure activité 

 

Procédé de fabrication de la pétrissée finale 

- Pétrir en 1ère vitesse pendant 4 minutes 

- Ajouter le levain et le sel. Pétrir pendant 5 minutes en 1ère vitesse 

- Ajouter l’eau de bassinage et pétrir 2 minutes en 2ème vitesse 

- Laisser pointer en bac 2h30 à température ambiante avec un rabat 

- Laisser 30 minutes de détente 

- Filmer et mettre au froid 16h à 4°C 

- Laissé tempérer. Diviser à 440g et pré bouler. 

- Laisser reposer pendant  20 min environ. 

- Façonner en batard sur toiles farinées avec semoule et laisser reposer environ 45 min à l´abri de 

l´air. 

- Cuisson à 260°C pendant 28 min avec 3,7 secondes de vapeur et séchage 10 min four régressif. 
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EL PAYSANNO 
Par Yohan Ferrant 

 

Nombre de pièces (440g) : 5 

En bac 

Levain liquide 

TB 48°C (spirale), 55°C (artoflex) 

 

Ingrédients du levain de tout point 

Levain chef tempéré 1000g 

Eau 30°C 1500g 

Farine Negrillo 850g 

Farine Florencio Aurora 750g 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Eau 680g 

Negrillo 250g 

Farine Florencio Aurora 300g 

Farine de Blé bio 450g 

Levain liquide tempéré 360g 

Eau de bassinage 100g 

 

Poids total de la pâte 2140g 

 

Procédé de fabrication du levain de tout point 

- Mélanger et filmer 

- Laisser à température ambiante. 

- Contrôler le pH 4.4 et réserver au frais 12h à 8°C 

Si votre levain manque d´activité, rafraichir sur 2 à 3 jours pour une meilleure activité 

 

Procédé de fabrication de la pétrissée finale 

- Pétrir en 1ère vitesse pendant 4 minutes 

- Ajouter le levain et le sel. Pétrir pendant 5 minutes en 1ère vitesse 

- Ajouter l’eau de bassinage et pétrir 2 minutes en 2ème vitesse 

- Laisser pointer en bac 2h30 à température ambiante avec un rabat 

- Laisser 30 minutes de détente 

- Filmer et mettre au froid 16h à 4°C 

- Laissé tempérer. Diviser à 440g et pré bouler. 

- Laisser reposer pendant  20 min environ. 

- Façonner en pavés sur toiles farinées avec de la semoule et laisser reposer environ 45 min à l´abri 

de l´air. 

- Lamer en polka. 

- Cuisson à 260°C 28 min avec 3,7 secondes de vapeur et séchage 10 min four régressif. 
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PAVES RUSTIQUES AUX 

CEREALES 
Par Yohan Ferrant 

 

En bac 

Levain liquide 

TB 48°C (spirale), 54°C (artoflex) 

 

Ingrédients du levain de tout point 

Levain chef tempéré 1500g 

Eau 30°C 1500g 

Farine de blé bio (w 200/220) 1360g 

Farine T80 (w 200) 300g 

Miel QS 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Eau 730g 

Farine de blé bio ou tradition 1000g 

Levain liquide tempéré 410g 

Eau de bassinage 220g 

Sel 25g 

Eau de bassinage 220g 

Céréales 250g 

 

Poids total de la pâte 2855g 

 

Procédé de fabrication du levain de tout point 

- Mélanger avec de l´eau à 30 degrés 

- Filmer et  laisser 3 à 4h à température ambiante (pH 4,2 à 4,5) au frais 12h. 

Si votre levain est manque d´activité rafraîchir sur 3 jours avant utilisation.) 

- Faire toaster les céréales puis mettre à tremper  avec une QS de miel une nuit. 

 

Procédé de fabrication de la pétrissée finale 

- Mélanger l’eau et la farine pendant 3 min 

- Réaliser une autolyse de 1h30. 

- Ajouter le levain et le sel. Pétrir 7 à 9 minutes (en brassage lent) plus bassinage régulier pendant 2 

min en 2ème vitesse. 

- Laisser pointer en bac 3h à 26°C.  

- Effectuer 1 rabat. 

- Mettre au froid pendant  24 heures à 4/5°C 

- Laisser tempérer. 

- Diviser sur couche farinée, semoule farine coupé 

- Détente 1h 

- Enfourner à gris à 260°C 24 minutes avec 3,7 secondes de vapeur, et 8 minutes de séchage à four 

tombant. 

  

  



 

26 
 

 
 

NOTES :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

27 
 

PAIN A LA FLORENCE 

AURORE 
Par Yohan Ferrant 

 

Nombre de pièces (1.200g) : 2 

En bac 

Levain dur 

TB 55°C (spirale), 65°C (artoflex) 

 

Ingrédients du levain de tout point 

Levain chef liquide 1000g 

Farine T80 Bio de Meule de pierre 1000g 

Farine Florence Aurore 900g 

Eau 40°C 1130g 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Eau 682g 

Farine Florence Aurore 1000g 

Levain dur 400g 

Eau de bassinage 150g à 220g 

Sel 26g 

Levure fraîche (pas obligatoire) 2g 

 

Poids total de la pâte 2260g 

 

Procédé de fabrication du levain de tout point 

- Pétrir les ingrédients pendant 5 minutes en 1ère vitesse 

- Disposer en sceau bien fermés et laisser 3h30 à 4 h à 26 °C 

Peut être utilisé directement ou stocké en froid à 4 °C 12h à 16h max. 

 

Procédé de fabrication de la pétrissée finale 

- Mélanger l’eau et la farine pendant 3 min à 5 min 

- Ajouter le levain, (la levure) et le sel avec un peu d’eau 

- Pétrir 7 minutes en 1ère vitesse. Bassiner  petit à petit en passant en 2ème vitesse 1min si nécessaire 

- Laisser pointer 1h à 26°C.  

- Effectuer 1 rabat. 

- Laisser une détente de 30 minutes 

- Diviser à 1,2kg par pièce et pré bouler sur toile farinée 

- Laisser détendre 20 à 30 minutes à température ambiante et à l’abri de l’air 

- Bouler délicatement en banneton bien fariné et mise en froid à 5 °C pendant 16h à 24h. 

- Laisser détendre 15 min à température ambiante puis enfourner en prenant soin de bien lamer 

régulièrement votre miche à 260 °C pendant 35 min puis à four régressif pendant 22 minutes avec 

12 minutes voute ouverte. 
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BAGUETTE TRADITION 

EN DIRECT 
Par David Pouilly         

 

Nombre de pièces (350g) : 5 

En direct 

Levain liquide 

TB 58°C 

 

Ingrédients de l’autolyse 

Farine Brivot essentiel Tradition 1000g 

Eau  700g 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Autolyse 1700g 

Levain liquide Levafresh 150g 

Levure 6g 

Sel 18g 

Eau 10g 

 

Poids total de la pâte 1884g 

 

Procédé de fabrication de la pâte 

- Réaliser une autolyse de 45 minutes minimum 

- Pétrir les ingrédients de la pétrissée finale 10 minutes en 1ère vitesse, et 2 à 3 minutes en 2ème vitesse 

- Laisser pointer 1h30 avec un rabat à 45 minutes 

- Peser à 350g 

- Laisser détente 20 minutes 

- Observer un apprêt de 45 minutes à température ambiante et 30 minutes au froid 

- Cuire à four vif (240°C pendant 18 minutes) 

  



 

30 
 

 
NOTES :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

31 
 

BAGUETTE BIO 

NUTRITION EN BAC 
Par David Pouilly 

 

Nombre de pièces (350g) : 6 

En bac 

Levain liquide 

TB 58°C 

 

Ingrédients de la macération 

Levain liquide Levafresh 36g 

Graines Alliance 144g 

Eau 120g 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Farine Borsa T80 1000g 

Eau 720g 

Macération 300g 

Levain liquide Levafresh 100g 

Levure 2g 

Sel 20g 

 

Poids total de la pâte 2142g 

 

Procédé de fabrication 

- La veille, faire légèrement toaster les graines et les faire macérer dans le levain liquide et l’eau 

- Réaliser une autolyse de 1h 

- Pétrir les ingrédients de la pétrissée finale (sauf la macération) pendant 10 minutes en 1ère vitesse 

- Ajouter la macération et pétrir 2 à 3 minutes en 2ème vitesse 

- Laisser pointer 18h à 4°C 

- Façonner  

- Laisser détente 20 minutes 

- Observer un apprêt de 45 minutes à température ambiante et 30 minutes au froid 

- Cuire à four vif (240°C pendant 18 minutes) 
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TOURTE DE MEULE 
Par Marc Le Dorse 

 

Nombre de pièces (400g) : 6 

 

Ingrédients de la pâte 

Farine T80 Bio 5000g 

Sel 150g 

Levure 10g 

Levain liquide  

Eau 2000g 

 

Procédé de fabrication  
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PAIN DE SEIGLE 

AUVERGNAT 
Par Amandio Pimenta 

 

Nombre de pièces : 20 

En direct 

Levain pâteux 

 

Ingrédients du levain chef 

Farine de seigle 2500g 

Eau 2500g 

 

Levain de tout point 

Levain chef de seigle   5000g 

Farine de seigle T130  5000g 

Eau  5000g 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Farine de seigle T130  5000g 

Eau  5000g 

Sel 350g 

 

Procédé de fabrication du levain de tout point 

- Rafraichi : prendre 5 kg de chef de seigle du pétrissage précédent, 

- Le mettre au fond de la cuve du pétrin. 

- Y rajouter 5 kg de farine de seigle et 5 litres d’eau à 70 degrés. 

- Pétrir 3 minutes en première vitesse. 

- Laisser fermenter une heure environ. 

 

Procédé de fabrication de la pétrissée finale 

- Au bout  d’une heure de fermentation, incorporer au rafraichi de nouveau 5 kg de farine de seigle 

type 130, et 5 litres d’eau chaude à 70 degrés, ainsi que 350 g de sel. 

- Pétrir 5 minutes en première vitesse.  

- Couvrir avec un film alimentaire, et laisser fermenter en masse 45 minutes environ. 

- A la fin de l’étape de fermentation, mettre délicatement en paillasses (sans faire retomber la 

fermentation) ou en moules et laisser 10 minutes d’apprêt. 

- Cuisson à four vif puis couper le four au bout de 30 minutes et finir de cuire à four tombant. 

 

A noter que pour les débutants dans ce genre de pain, il est possible de mettre un peu de pâte 

fermentée de pain blanc  dans le rafraichi (environ 3 à 4 kg), cela permet une meilleure maitrise du 

procès de fabrication tout en ayant au final un pain d’appellation seigle de très bonne qualité. 

Le temps de mise en paillasses est très réduit, car toute la fermentation se fait en masse dans le 

pétrin. 

Le  temps que la pâte passe en paillasses est uniquement destiné à la mise en forme. 

Pour la réussite de ce pain la température de pâte finale ne doit jamais descendre en dessous de 

30 degrés. 
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PAIN NUTRITION 
Par Amandio Pimenta 

 

 

Ingrédients 

Eau     2 litres 

Graines de millet   40g 

Lin brun    120 g 

Lin jaune    60 g 

Tournesol    40 g  

Graines de sésame grillé 120 g 

Pavot    20 g 

Farine de Gaudes  40 g 

Farine de seigle   120 g 

Levain liquide   100 g 

Sel     37 g 

Sel de potassium   17 g 

Levure                                          5 g 

Farine de blé type 65                 Quantité suffisante 

 

Poids total de la pâte  2719kg 

 

Procédé de fabrication de la pétrissée finale 

- Mélanger à la main1 litre d’eau avec les graines, les farines de gaudes de seigle ainsi que le levain. 

- Laisser reposer et fermenter pendant 24 heures au frigo à 4°C. 

- Pétrissage : le lendemain, procéder au pétrissage en ajoutant 1 litre d’eau, les deux types de sel, 5 g 

de levure et une quantité suffisante de farine de blé type 65. La température de la pâte doit être 

entre 22°C et 24°C. 

- Pointage 30 minutes en masse 

- Pèse et façonnage en fonction des formes et poids souhaités. 

- Enfournement  au bout d’1h à 1 h 30 d’apprêt 
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PAIN DE SAINT PIERRE 
(Pain d’Engrain/Petit Epeautre) 
Par Olivier Hofmann 

 

Nombre de pièces : 6 

En bac 

Levain liquide 

TB 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Farine d’engrain* 1000g 

Eau froide à 0°C 600g 

Levain liquide d’engrain 200g 

Sel 17g 

Eau froide de bassinage 0°C 40g 

 

Poids total de la pâte 1857g 

 

Procédé de fabrication de la pétrissée finale 

- Pétrir les ingrédients de la pétrissée finale pendant 2 minutes en 1ère vitesse 

- Effectuer un bassinage en ajoutant 7% d’eau froide 

- La température de la pâte en fin de pétrissage est de 12°C à 15°C 

- Laisser pointer 2 à 3 heures à température ambiante jusqu’à ce que la température de la pâte 

revienne à 18°C/20°C 

- Puis laisser 12h à 24h au froid à 5°C 

- Peser selon vos envies (le pain est vendu au poids cuit) 

- Façonner en repliant en forme de boules 

- Saupoudrer de farine d’engrain 

- Enfourner immédiatement pendant 50 minutes à 240°C, avec beaucoup de vapeur. 

- Tirer de soupirail en fin de cuisson et finir de cuire à four doux 
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PAIN A L’EPEAUTRE DE 

CHAINDON 
Par Olivier Hofmann 

 

Nombre de pièces : 5 

En bac 

Levain dur 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Farine bise d'épeautre 1000g (ancien Oberkulmer fraichement moulue) 

Levain dur d'épeautre 300g 

Sel marin 18g 

Eau de coulage 0°C 700g 

Eau de bassinage 0°C 70g 

 

Poids total de la pâte 2088g 

 

Procédé de fabrication 

- Mélanger 3 minutes 

- Ajouter l'eau de bassinage petit à petit 

- Mélanger encore 3 minutes jusqu'à ce que toute l'eau soit incorporée 

- Sortir la pâte, l'étirer un peu et lui donner un rabat immédiatement 

- Laisser revenir la pâte à température ambiante 

- Donner un 2ème rabat au bout de 2 heures et un 3ème après 3 heures 

- Placer ensuite la pâte en bac au réfrigérateur pour 10 à 20 heures 

- Façonner la pâte par un simple replis délicat sans la dégazer 

- Scarifier et cuire durant 70 minutes avec beaucoup de vapeur 

- Tirer le soupirail après 30 minutes 
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PÂTE A BRIOCHE 
Par Olivier Hofmann 

 

Ingrédients de la 1ère pâte 

Farine Florence-Aurore 400g 

Eau 200g 

Levain liquide 150g 

Sucre 100g 

Jaune d’œuf 100g 

Beurre 100g 

 

Procédé de fabrication 

- Pétrir la farine, l'eau et le levain ; puis le sucre ; l'œuf et le beurre à la fin 

- La température de la pâte en fin de pétrissage est de 26-28°C 

- Laisser pousser 5-6 heures à ~30°C 

 
Ingrédients de la 2ème pâte 

1ère pâte 1050g  

Florence-Aurore 350g  

Sucre 150g  

Miel + (citron, orange, vanille) 30g  

Sel 5g  

Jaune d'œuf 200g  

Beurre 250g  

 

Poids total de la pâte 2000g 

 

Procédé de fabrication 

- Mélanger la 1ère pâte avec la farine 

- Ajouter d'abord le sucre, le miel, les épices et le sel, 

- Puis les jaunes d'œufs et le beurre 

- Pétrir une pâte fine et souple 

- Diviser ensuite la pâte en deux morceaux de 1 kg chacun pour les variantes 1 (la Tatinoche) et 2 

(la Brioche aux fruits). 
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TATINOCHE 
Par Olivier Hofmann 

 

Nombre de pièces : 20 

Ingrédients de la pâte à brioche (cf page précédente) 

 

Procédé de fabrication (cf page précédente) 

 

Ingrédients 

Pâte à brioche 1000g 

Pomme 10 unités 

Beurre 300g 

Sucre 300g 

 
Procédé de fabrication 

- Caraméliser au four 1/2 pomme avec 15 g de beurre et 15 g sucre durant ~30 minutes à 200°C et 

laisser refroidir 

- Placer un pâton de pâte brioche applati de 50 g sur la pomme à l'envers comme une tarte Tatin 

- Laisser lever à l'étuve à 30°C durant ~5 heures 

- Cuire 20 minutes à 190°C 

- Retourner et décorer de pistaches hachées 
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BRIOCHE AUX FRUITS 
Par Olivier Hofmann 

 

Nombre de pièces : 8 

Ingrédients de la pâte à brioche (cf page précédente) 

 

Procédé de fabrication (cf page précédente) 

 

Ingrédients 

Pistaches vertes 50g 

Canneberges 80g 

Abricots secs hachés 80g 

Amandes grillées hachées 80g  

Tourteau de gingembre 10g  

 

Ingrédients du macaronage 

Chapelure d’engrain 

Sucre 

Sucre glace 

Blancs d’œufs 

 

Procédé de fabrication du macaronage 

- Caraméliser 3 parts de chapelure d'engrain grossier avec une part de sucre 

- Mélanger 100 g de sucre glace, 30 g de blanc d'œuf et 100 g d'engrain caramélisé 

 
Procédé de fabrication de la brioche 

- prendre 1 kg de pâte brioche 

- incorporer les pistaches vertes, canneberges, abricots secs hachés, amandes grillées hachées, 

tourteau de gingembre 

- façonner des pâtons de 120 g et les placer dans des capsules en papier 

- laisser lever à l'étuve à 30°C durant ~5 heures 

- tartiner en surface 30 g de macaronage d'engrain 

- cuire ~30 minutes à 190°C 
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LEVAIN DANS L’EAU 
Par Gianfranco Fagnola 

 

MÉTHODE DE CONSERVATION DANS L'EAU 

Pour le levain dans l'eau, son entretien sera comme suit : 

 

- Rafraîchir le levain  avec la farine et 40% d’eau 

Exemple : 200 g levain+ 200 g de farine forte + 80 g d'eau. 

 

- Le levain doit être travaillé dans des conditions d'hygiène maximale ; la pâte sera sèche et lisse et 

trempée dans l'eau à une température de 18°C / 20°C recouvrant la totalité du levain. 

 

- Maintenir le levain à une température comprise entre 18°C / 20° C pendant 24 heures, après quoi, 

il est à nouveau rafraîchit pour son entretien. 

 

- Pour une plus longue période de stockage, il  sera nécessaire d'augmenter la dose de farine 

utilisée pour rafraîchir et une fois revenu à la surface mettez le récipient (eau et levain) dans un 

réfrigérateur à 5°C / 6° C afin de ralentir l'activité de fermentation. 

 

- Pour reconnaître un bon levain conservé dans  l'eau, il doit sortir en 55/60 minutes. Si la durée est 

plus longue, cela signifiera que le levain est faible. 
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LEVAIN « AU SEC » 
Par Gianfranco Fagnola 

 

 

Ceci est le système qui est utilisé plus largement en Italie, non seulement dans les petites fabrications, 

mais aussi à l'échelle industrielle. 

En règle générale, pour sa conservation, on prélève une partie après le deuxième rafraîchi (nécessaire 

pour l'usinage tel que le pain, panettone, etc). Elle sera mélangée avec : poids levain = poids de farine 

et d'eau (47/50%).Exemple : 200 g de levain  + 200 g de farine de force + 100 g d'eau. 

Vous devez pétrir pendant le temps nécessaire pour oxygéner le levain, en évitant la surchauffe de la 

pâte trop. Une fois mélangé, on lui donnera la forme d'un brin, puis il sera enveloppé dans un tissu 

résistant à grandes mailles, pour permettre au levain de respirer (il est recommandé de ne pas fermer 

hermétiquement le levain). Enfin, il se lie avec du fil résistant.  
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PAIN BARBARIA 
Par Gianfranco Fagnola 

 

Nombre de pièces : 10 

En direct 

Levain dur 

 

Ingrédients de la pétrissée finale 

Farine Type 1 Bio (T65) 2275g 

Farine Type 2 Bio (T80) 650g 

Farine de seigle complète Bio 520g 

Levain naturel 1100g 

Levain du jour 535g 

Eau 2950g 

Sel 84g 

Malt pas diastasique 30g 

Malt 20g 

Lin, pavot, sésame décor 

 

 

Procédé de fabrication 

- Pétrir les farines et 2220g d’eau chaude dans un pétrin pendant 5 minutes en 1ère vitesse. 

- Fermer la machine et effectuer une autolyse de 20 à 30 minutes. 

- Continuer le pétrissage en 2ème vitesse en ajoutant le levain naturel, le levain du jour et les malts 

- Après 2 minutes, ajouter le sel et le reste de l’eau 

- La température en fin de pétrissage est de 28°C à 29°C 

- Laisser pointer pendant 90 minutes 

- Peser des pâtons de 750g 

- Laisser détendre 20 à 30 minutes 

- Façonner en boules 

- Observer un apprêt de 120 minutes 

- Mettre à cuire pendant 45 à 50 minutes à 240°C avec de la buée. 

- Ouvrez le soupirail en fin de cuisson 
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Association des Ambassadeurs du Pain 

17 rue de l’industrie – ZI de la Guerche 

85500 Les Herbiers 

www.ambassadeursdupain.com 
MERCI A TOUS NOS PARTENAIRES 

http://www.ambassadeursdupain.com/
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