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Face a la standardisation et I'homogénéisation des pratiques boulangéres vers une production industrielle, il est
nécessaire de retrouver une production de pain locale, en circuits courts, entre autres la panification a la ferme. I
est alors possible de faire du pain d'une meilleure qualité a toutes les étapes de son élaboration : Sélection de blé
de haute valeur nutritionnelle, mode de culture selon les principes de I'agriculture biologique, procédés de mouture
douce et panification au levain naturel.

Les pains au levain sont plus intéressants sur le plan nutritionnel : la fermentation lente au levain augmente
I'assimilation des minéraux par |'organisme, améliore la tolérance digestive du réseau de gluten. Cette fermentation
optimale est obtenue sur levain naturel exclusivement et va donner au pain tout son caracteére. Le levain est |'élément
vivant du pain, il permet une conservation d'une semaine voir plus. Il est aussi la signature du pain et révele les
ardmes naturels de la céréale, ce qui permet d'écarter tout recours a des agents de saveur extérieurs, méme
naturels, tels que l'utilisation de blés maltés ou de farine de mais torréfiée.

. La farine

Des farines issues de différentes céréales peuvent étre utilisées pour faire du pain. La farine de blé est |a plus souvent utilisée.
Elle est composée de glucides (65-68%), de protéines (10-13%), d’eau (11-15%), de lipides et de minéraux. Les teneurs en
amidon et en protéines sont tres importantes pour la panification.
'amidon constitue la base nutritive des ferments. Il est nécessaire de préciser que : 'amidon est considéré comme un sucre
complexe, c’est une longue chaine de molécules de glucose qui ne peut pas étre assimilée par les micro-organismes en tant
que telle. Laction enzymatique des amylases, déja présents dans la farine et activée au contact de I'eau, permet de fractionner
cette longue chaine en des molécules uniques (le glucose) ou doubles (le maltose) qui sont des sucres courts facilement
assimilables par les différents organismes. Les levures et les bactéries lactiques des levains possé-
dent aussi des amylases qui dégradent I'amidon en sucre simple.
Le taux de protéines présent dans la farine est lui aussi important dans le processus de
panification. Les protéines présentes dans la farine sont de 4 types : gluténines, glia-
dines, albumines et globulines. Au contact de I'eau, les gliadines et gluténines s'as-
semblent grace a des ponts disulfures pour former le réseau de gluten qui retient
“Créer son atelier de les gaz fermentaires et permet au pain de lever.
meunerie dans une ferme en
agriculture biologique”,
sur le site du Biocivam11
www.bio-aude.com/.

Pour en savoir
plus, voir la fiche

“Gluten mythe

ou réalite”.
Le projet « Gluten mythe
ou réalité » est un projet de
recherche fondé sur la participation et
collaboration du Biocivam de I'Aude, d'équipes
INRAE, ainsi que de nombreux acteurs de terrains :
agriculteurs, transformateurs, acteurs du conseil
agricole, chercheurs, médecins, consommateurs et
personnes hypersensibles au gluten non coeliaque. Ce
projet vise a identifier les éventuels déterminants
sociologique,  génétique,  agronomique  et/ou
technologique de I'hypersensibilité au gluten. Dans le
cadre de ce projet des enquétes ont été menées aupres
des artisans et des paysans boulangers de la région
Occitanie dans le but de recenser les différentes
y }‘s,-;z pratiques de panification. Les étapes de fabrication
) décrites ci-aprés (pétrissage, pointage, détente,
faconnage, apprét, cuisson) seront chiffrées par
Ul ‘ : les moyennes établies 3 partir des pratiques
' A’F 1 S couramment recenseées.
Py |
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» Les étapes de fabrication du pain

Le pain résulte d’'une succession d’étapes distinctes. Suivant les boulangers, ces étapes sont plus ou moins nombreuses, les
quantités de farine, d’eau et de ferment ne sont pas les mémes, le pétrissage est plus ou moins important, les temps de repos
sont plus ou moins longs... Certains utilisent des farines raffinées, d’autres des farines plus complétes, certains rajoutent des
ingrédients, d’autres s’en tiennent au mélange farine/eau/sel/ferment. La définition des étapes ci-dessous permet d’expliquer
les différentes opérations couramment utilisées mais n’est en aucun cas le fonctionnement adopté par tous les boulangers.
Et inversement, deux artisans distincts travaillant dans deux contextes différents mais avec la méme recette n’obtiendront
sans doute pas le méme résultat de panification.

ry o Malgré
Le pemssage certaines différences,

les ingrédients se retrouvent
dans les proportions suivantes :

Les méthodes de pétrissage

Le processus de fabrication du pain résulte d’une combinaison de quatre ingré- - 50-55 % de farine,
. . B _6.40 %
dients : la farine, I'eau, le sel et un ferment. 35-40 % d'eau,
- 1-15 % de levain,
La premiere étape pour fabriquer du pain consiste a mélanger les ingrédients -1-1,5 % de sel
pour former une pate : c'est le pétrissage. Il peut étre réalisé a la main ou dans - autre matiére premiere
un pétrin mécanique (cf page 11). (raisin, noix, graines...)

Il'y a différentes étapes et maniéres de fonctionner pour pétrir la pate.

Le frasage correspond a la mise en contact des ingrédients nécessaires a la fabrication du pain : la

farine, I'eau et le sel (facultatif a cette étape). Le mélange se fait a vitesse lente et permet la formation du réseau de gluten.
Si la consistance de la pate n’est pas celle souhaitée, il est possible de procéder a un ajout d’eau (bassinage) ou un ajout de
farine (contre-frasage). Le bassinage permet également aux boulangers d'ajuster la température de la pate. Ce dernier est
plus difficile a réaliser manuellement. Certains boulangers rajoutent le ferment a cette étape.

L'autolyse est un temps de repos sans ferment, que certains boulangers ajoutent dans le processus apres le frasage. Lautolyse
est recommandée plutdt avec des farines “fortes”, c’est a dire riches en protéines. Elle

permet de développer le réseau glutineux qui rendra la pate plus extensible et
donc permettra de réduire le temps de pétrissage et de faciliter sa manipu-
lation lors du fagonnage.

Un repos avec une quantité réduite de ferment est appelé une pouliche.

La suite de I'étape de pétrissage correspond a I'ajout du ferment et
du sel (s'ils n'ont pas été ajouté avant) puis a un pétrissage
d’une vitesse et d'une durée tres
variable selon le boulanger.

en .
savoir
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Vitesse et temps de pétrissage

Chez
Les pétrins mécaniques comportent souvent deux vitesses. Suivant les recettes le pé- les paysans/artisans le

trissage dure plus ou moins longtemps et est réalisé en vitesse lente ou en vitesse pétrissage est fait en premiére
rapide. La vitesse de pétrissage a un impact direct sur la température de la pate, vitesse environ 5-7 minutes, et
sur le got et sur I'aspect du pain. En effet plus le pétrissage sera intensif (vitesse deuxiéme vitesse pour quelques-uns
2, durée importante), plus I'air sera incorporé et plus la pate s'oxydera. L'utilisation entre 2-5 min.

d'une vitesse rapide permet d'obtenir plus vite la formation d’un réseau de gluten Chez les boulangers industriels, le
solide. La mie sera plus blanche du fait de I'oxydation de la pate (critére recherché pétrissage mécanique dure 5
par I'industrie), la cro(te moins épaisse et le golt du pain moins développé. Au min en 1% vitesse puis

contraire moins la pate sera manipulée, plus la mie sera de couleur creme et le
go(t sera développé.

La fermentation

18 @ 22 min et en 2¢

Projet vitesse.
Gluten °

Suite au pétrissage de la pate, au cours duquel le levain

et/ou la levure est incorporé, intervient la fermentation. Sucres

Le processus de fermentation est défini comme “une ac- o i N L S,

tivité qui conduit a la libération de composés de dégra- c@? ﬁ““ ?ﬁ@ﬂ M“’m

dation comme le gaz carbonique, des alcools, des acides H H " o
Glucose Maltose Saccharose

(lactiques, acétiques) et des composés secondaires
comme des composés volatiles aromatiques”.

) 7 . . . . /\OH
C'est un processus du métabolisme microbien qui Ethanol
consiste a transformer les sucres fermentescibles de la Fermentation

q e . alcoolique

farine en différents composés. Les levures les transfor- et
ment en CO2 et éthanol, les bactéries lactiques homo-
fermentaires en acide lactique et les bactéries el

iy 2 . . c . 20g Bactéries Bactéries
hétérofermentaires en acide lactique, acide acétique et lactiques acétiques

i 1AoA A ermentation

COy. Le dloxyclje dfe carbone est piégé par le reseaLf de
gluten. Les mécanismes de la fermentation sont résu- Homo Hétéro 0

. / . fermentaire fermentaire )J\
més dans le schéma ci-contre : 0 o OH

Acide acétique
/\‘OH he OH e, OH
A Ethanol
OH OH
Les phases de fermentatlon + Acide lactique Acide lactique
A A 5 P +

La fermentation de la pate commence des le pétrissage fa 0
et se termine pendant |a cuisson de pain, lorsque que la co2 )LOH

. . . ° \ lae Acide acétique
mie du pain atteint 50°C. Aprés le pétrissage, le proces- o
sus de panification se décompose en différentes 0=C=0
phases de travail et de repos : le pointage, la co2

division/boulage, la détente, le fagonnage et 'apprét. La
fermentation se déroule principalement pendant deux grandes phases de repos : le pointage et I'apprét.

m Le pointage correspond a la phase entre le pétrissage et la division des patons. Il peut étre réalisé dans la cuve du pétrin,
en bacs, a température ambiante du fournil ou dans des frigos a une certaine température... Durant cette phase certains bou-
langers réalisent un ou deux rabats, ce qui signifie replier la pate sur elle-méme pour lui donner de la force. Cette opération
a pour but de retendre le réseau de gluten. Elle peut étre conduite a différents moments du processus comme pendant la
fermentation ou le boulage. La durée du pointage est trés variable selon les techniques de fermentation adoptées, la consis-
tance de la pate, le pétrissage utilisé, la température de la pate et du fournil, le ferment utilisé et la quantité incorporée, I'hy-
grométrie de la pate et du rendu souhaité. Durant le pointage, le réseau de gluten se consolide, la pate augmente en ténacité
et perd en extensibilité : on dit que la pate prend de la force. En partie produites par la fermentation, les qualités gustatives
du pain commencent a se développer.

mm Suite au pointage, certains boulangers divisent leur pate en plusieurs patons (étape facultative). Cette étape est souvent
réalisée a la main avec un coupe pate mais il existe des diviseuses automatiques. Certains artisans procédent au boulage des
patons c’est a dire a lui donner une forme ronde en le faisant tourner sur lui-méme pour lui donner de la force.

m La détente correspond a un temps de relaxation des pates avant le fagonnage de ces dernieres. Cette étape a pour but de
rendre les pates plus faciles a manipuler.
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m Vient ensuite le fagonnage des patons qui est la derniere étape de manipulation des pates

avant I'enfournement. Elle consiste a retendre le réseau de gluten et a lui donner sa forme Chez

finale. Il peut étre réalisé manuellement ou a I'aide d’'une machine. les paysans et les

m L'apprét correspond a une derniére phase de repos et de fermentation permettant artisans, la durée de I'apprét

aux patons d’obtenir un certain volume. lls peuvent étre stockés dans des bannetons, dépend du taux d’ensemencement du
sur des toiles de lin, dans des bacs ou dans des moules. levain [levure et de la température. La
m Enfin, juste avant d’enfourner, le boulanger procéde a la scarification ou au température de fermentation est toujours

grignage des pains, c’est a dire a entailler le haut du pain pour laisser I'air s’échapper supérieure a 25°C. Le temps
lors de la cuisson. total de fermentation

. I observé va de 3 a 20h :
PI'O]et en mo 3h I
Gluten * n moyenne 3h pour le

pointage, et 2h pour

Lors de la fermentation, le levain ou la levure ont besoin d’un environnement favorable I'apprét.
pour se développer.
m Type de farine : dans la farine, les micro-organismes du ferment se nourrissent des molécules
de sucre (maltose et glucose issus de 'amidon endommagé apres l'action des amylases). Certaines farines contiennent plus
de sucre et donc fermentent plus vite (farines compleétes, seigle, chataigne...)
m Température du fournil et des différents ingrédients, le temps de pétrissage ont un impact sur la température de la pate.
Pour un pain au levain, la température idéale de fermentation se situe entre 24-26°C. La température la plus simple a maitriser
dans le processus de fabrication est celle de I'eau de coulage. Certains boulangers utilisent un calcul simple, celui de la tem-
pérature de base qui est comprise entre 50 et 75°C selon les recettes.
Température de base — (température du fournil + température de la farine) = température de I'eau
m Taux d'hydratation : I'activité des ferments est également liée au taux d’hydratation des pates notamment, comme expliqué
ci-dessus, pour déclencher 'activité des amylases. Cette derniére est possible dés 45 % d’hydratation, atteint son maximum
entre 60 et 80 % puis décroit ensuite.
m Quantité de ferment : enfin le temps de fermentation d’une pate dépend de la quantité de ferment utilisée : plus la quantité
sera importante plus la fermentation sera rapide.

Les facteurs influencant la fermentation

Les méthodes de fermentation

Différentes méthodes de fermentation sont utilisées par les boulangers. Elles présentent des intéréts différents en terme gus-
tatif et de praticité.

m La pousse directe est la méthode la plus rapide et trés souvent utilisée : la pate est conservée a la température du fournil,
apres ajout du ferment a la farine et I'eau, jusqu’a ce qu’elle atteigne presque son maximum de pousse. Elle est alors enfournée.
Dans ce cas-ci, on rajoute 20 a 30 % du poids de farine en ferment.

D’autres méthodes dites de fermentation controlées existent. Ces méthodes sont souvent associées a des taux d’encensement
de ferment moins importants, de quelques pourcents.

m Le pointage retardé ou pointage bac joue sur I'étape du pointage : la pate est stockée apres le pétrissage a une température
comprise entre 4 et 6°C pendant 10 a 48h.

m La pousse bloquée réactivée joue sur 'apprét : la pate est pétrie, pointée (durée trés courte), divisée et boulée, détendue
(durée courte) et fagonnée. La pousse des patons est totalement bloquée a basse température (2-5°C) pendant 24 a 72 heures.
Quelques heures avant la cuisson, la pate doit étre remontée en température (>15°C). Le boulanger peut effectuer plusieurs
cuissons dans la journée.

m La pousse lente consiste a pétrir, pointer (durée tres courte), diviser, bouler, détendre (durée courte) et fagonner la pate
puis, au moment de I'apprét, elle est conservée entre 8h et 16h a 8-15°C.

m Enfin le pré poussé bloqué joue également sur I'apprét. La pate est pétrie, pointée, détendue et fagonnée. A la différence
des deux méthodes précédentes, le boulanger démarre I'apprét des patons a 25°C, puis I'apprét est bloqué a 4°C pendant
plusieurs heures (12-20h).

Au cours de la cuisson, différents mécanismes se mettent en route. La fermentation continue jusqu’a ce que la pate atteigne
40-50°C, température a laquelle les micro-organismes meurent. En augmentant en chaleur, la pate léve et les gaz se dilatent.
A partir de 55°C, I'amidon non transformé se gélifie. Le gluten coagule partir de 70°C et donne sa structure finale au pain. A
partir de 100°C la crolte se forme et se colore grace a la chaleur et a 'humidité. La mie du pain n‘atteignant jamais 100°C,
cela explique qu’elle reste de couleur claire. Le type de four joue également sur le produit fini (cf page 11).
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La diversité des levains

Le levain abrite des levures sauvages et des bactéries lactiques. Ces deux types
de micro-organismes sont responsables de fermentations différentes qui in-
fluent sur le golt et l'esthétique du pain. La flore microbienne des
levains est variée et chaque levain se caractérise par sa composition en

Levain, définition.

Le terme Levain vient du latin “Levamen”
pour action de lever. Le levain naturel est un
écosystéme issu du mélange de farine et d'eau
que I'on laisse fermenter naturellement, sans apport
intentionnel de levures. Il contient des bactéries
lactiques et des levures dont on ne connait pas
vraiment |'origine mais que I'on retrouve sur les
ustensiles du fournil et les mains des

boulangers. Il peut étre initié a partir de
farine de différentes céréales
(blé, seigle, sarrasin...).

Réglementation

Le terme “levain” a été défini dans

le Code des usages en 1988 et
caractérise une pate dont les
composants sont de la farine, de I'eau
et éventuellement 0,2 % du poids de la
farine en levure de boulangerie et de sel.
La mention “au levain” peut &tre utilisée
pour les pains répondant a cette
définition, dont le seul ferment utilisé

différentes espéces.. Les levains comportent 10 a 100 fois plus de bactéries
lactiques que de levure mais leurs cellules sont aussi beaucoup plus
petites. Chaque espece présente dans le levain est spécifique a I'environnement

du fournil avec les boulangers qui y travaillent, les ustensiles qui s’y trouvent

et peut-étre aussi le milieu extérieur alentour.

Dans le cadre du projet “Gluten mythe ou réalité”, I'UMR SPO de I'INRAE a

mené un travail visant a rassembler des connaissances sur les pratiques
boulangeres et |a biodiversité des levains naturels dans les filieres artisanales et
paysannes en Occitanie. L'objectif est de comparer I'impact des ferments sur le
contenu en gluten des pains. Afin de caractériser la diversité microbiologique des
levains naturels de la région Occitanie, 25 levains ont été prélevés chez les boulangers
entre le 7 septembre et le 21 novembre 2018 dans différents lieux d'Occitanie.
Les différentes espéces de levures et de bactéries présentes dans les levains et dans
les farines ont pu étre identifiées via l'analyse d'une partie de leur ADN.
On observe que les espéces de levure les plus présentes dans les levains sont
Kazachstania servazzii, Kasachstania bulderi, Kazachstania humilis et Sacchoaro-
myces cerevisiae.

La diversité d'espéces de bactéries dans les levains est tres inférieure a celle
des levures. On retrouve généralement une seule espéce de bactérie. Pour la
plupart des levains il s'agit de Fructilactobacillus sanfranscisensis, certains ayant
Companilactobacillus paralimentarius. Le genre Acetobacter est retrouvé dans
deux levains. On retrouve plus d'espéces dans les farines, Companilactobacillus
paralimentarius étant la plus fréquente. On retrouve également des especes du genre
Pantoea et Pseudomonas. La composition en espéces varie peu d'une farine a
l'autre.

est le levain (déhydraté ou non), dont le

pH maximal est de 4,3 (article 4 du
décret du pain de 13/09/1993) et une
teneur en acide acétique d'au moins 900
parties par million.

Le décret du pain de 13/09/1993
précise que le levain est composé de
farine de blé ou de seigle.

Recette du levain liquide d’Alexandra Gainon,
meuniere-boulangere au Domaine de Thuronis (Aude 11)

« Les regles de base de mon levain : tout est essentiel mais extrémement simple

- une eau non chlorée pour préserver la vie des micro-organismes dans le levain,

- une farine fraichement moulue du méme type que celui utilisé pour faire le pain ensuite,

- un travail des ingrédients avec la régle des 72°C, c’est a dire que la somme de la température de I'eau, de la farine et du local doit faire
72°C.

Exemple, si le local est a4 20°C, Ia farine est a 20°C, je chauffe I'eau 4 30°C.

- le levain meure dans I'eau dés 42°C en 1 minute,

- [l faut couvrir le récipient pour le laisser a 'abri des courants d'air,

- Le récipient doit étre d’une hauteur suffisante : la fermentation ne démarre pas en dessous de 6-7 centimétres de hauteur de pate.
Ma recette :

1) Jour J : le démarrage, mélangez 200g d'eau et 300g de farine,

2) J+5 quelques bulles apparaissent en surface. Rajoutez 60g de farine et 40g d'eau. Mélanger briévement.

3) J+8, il'y a le double de bulles. Rajoutez 60g de farine et 40g d'eau. Mélangez brievement.

4) J+10, il y a le double de bulles par rapport a I'étape précédente. Rajoutez 60g de farine et 40g d'eau. Mélangez briévement.

) J+11 moussu, type pate a gaufres avec tissage toile d'araignée ; le levain devrait étre prét a affronter sa premiére fournée !! »
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Comment réaliser son levain ?

La base d’une recette de levain est un mélange de farine et d’eau.
Cependant, différentes recettes de levain existent utilisant diverses
farines. La farine de seigle ou les farines completes étant plus riche
en sucres simples sont souvent utilisées pour démarrer un levain. |l
est également possible d’utiliser une eau de trempage (fruits secs
types raisins, abricots ou fruits frais que I'on laisse tremper dans 'eau
et que l'on peut utiliser apres filtration) ou encore un ajout de miel
pour nourrir davantage les micro-organismes dans la recette.

Comment conserver son levain ?

Pour étre actif, le levain nécessite d’étre rafraichi régulierement.
Comment faire pour le conserver lors des absences ?

Pour une courte durée, 8 a 15 jours il est possible de le conserver
au frigo. Si vous souhaitez le réutiliser, il suffira de le sortir la veille
et de le rafraichir.

Pour les absences un peu plus importantes il est possible de déshy-
drater ou de congeler son levain.

La déshydratation du levain

Deux techniques existent.

m La premiére consiste ajouter de la farine a son levain lorsqu’il
est au maximum de sa pousse pour obtenir une pate de la consis-
tance de la pate a modeler. Formez ensuite des petites boules de la
taille d’une bille et laissez-les sécher sur un linge sec sans qu’elles
se touchent. Pour finir le séchage, passez-les au four a 40°C. Vous
pouvez les conserver dans un sac en tissu ou dans une petite boite.
Pour le réactiver, il suffit de réduire les petites boules en poudre a
I'aide d’un rouleau a patisserie et de les incorporer a un mélange
farine/eau. Au bout de quelques jours, le levain est de nouveau actif.

m La seconde technique consiste a étaler son levain lorsqu’il est a
son maximum de pousse sur une feuille de papier sulfurisé. Laissez-
le sécher a l'air libre. Lorsque que le levain est bien sec, il se décolle.
Vous pouvez alors le stocker a I'abri de la lumiere dans une petite
boite ou dans un sac en tissu. Pour le réactiver, utilisez la méme
méthode que pour les petites billes.

Levure, définition.

Les levures sont des micro-organismes composés d'une

seule cellule qui font partie de la famille des champignons. I

en existe différentes espéces, dont I'espéce Saccharomyces
cerevisiae aussi connue sous le nom de “levure de boulangerie”. De
nombreuses levures sont capables de réaliser la fermentation alcoolique
qui transforme les glucides présents dans la farine en alcool et en C02.
La levure chimique déshydratée utilisée par les boulangers contient des
levures de I'espéce Saccharomyces cerevisiae. On trouve également ces
espéces de levures dans des environnements naturels (sols écorce d'arbre,
lac...) et dans des environnements domestiques comme ceux associés aux
produits fermentés (vin, biére...).

Le vocabulaire de la panification au levain
Extrait du glossaire Bakery
“La panification au levain naturel”

Rafraichir un levain consiste a lui ajouter de la farine et de
I'eau pour multiplier |a flore microbienne. La farine apporte
de nouvelles ressources glucidique, protéique et lipidique
nécessaire a la reproduction et a la survie des bactéries et
les levures.

Levain chef : Portion de pate issue du levain ou de la
pétrissée précédente qui sert de base de départ a la
préparation du “levain tout point” utilisé comme agent
fermentaire dans la panification du jour. Ce chef est conservé,
son activité est maintenue réguliérement par des rafraichis.

Levain de pate : Fraction de pate boulangére salée, pétrie
et conservée pour étre introduite dans une pétrissée
ultérieure afin d’en assurer la fermentation. NB : dans le
langage courant de la boulangerie conventionnelle, il
contient généralement de la levure de boulangerie ajoutée
au stade du pétrissage de la pate boulangeére et ne peut
donc étre utilisé dans une panification au “levain naturel”.
L'activité de ce levain diminue lorsque les pétries se
succedent, la tentation d'ajouter un peu de levure pour
maintenir son activité s'est faite tres tot et s'est
généralisée au XX® siecle. On parle aussi de “vieille pate” ou
de “pate de la veille”.

Levain de premiére : Il résulte de la fermentation obtenue
en incorporant des doses judicieuses de farine et d'eau au
levain chef.

Levain de seconde : Il résulte de la fermentation obtenue
en incorporant des doses judicieuses de farine et d'eau au
levain de premiére.

Levain tout point : Levain préparé pour assurer la
fermentation d'une pétrissée. Par une succession de
rafraichis, on augmente progressivement la quantité de
levain a partir d'un levain chef tout en maintenant son
activité microbienne. Lorsque le levain tout point est
obtenu :

— apres un seul rafraichi a partir du levain chef, on parle
d"“un travail sur un levain”. Pratique adaptée pour une
fournée journaliére, que I'on rencontre chez les paysans-
boulangers ;

— apres deux rafraichis a partir du levain chef, on parle
d"”un travail sur deux levains” ; le rafraichi intermédiaire
est appelé “levain de premiére” (forme de travail qui s'est
développée avec une fermentation levain/levure et au
levain) ;

— apres trois rafraichis a partir du levain chef, on parle
d"”un travail sur trois levains” ; les rafraichis intermédiaires
sont appelés “levain de premiére” et “levain de seconde”.
Forme de travail souvent retenue pour un nombre de deux a
trois fournées par jour. Le travail sur deux ou trois levains
donne un état de pate moins hydrolysé que sur un levain chef.
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La congélation

Pour conserver son levain il est également possible de le congeler.
Pour cela, il faut stocker une partie du levain bien actif dans une
boite hermétique au congélateur. Pour le réactiver, laissez-le dé-
congeler a température ambiante et effectuez un rafraichi. Cette
technique est plus risquée car elle affaibli le levain qui nécessitera
potentiellement plusieurs rafraichis avant d’étre actif.

Il est plus facile de faire démarrer un levain en été qu’en hiver :
la température a un impact fort sur I'activité des levains. La
température idéale pour I'évolution des ferments (levure ou
levain) au sein de la pate se situe autour de 24/25 °C car il s'agit
d’une température ambiante a laquelle les bactéries et levures se
sont probablement adaptées. Les bactéries sont presque inactives
en dessous de 10°C et atteignent leur maximum autour de 30°C
et meurent au-dela de 42°C. La réaction des levures a la tempéra-

ture est tres proche, il est tout de méme important de noter que la mise au froid
positif (3-8°C) inactive les bactéries alors que les levures continuent de se

développer lentement.

De méme si la température joue un role sur le développement des
bactéries et des levures, elle influe sur le diagramme de panification :

« production d’un pain en direct a 25°C,
la fermentation dure 5 h soit 300 min.

Si la fermentation est réalisée a 23°C, elle
durera théoriquement 14% de temps
de plus soit 42 min ».

(Source : Traité de boulangerie au
levain, Thomas Teffri-Chambelland).

Ouvrage
“La panification
au levain naturel -

Glossaire des savoirs”
> wWww.quae-open.com/

Comment faire pour que son levain soit prét
a utiliser au moment de la panification ?
Les astuces de Stéphane Marrou

Artisan boulanger a Azillanet (Hérault 34)

Pour panifier, les boulangers utilisent le levain lorsqu'il est
presque a son maximum de pousse. Cela nécessite de
s'organiser pour qu'il soit prét au bon moment. Certains se
levent la nuit pour rafraichir leur levain, d’autres le
rafraichissent la veille, le laissent a température ambiante une
ou deux heures avant de passer la nuit dans un frigo a 7 degrés
pour ralentir [a pousse. Une autre technique consiste a
ensemencer un mélange farine/eau avec 1 % de levain, par
exemple : mélanger 2 kg de farine avec 1 litre d’eau puis 30g
de levain et laisser la pate fermenter la nuit a température
ambiante.

L'importance
de la température en -
panification au levain
Un passage au froid dans une
panification au levain risque de rendre
inactives les bactéries, et de faire un pain
fermenté uniquement a la levure. Il n'y aura
alors pas de fermentation lactique, ni acétique,
mais uniquement une fermentation
alcoolique. Les arémes du pain seront
réduits de ceux associés aux
acides lactiques et
acétiques.
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La qualité de I'eau
Dans le cadre du

L'eau potable domestique est chlorée afin de limiter le développement de mi- Ay 5
: . . ) projet “Gluten, mythe ou
croorganismes et bactéries. Certains boulangers portent donc une attention e : e e
. . ) réalité” la digestibilité de pains a été évaluée
particuliére a éliminer le chlore des eaux, en utilisant des filtres (au charbon

- , , . selon 6 différents paramétres :
par exemple) ou en utilisant de I'eau de source pour favoriser le développe- . i
A ® [a variété de blé utilisée,
ment de |a pate.

® |a mouture (sur meule de pierre, ou cylindre),
Les qualités nutritionnelles du levain

® |e ferment (levure ou levain),

® |e pétrissage (mécanique ou manuel),

® |a fermentation (lente a froid ou direct),
Aprés la seconde guerre mondiale, avec le développement de la boulan- ® la cuisson (four électrique ou a bois)
gerie industrielle et de I'utilisation de levure déshydratée, sont apparus
des problémes de déminéralisation. Le levain est reconnu pour les qualités
gustatives et I'arome qu’il améne dans le pain mais également pour ses
qualités nutritionnelles. Les céréales contiennent de I'acide phytique. Cet
acide forme des complexes insolubles avec les minéraux comme le fer, le cal-
cium, le magnésium, le zinc. Lors de la digestion, il empéche donc I'assimilation
de ces minéraux. Le levain favorise I'activité d’'une enzyme naturellement présente
dans la farine, la phytase qui a pour propriété de détruire I'acide phytique et donc de
permettre la libération et I'assimilation des minéraux.

L'effet le plus marquant sur la digestibilité du pain
relevé par I'étude est lié au type de ferment
utilisé. Les résultats mettent en évidence une
incidence majeure et significative, en fonction de
I'utilisation de levain, ou levure, sur la qualité
des protéines du pain en termes de
facilité d'extraction.

Pain au levain Pain avec mix levain/levure Pain a la levure

EEEEEEEN EEEEEENEN EEEEEEEEN
EEEEEEN EEEEEEERN EEEEEEEEN
EEEEEEN EEEEEEERN EEEEEEEEN
EEEEEEN EEEEEENEN EEEEEENEN
EEEEEEN EEEEEENEN EEEEEENEN
EEEEEEN EEEEEEN EEEEEEERN
EEEEEEN EEEEEEN EEEEEEERN
EEEEEEN EEEEEEN EEEEEENEN
EEEEEEN EEEEEEN EEEEEENEN
EEEEEEN EEEEEEN EEEEEEER

Protéines facilement extractibles
B Protéines difficilement extractibles

[l Protéines inextractibles

Pour en savoir plus
sur les résultats du projet,
voir la capsule vidéo "Quel
pain privilégier pour les hypersensi-
bles au gluten?", sur le site du Biocivam11 :
www.hio-aude.com/projet-gluten/
Et les ressources sur le site céréalocales:
www.cerealocales.org/?GlutenMythe
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s Les principaux équipements

nécessaires

Le four est un élément clé dans le fournil. Il en existe différents types qui impli-
quent des conditions de travail et des résultats différents. Ils peuvent étre ali-
mentés par différentes sources d’énergies : I'électricité, le bois, le gaz ou le fioul.

Les fours a chauffe directe

Ce sont des fours a bois, ol le feu chauffe directement la sole (zone ol sont cuits
les pains). La fumée passe par la chambre de cuisson.

m Le four romain : un feu est fait sur la sole puis on retire les braises pour cuire
le pain a chaleur tombante. Il a une capacité d’une a quelques dizaines de kilos
de pain.

m Le four a gueulard : méme si le foyer n’est pas situé dans la chambre de cuis-
son mais dans une cavité en dessous, il est considéré comme un four a chauffe
directe. Les flammes débouchent dans la chambre de cuisson et chauffent la
sole par un orifice orientable : le gueulard. Le foyer est ensuite retiré pour cuire
le pain a chaleur tombante. Ces fours ont une capacité jusqu’a une centaine de
kilos de pain en une fois.

m Le four a foyer latéral : le foyer est au méme niveau que la sole (fixe ou tour-
nante). La cheminée étant opposée au foyer, c'est par circulation de la chaleur
que la sole est chauffée directement.

Les fours a chauffe indirecte

Le pain cuit dans le four par convection naturelle de la chaleur dans la chambre
de cuisson. Il en existe plusieurs, utilisant différentes énergies :

m Les fours a chauffe indirecte a sole fixe ou tournante ont |'avantage de per-

mettre d'enfourner une grande quantité de pain a la fois. Pour les fours électriques,

au fioul et au gaz il est parfois possible de régler la température suivant les diffé-
rents étages.
Il existe deux fours a bois a sole tournante :
e Les fours a sole tournante légers souvent
dit les “Soupart” en référence a une des

e
entreprises qui les commercialise. Leurs < S
parois sont en tole ce qui les rend plus I— | .
léger mais limite I'inertie. Il est donc L —1 =
. . L 4 :
nécessaire de maintenir le feu pen- -,,____H! 3
dant la cuisson. Il est en général pos- =t

sible d’enfourner jusqu’a une soixante

de kilos de pain.

La cuisson au feu de bois peut paraitre
contraignante pour la gestion qu’elle im-
pose (disponibilité en continue de bois sec, ca-
libré). Des modéles de ces fours ont été congus pour

[T

Four a gueulard
Source : le Panyol Boulangerie

Four a sole électrique
Source : restoco.com

Zoom

Z00m .

Atelier paysan.

L'Atelier Paysan est une SCIC
qui travaille depuis 2009 sur la généralisation
d'une agroécologie paysanne pour un
changement de modeéle agricole et alimentaire.
lls accompagnent les agriculteurs et les
agricultrices dans la conception de machines
et de batiments adaptés dans le but de
retrouver collectivement une souveraineté
technique. L'Atelier Paysan propose
notamment les plans de construction d’un
four a bois a sole tournante.
A retrouver sur leur
www.latelierpaysan.org

site

étre alimentés par des brileurs a granulés de bois. C’est le cas des fours

construits par I'entreprise Ferma Construction, a Alaigne dans 'Aude.

e Les fours a sole tournante magonnés qui sont beaucoup plus volumineux. Ils ont des parois
plus épaisses qui leur conferent une meilleure inertie et leur permet de cuire a chaleur tombante. Ils sont tres longs a
chauffer et permettent de cuire une grosse quantité de pain (jusqu’a 300 kg). Les plus connus sont construits par des en-

treprises italiennes ou espagnoles comme Llopis ou Sébastia.
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Le bon four

U Il est important de choisir un
‘ four adapté a son activité, a la

quantité de pain produite par
semaine. Par exemple, les fours a sole
tournante maconnés sont trés long a
chauffer et gardent la chaleur. lls sont
concus pour cuire jusqu’a 300 kg par
fournée et environ 4 fournées par
semaine. Les fours ventilés sont plus
adaptés a la cuisson de baguettes
m Le four ventilé (électrique, gaz, fioul), cuit les produits de facon homogeéne. Il est surtout qu'a la production de “gros
utilisé pour la cuisson des viennoiseries, patisseries mais peut étre utilisé pour la cuisson du pains”.
pain. Il chauffe les produits par ventilation d'air chaud : il s'agit d'un four a convection naturelle
doté d'un ventilateur.

m Le four a chariot (électrique, gaz ou fioul) permet de cuire une grande quantité de pains. Ils sont surtout préconisés pour
la cuisson de baguettes. Il existe une version avec des chariots rotatifs qui garantit une cuisson homogene.

Pour pétrir 100kg de pate a la main, il faut 45min a un pétrisseur manuel. Aujourd'hui, pour de grandes quantités, peu de
boulangers pétrissent encore manuellement leurs pates. Le pétrissage est généralement effectué a I'aide de machines qui
réalisent différents mouvements.

m Le systeme le plus proche de celui du pétrissage manuel est le pétrin a bras plongeants, il est souvent connu sous le nom
de I'entreprise quil'a lancé sur le marché : “Artofex”. Il est équipé de deux bras plongés au fond de la cuve qui remontent, éti-
rent la pate et la replongent a l'intérieur de part et d’autre. Il est apprécié dans le monde de la boulangerie, notamment pour
sa qualité de pétrissage plus doux. Il a en revanche un co(t assez élevé (entre 10 000 et 20 000 €).

m Le pétrin a axe oblique est un modeéle classique de pétrin, présent dans la majorité des boulangeries (dans prés de 75%
d’entre elles). Il est doté d'un bras en diagonale dont la téte posséde 2 a 3 branches qui permettent de pétrir efficacement
tous types de pates. Il permet d’adapter la vitesse selon le type de pates a pétrir et le résultat souhaité. Il est moins cher que
le pétrin a bras plongeants (entre 8 000 et 13 000 €).

m Le pétrin a spirale est le dernier en date a avoir été introduit. Il dispose d'un axe vertical en spiral qui permet de pétrir ra-
pidement la pate, en de tres grandes quantités, selon la taille de la cuve. Son prix est assez élevé (entre 10 000 et 15 000 €).

Pétrin a axe oblique
Source : EMDB

Pétrin a bras plongeants
Source : EXAPRO

Pétrin a spirale
Source : CHR Avenue
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o + Le diagramme

yl0lo]ify Importance des sens

en boulangerie. de panlflcatlon

Les houlangers se fient a leurs cing sens pour
exercer leur métier, et pas seulement a la vue. lls
sentent leur levain pour savoir s'il se porte bien, ils le
regardent “buller” pour étre sir qu'il est fin prét, ils
touchent leurs pétes pour vérifier leur levée, ils écoutent
le bruit du pain pour savoir s'il est cuit et enfin ils le

golitent pour proposer a leurs clients un pain qui leur
convient.

Un diagramme de panification est utilisé pour fixer les différentes
variables sur une session de panification. Il reflete les choix et
pratiques des boulangers. Les quelques diagrammes ci-dessous ont
été récoltés lors des entretiens menés dans le cadre du projet

“Gluten mythe ou réalité” auprés des boulangers de la région
Occitanie.

Type de farine T65 Cylindre T80 T80 T80 T80 T80
+ Farine blé dur

Proportion des 44FT65/11FBD/ |55F/38E/1,4S/| 55F/34E/1S/

50,6F/41E/1S/|495F/33E/1S/| 50F/33E/
Tt A MM 38E/1,15/55L 56L 10L 74L 16,5L 0,85/16,5L
F: Farine, E : Eau,
S:Sel, L: Levain
I
Pétrissage Grand pétrin axe Manuel : 7 min Petit pétrin axe Bras plongeant : Bras plongeant : Mécanique
oblique : 6 min - 1 oblique : 5 min - 6 min - 1*" vit, 5 min 1*" vit <10 minutes
Vit + 6 min — 2° vit vitesse rapide | sel ajouté au pétrin| + 1-2 min - 2° vit
Rajoute de I'eau - - - Rajoute de I'eau -
au pétrin au pétrin
Oui Soufflage/ - - Oui -
patonnage
Pointage 2 h (frigo) 1h 2h 10-12h T° ambiante 2h En bassine 2h
Division Automatique Manuel Manuel Automatique, poids Manuel Manuel

des boules : 1,5kg

Poids : 0,3-0,5kg Poids : 0,5-2kg Poids : 0,6kg - Poids : 0,9 kg 1,2 kgou 600 g

T° de fournil : 28°C | T° de fournil : 27°C - T° de fournil : 26°C -

pendant 15 min pendant 1h pendant 15-20 min
Fagonnage Automatique pour Manuel Manuel - Manuel Manuel
les plus grands,
manuel pour
les autres
Apprét au frigo Apprét Apprét - Apprét 2a3h
(fermentation (fermentation (fermentation
chaude) pendant | chaude) pendant chaude) pendant
45 min- 1h 2-3h 2-3h
Oui Oui Oui Oui Oui Oui

Cuisson au four Four électronique, | Au four a bois, Au four a bois, | Four électronique, | Four électronique,

injection a vapeur, 260-310°C, chaleur indirecte, 260°C, 25 min 250°C, 35 min
250-260°C, 18 min 1 heure 200-250°C,

30-60 min

B ctape principale Etape optionnelle

Four a bois
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s Analyse économique

&8 Répartition de la valeur économique dans la filiére pain bio et conventionnel

Un pain issu d’une filiere biologique aura un prix plus élevé aupres du consommateur. De plus, le pourcentage du prix revenant
au meunier sera trois fois plus élevé dans une filiere de pain bio que dans la filiere panifiable industrielle. La marge se fait
principalement en aval de la meunerie (88%), c’est-a-dire au niveau de la panification.

Source : OFPM, et d'apreés les données du projet Activablé, Thoueille Alizée.

Répartition de la valeur dans le prix du pain,
dans les filieres Bio et conventionnelles

Filiere pain bio (Services Filiere panifiable (OFPM, 2021)
opérationnels du COLLEGE des
PRODUCTEURS, 2019)

m Prix au producteur de blé (€/t) m Prix de la farine (€/t)
m Prix du pain (€/t)

)8 Comparaison du prix de vente du pain bio au coiit de revient

Voila un exemple d’analyse économique non exhaustive, dans un cas type de boulangerie artisanale bio ou fournil paysan, en
zone péri-urbaine. Les données ont été produites sur base des enquétes menées aupres de boulangers dans le cadre du projet
ActivaBlé.

Caractéristiques de la production

Fermentation : directe / Fournées : 35 kg
Nombre de fournées par jour : 2 / Nombre de fournée par semaine : 6 - 200kg

Temps de travail nécessaire : Horaires/jours :

Jours de panification par semaine : 3 j 6h - 14h : production de 2 fournées

Jours pour taches administratives : 0,5 j 14h - 15h : ménage

Nombre de semaines travaillées par an : 43 15h - 18h : livraisons Tournée 60 Km/j

Nombre d’heures travaillées par semaine : 40,5 + 4,5h/semaine d’administratif, commandes,
(35h + 5,5h par une aide extérieure) préparation des levains.

Rémunération horaire : 20€/h brut Production :

Pain bis variété anciennes bio : 100 kg / semaine
Pain petit épeautre bio : 100 kg / semaine
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Production économique annuelle
Atelier | Bis variétés anciennes | Petit épeautre
Quantité [kg de pate] 4300 4300
Temps par produit [h] 581 581
Combustible [€] 900 450 450
Electricité [€] 213 107 107
Fournitures diverses [€] 500 250 250
Prestations extérieures [€] 0 0
Certification bio [€] 700 350 350
Assurance [€] 1000 500 500
! Carburant [€] 1 000 500 500
\ Autres charges boulangerie [€] 0 0
1 Matiéres premieres [€] 4 360 7 855
| Rémunération transformation [€] 11610 11610
Equipement [€] 2035 2035
Prix de revient total [€] 19 443 22 938
Prix de revient unitaire [€/kg] 4,69 5,50
Marge de sécurité [%] 5% 5%
Prix avec marge de sécurité [€/kg] 4,92 5,78
Taux de tva [%] 5,5% 5,5%
Prix de vente retenu [€/kg] 5,40 9,38
=> Le colt de revient d’1 kg de pain de blé de variétés de pays en bio est de 5,19 €, la
moyenne des enquétes réalisées indique un prix de vente de 5,50€/kg.
=» Pour le pain au petit épeautre, le différentiel entre le colt de revient et le prix de

vente pratiqué en zone urbaine et périurbaine est plus important, respectivement
6,09 €/kg en moyenne vendu 9,38 €/kg (tout type de poids de pain confondu).

0u vendre son

pain en circuits courts.

Il existe diverses maniéres de vendre son
pain en circuits courts : le premier
consiste a ouvrir un magasin au fournil.
D’autres ne souhaitent pas tenir de
magasins et vendent sur les marchés
ou encore dans les AMAP ou les
magasins de producteurs, des points

Le terme
“Boulangerie”
n’est autorisé que pour
les personnes ayant obtenu un CAP
de dépbts en tous genres, ou un BEP'bouI.angerle — les paysans
Pour plus de détail, voir le guide qui souhaiteraient transformer leur
“Grandes cultures: diversifier son prodg(_:tlon en pain et le vendre
activité en filieres de proximité” utilisent souvent le terme
sur le site du Biocivam11. fournil”.
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s Quelques arguments pour
valoriser et vendre son pain au levain

&)l Pourquoi le pain semi-complet est-il meilleur que le pain blanc ?

Le pain blanc courant nest pas idéal sur le plan nutritionnel parce que la farine blanche ne contient qu’une faible part des
composés nutritionnels du grain de blé. Par rapport a un pain courant confectionné avec une farine de type 55, un pain type
80, ou autrement appelé “semi-complet” ou “bise” apporte : plus de fibres (+40%), plus de magnésium (+40%), et d'avantage
d'oligoéléments et de vitamines.

&)W Pourquoi du pain au levain ?

Les pains au levain assurent une meilleure digestibilité des protéines (résultats du projet Gluten, Mythe ou Réalité), et plus
de minéraux grace aux enzymes phytases.

Les pains au levain ont aussi plus de go(t, et ne n'ont généralement pas (ou moins) d'additifs. Enfin, un pain bio au levain
aura une mie un peu plus dense que le pain blanc, ce qui favorise sa conservation. La présence d’enveloppes du grain de blé
favorise la fixation de I'eau et retarde ainsi le rassissement.

Quels sont les avantages des farines bio ?

Les blés issus de I'agriculture biologique sont plus riches en micronutriments que les blés convention-
nels. Les grains sont en effet de plus petite taille avec une proportion relative de germe et d’enveloppe en .
plus importante (car moins "forcés" avec de I'azote de synthése). L'agriculture biologique interdit savoir
I'utilisation de pesticides, herbicides et engrais de synthese, exclue le recours aux OGM et
respecte au mieux les systemes écologiques existants. En restreignant |'utilisation
d’intrants extérieurs (grace a des rotations de cultures, avec éventuellement des engrais
organiques bio), les blés doivent chercher dans la terre et ses différentes couches les
nutriments nécessaires a leur développement. Sur le plan social, I'agriculture biologique
préserve la santé des producteurs et des consommateurs par la non utilisation de
pesticides et herbicides et augmente le taux d’emploi agricole en milieu rural.
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¢ "Les fours” (généralités). In : Technomitron.

> technomitron.aainb.com/la-cuisson/les-fours-generalites. en .
savoir

* “Les Fours”

> techno.boulangerie.free.fr/04-Cours/01-EQUIPE-
MENTS/06-Fours_cours/01-Fours.htm.

¢ Le Four a bois et I’environnement. DEWALQUE, Marc,
2004. S.I. : s.n.

> fdslevigan.free.fr/DOCSHORSITE/ARTICLES/De-
walque2004 Le%20Four%20a%CC%80%20bois %20et %
201'environnement%20(2).pdf.

¢ Facteurs influents la fermentation. FORTRAIN JOB,
2019. S.I. i s.n.

> admin.fortrainjobs.com/uploads/CAP/CAP-Boulanger-
Facteurs-influents-la-fermentation.pdf.

¢ Quelles techniques pour bien réussir son levain ? FRAB
MIDI-PYRENEES, 2013. S.I. : s.n.
> www.aveyron-bio.fr/fr/produisez-bio/documents/GC9-
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