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Intveduction

Jai toujours beaucoup aimé le pain. Pendant :
toute mon enfance et mon adolescence, il consti- :
tuait 'aliment de base de I'alimentation au sein de
ma famille. Celui que nous consommions 4 la !
maison était « noir » (ou plutdt gris !) : complet ou :
mi-complet et issu de lagriculture biologique.
Poussé au levain, il avait une durée de conserva-
tion relativement longue. Le levain nait simple- :
ment & partir dun mélange de farine et d’eau
dans lequel se développe une culture de bactéries :
lactiques et de levures. Le gofit de ce pain est
prononcé : la présence d’acide lactique et acétique
explique sa légere acidité. Le pain blanc du bou-
langer est, quant a lui, réalis¢ avec de la levure !
de boulangerie ; il s'agit de champignons micros-
copiques appelés Saccharomyces cerevisiae. Le
processus de pousse est moins long et la conser-
: tage de fibres, de vitamines et de minéraux.
. Exceptionnellement, il nous arrivait cependant
: de consommer ce dernier. Pour mon frére, ma
¢ soeur et moi, ces jours-13, c'était la féte, comme si
© nous mangions du gateau !

vation d’'un pain 4 la levure est plus courte.
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Je me rappelle que mon grand-pére paternel
s'amusait & dénigrer notre pain quotidien qui
symbolisait, & ses yeux, le pain du pauvre : moins
gourmand et plus triste que le pain blanc. Nous
étions dans les années 1980, en pleine époque de
I'industrialisation agroalimentaire ou les pains
spéciaux n‘avaient pas la cote. Il n'était pas tou-
jours simple de trouver du pain au levain, mais
ma mere tenait & ce que notre alimentation soit
de qualité. Le pain complet ou mi-complet pré-
sente en effet une composition nutritionnelle plus
intéressante que le pain blanc, il contient davan-

———

Je me souviens encore trés bien de la saveur

: et de la texture des pains de mon enfance. Ma
i mére en commandait plusieurs kilos et un camion
: nous les livrait pour la semaine. Une partie était
© placée au réfrigérateur, dans des sacs en plastique,

et lautre partie était stockée & coté d'un placard,

remords !

———

Au bout de quelques jours, le pain commen- :
¢ait & rassir. Devenu dense, un peu plus sec, nous
le consommions tout de méme : au petit déjeu- :
ner, une fois toasté puis beurré, et au cours des :
repas, le midi et le soir. Par contre, ma mére ne
I'introduisait jamais dans les recettes. Ce nest que
bien plus tard que jai découvert la recette du :

pain perdu.

———

Aujourd’hui, on a tendance 4 ne vouloir
manger que du pain frais. Rassis dés le lende- °
main, on le délaisse puis on le jette. On gaspille
ainsi des milliers de tonnes de pain chaque
année, alors qu'il peut facilement étre réutilisé.

¢ On peut en effet sen servir dans de nombreuses
A température ambiante. Le premier jour, nous
adorions la mie fraiche. Avec ma sceur, nous :
en profitions pour nous mettre 4 table et faire un
atelier pate & modeler avec cette mie moelleuse.
Avec nos petits doigts, nous formions des
bonshommes que nous croquions ensuite sans

préparations culinaires : il permet notamment
d’épaissir les crémes et les veloutés, de remplacer
la farine, il sert de base aux toasts et aux tapas...
Il s'accommode salé — soupes, salades, gnocchis,
croque-monsieur, boulettes, sauces, etc. — ou
sucré — pancakes, crémes dessert, puddings, etc.
SN

Avec ce livre, je vous propose des idées et
vous donne de l'inspiration pour ne plus jamais
jeter votre pain !



Quel lype de pain uliliser
poar led recelled P

Jutilise plusieurs types de pain pour préparer :
mes recettes : pain blanc, pain complet, pain

brun au seigle, etc. Il est recommandé dopter

complétes sont fabriquées avec des grains de

loppe retient les produits chimiques utilisés au

ni organismes génétiquement modifiés (OGM). De

préserver les sols. Manger bio, et notamment du

Cest pourquoi la plupart des ingrédients utilisés
dans mes recettes sont également bio.

Vous pouvez utiliser du pain sans gluten
pour la plupart de mes recettes mais il y a

i cependant quelques exceptions. Notamment
pour la qualité bio pour les pains dits spéciaux, :
réalisés avec des farines non raffinées. Ces farines :

pour les cannellonis de pain perdu aux épinards
(page 660) et les roll-ups de pain perdu & la

. banane et créme de caramel (page 72) dans
céréale dont on a gardé l'enveloppe. Dans le cadre
dune agriculture conventionnelle, cette enve- :

lesquels jutilise un pain de mie traditionnel au
blé. Ces recettes exigent en effet une mie trés

© souple car elle doit étre roulée sur elle-méme.
moment du traitement des cultures. On se
retrouve donc avec des pains contenant des rési-
dus de pesticides. Lagriculture bio est un mode
de production respectueux de lenvironnement :
elle nutilise ni produits chimiques de synthése, :

Un pain sans gluten est en général plus fragile et
aura tendance a seffriter.

Aussi, pour les recettes de type pain perdu,
ou il convient de plonger les tranches dans une
préparation a base doeufs et de lait afin de bien

© imbiber la mie, si vous utilisez du pain sans
plus, elle pratique le recyclage des matiéres orga- :
niques et la rotation modérée des cultures afin de :

gluten, surveillez bien le temps de trempage,
voire diminuez-le, pour ne pas vous retrouver

i avec de la bouillie ! Un probléme qui ne se pose
pain bio, constitue une démarche bénéfique pour :
notre corps mais aussi pour notre environnement.

pas avec un pain de type campagne — au blé,
a I'épeautre —, a la mie bien serrée. On peut 'im-

i merger dans la sauce pour plusieurs heures sans
i aucun probléme.

Le pain sans gluten commence a se démocra-
tiser, on en trouve aujourd’hui assez facilement
en magasin bio et méme en grande surface. Vous
pouvez aussi le cuire vous-méme, en optant
pour des préparations prétes a l'emploi : il sagit
en fait tout simplement de mélanges équilibrés
de farines et de fécule, adaptés a la panification.

Si vous souhaitez faire du pain maison, je
propose quatre recettes en introduction du livre.
Jutilise de la levure de boulangerie car elle est
plus simple a appréhender que le levain. Cepen-
dant, si vous avez 'habitude d'employer celui-ci,
vous saurez sans doute adapter les recettes pour
I'y introduire.

Vous en savez maintenant suffisamment
pour vous lancer dans mes recettes « pain zéro
déchet » !

Deur bonned adresdes

Les pains de Belledonne font
partie de mon enfance. Bio et
au levain, ils sont congus a partir
de farines locales et solidaires.
On les trouve en magasin bio.
www.pain-belledonne.com

Le roaster Warmcook est idéal
pour la cuisson du pain en cocotte.
www.warmcook.com




