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Introduction 
Le pain, qui nous est si fami lier, n'a pas toujours eu les belles formes arrondies 
et la texture aeree qu'on lui connaTt aujourd'hui ; il avait plut6t a l'origine I' aspect 
de galettes non levees. 

D'apres la legende, on doit a une esclave du pharaon !'invention de la pate levee. 
Elle oublia la pate a pain et celle-ci leva sous !'action de la fermentation. La servante 
mit done a cuire cette pate levee, et le resu ltat fit sensation! 

Aujourd'hui, seton les recettes et les traditions, on ajoute du levain ou de la levure 
de biere, voire les deux, a la pate a pain. Mais i l existe toujours des recettes ancestrales 
de galettes et de pains plats sans levure, comme celles du pain azyme ou des chapat is 
indiens. 

Depuis quelques annees, on assiste a un vrai renouveau qualitatif du pain que l'on achete 
chez le boulanger et dont les recettes sont declinees a l'infini. Mais pour obtenir un pain 
de qualite, le plus simple est encore de le faire soi-meme; choisissez alors des farines 
de bonne qualite, et preferez les farines issues de !'agriculture biologique pour 
la fabrication du pain complet, car les pesticides se concentrent dans l'enveloppe du grain. 

En variant les melanges de farines, en ajoutant des graines, des epices, des legumes ... vous 
obtiendrez des pains originaux, savoureux et aux qua lites nutritionnelles incomparables. 

Machine a pain 

Si vous etes adepte de la machine a pain, vous pourrez rea liser toutes les recettes 
de ce livre en rempla~ant la levure fraTche par de la levure deshydratee, et le levain frais 
par du leva in fermentescible ou deshydrate que vous trouverez dans les magasins 
de produits biologiques. Pour savoir exactement quelle quantite de levure ou de levain 
deshydrates il vous faut, reportez-vous aux indications du Fabricant. 

Les machines a pain ne permettent pas de varier la forme des pains. Tous ceux cuits 
dans une machine auront une forme « pain de mie », correspondant a la forme de la cuve. 
Mais rien ne vous empeche de sort ir la pate a pain a pres la premiere levee (programme 
« pate ») et de la fa~onner ensuite a la main. Vous pouvez ainsi former des petits pains, 
des baguet tes ou des boules que vous ferez cuire au four, apres une deuxieme levee 
traditionnelle. 



Le levain naturel 

On peut faire presque tous les pains avec de la levure de boulanger, mais certaines 
farines completes ou integrates, plus lourdes, et notamment la farine de seigle, 
ont besoin de levain naturel pour bien lever. Ce levain nature!, invente 
par les Egyptiens voici 6 ooo ans, est facile a realiser: 

Procedez en 3 etapes : 
1er jour: dans un recipient a bords hauts, melangez so g de farine de seigle integrate 
(type 130) et so ml d'eau tiede (a 2S 0

() jusqu'a obtention d'une pate epaisse 
et homogene. Couvrez d'un torchon legerement humide et laissez reposer a l'abri 
des courants d'air, a temperature ambiante (20 a 25 °C). 

2e jour: ajoutez so g de farine de seigle integrate et so ml d'eau tiede, 
et melangez bien. Couvrez et laissez reposer. 

3e jour: ajoutez encore 100 g de farine de seigle integrate et 100 ml d'eau tiede. 
Melangez soigneusement, couvrez et laissez reposer. Au bout de 48 heures environ, 
le levain devient tres mousseux (il est plein de petites bulles) et degage une odeur 
legerement acide, mais agreable. ll est alors pret. 

Pour avoir toujours du leva in a votre disposition, il suffit, lors de votre premiere 
production, de prelever un peu de pate (4 cuillerees a soupe environ) apres la 
premiere levee de la pate, mais avant l'ajout de sel. Mettez ce levain dans un bocal, 
fermez hermetiquement et posez-le dans le bac a legumes du refrigerateur. ll se garde 
1 semaine sans probleme, voire un peu plus. 

Avant de reutiliser le levain, il faut le rafralchir: supprimez la premiere couche 
du leva in et ajoutez deux cuillers a soupe de farine integrate et la meme quantite 
d'eau. Melangez bien, couvrez d'un torchon humide et laissez reposer a temperature 
ambiante (20 a 2S °C). Repetez cette operation le lendemain. Des que le melange 
est devenu mousseux- cela prend une nuit a quelques heures seulement seton 
la temperature ambiante -, vous pouvez refaire du pain. 





Pain a Ia farine de chataignes, 
aux noix et aux raisins 

Preparation : 25 min 

Cuisson : 35 d 40 min 

Temps de levee : 
2 henviron 

POUR 1 GRAND PAIN 

2og .. evure 
de boulang8ffraiche 

250 g de farine 
de chatalgnes 

350 g de farine de ble 
(type 65) 

65 g de cerneaux 
de noix 

125 g de raisins sees 

30 cl d' eau tii!de 

La farine de chataignes n'est pas panifiable seule, 
il taut Ia melanger aux deux tiers avec de Ia farine 
de ble ou de Seigle. Son gout legerement acre 
se marie tres bien avec les fru its sees. 

1 Mettez les raisins dans un bol et couvrez-les d'eau bouillante. 

2 Versez les farines dans un grand saladier et melangez-les avec 
une cuillere en bois. Faites un creux au centre et versez-y la levure 
delayee avec 3 cuillerees a soupe d'eau tiede. Couvrez et laissez 
reposer 10 a 15 minutes. 

'3 f aites dissoudre completement le sel dans le reste d'eau tiede. 
Melangez farines et levure en ajoutant l'eau petit a petit. Quand 
toute la farine est integree, versez la pate sur le plan de travail 
farine et petrissez-la energiquement pendant 10 minutes. 

4 Reposez la pate dans le saladier farine, couvrez avec un torchon 
et laissez lever a temperature ambiante pendant 1 heure environ. 
Egouttez les raisins et concassez grossierement les cerneaux de noix. 

5 Quand la pate a double de volume, rompez-la en la petrissant 
rapidement. Ensuite, aplatissez-la, ajoutez les noix et les raisins, 
-,J w~z la pate sur elle·meme. Formez un pain allonge et posez-le 
sur la plaque du four huilee et farinee. Prat iquez des entailles 
~l ie~ .i-la surface du pain et saupoudrez-le d'un peij_ de farine. 
Couvrei'Ou- torchon et laissez lever encore 1 heure. 

6 Prechauffwe fou[a1a temperature ma~imale. Quand le pain 
a double de-t"'-tvme, enfournez-le et posez un bol rempli d'eau 
chaude au bas du fou~Au bout de 5 lflutes, baissez la temperature 
a 200·220 °( (th. 6-?) eflaissez c e pain enq>re 30 a 35 minutes. 



10 Pain d 'ici 

Preparation : 25 min 

Cuisson : 40 min 

Temps de levee : 
2 h environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

10 g de levure 
de boulanger fraiche 

125 g de leva in 
nature! 

400 g de farine 
complete d'epeautre 

(ou 200 g de farine 
blanche et 200 g 

de farine complete 
d'epeautre) 

200 g de farine 
de bte (type 6s) 

20 cl d'eau tiede 

1 cuill. 1 / 2 a cafe 
de set fin 

Pain a Ia farine 
d'epeautre 

Lepeautre est une variete de ble tres ancienne 
qui donne un pain delicieux. 

1 Melangez les farines dans un grand saladier. Faites un creux au 
centre et mettez-y Ia levure delayee dans 3 cuillerees a soupe d'eau 
tiede. Couvrez et laissez reposer 10 minutes. Faites dissoudre le sel 
dans le reste d'eau tiede. 

2 Quand Ia levure mousse, ajoutez le levain et un peu d'eau tiede 
dans le saladier, et melangez les ingredients a partir du centre. 
Ajoutez le reste d'eau et travaillez Ia pate en integrant toute 
Ia farine. 

3 Versez Ia pate sur le plan de travail farine et petrissez-la 
energiquement pendant 10 minutes. Si necessaire, ajoutez un peu 
de farine au cours de !'operation. Roulez Ia pate en bou le et 
reposez-la dans le saladier, farine. Couvrez d'un torchon et laissez 
lever 1 a 2 heures. La pate doit doubler de volume. 

4 Rompez Ia pate et petrissez-la de nouveau rapidement. Formez 
un pain rond et posez-le sur Ia plaque du four huilee et farinee. 
lncisez le dessus en croix, saupoudrez d'un peu de farine et couvrez. 
Laissez lever pendant 1 heure au moins. Le pain doit doubler 
de volume. 

5 Prechauffez le four a Ia temperature maxi male. Enfournez le pain 
et ajoutez un bol rempli d'eau chaude dans le bas du four. Au bout 
de 5 minutes, baissez Ia temperature a 200 ° ( (th. 6) et poursuivez 
Ia cuisson pendant 30 a 35 minutes. 







Preparation : 25 min 

Cuisson : 20 min 

Temps de levee : 
2 h environ 

POUR 2 PAINS 

2 oignons 

1 culll. a soupe 
d'huile d'olive 

10 g de levure 
de boulanger fraiche 

125 g de levain 
nature! 

500 g de farine 
de bte (type 65 

ou8o) 

20 ct d'eau tiede 

1 cu ill. a cafe 

1 culll. 1 / 2 a cafe 
de set fin 

Servez ce pain au gout legerement sucre 
avec de Ia charcuterie ou du fromage. 

1 Versez Ia farine dans un grand saladier. Faites un creux au centre 
et mettez-y Ia levure emiettee. Delayez le levain avec 3 cuilleres a soupe 
d'eau tiede et versez sur Ia levure. Melangez I' ensemble, couvrez 
et laissez reposer 20 minutes dans un endroit tiede. 

2 Pelez et hachez les oignons. Faites chauffer l'huile d'olive 
dans une poiHe. Ajoutez les oignons et faites-les revenir a feu moyen 
pendant 10 minutes. lis doivent legerement colorer. Faites dissoudre 
le sel dans le reste de l'eau. 

3 Quand le leva in a t riple de volume et presente plein de petites bulles 
a Ia surface, ajoutez les oignons refroidis, Ia coriandre et l'eau sa lee 
dans le saladier. Melangez a part ir du centre et integrez petit a petit 
toute Ia farine. 

4 Versez la pate sur le plan de travail farine et petrissez-la 
energiquement pendant 10 minutes. Roulez la pate en boule et remettez­
la dans le saladier farine. Couvrez d'un torchon et laissez lever pendant 
1 heure environ. La pate doit doubler de volume. 

5 Rompez Ia pate et petrissez-la de nouveau rapidement. Partagez-la 
ensuife-en deux parts egales. Etirez Ia pate et formez deux pains 
allonges, du diametre d'une baguette. Posez les pains sur Ia plaque~ 
du four huilee et farinee, et pratiquez quelques incisions diagonales. 
Couvrez et laissez doubler de volume. 

6 Prechauffez le four a Ia temperature maxi male. Enfournez les pains 1 _ ~ • ·-
et ajoutez un bol rempli d'eau chaude dans le bas du four. Au bout · 
de 5 minutes, baissez Ia temperature a 220 °( (th. 6-7) et faites cuire le~ 
pains encore 15 minutes environ. 

Pain d'ici 13 



14 Pain d 'ici 

Preparation : 25 min 

Cuisson :30 min 

Temps de levee : 
2 h environ 

POUR 1 GRANO PAIN 

10 g de levure 
de boulanger fraiche 

125 g de leva in 
nature! 

250 g de farine 
complete 5 cereales 
(ble, seigle, orge, riz 

et avoine, par 
exemple) 

250 g de farine 
de ble (type 65) 

2 cu ill. a sou pe 
de flocons 5 cereales 

25 cl d'eau tiede 

1 cuill. 1 / 2 a cafe 
de sel fin 

Pain aux 5 cereales 
Vous trouverez ces melanges de farines dans 
les magasins de produits biologiques. Mais n'hesitez 
pas a faire vos propres melanges. Respectez cependant 
le dosage suivant : 60 a 75 % de farine de ble 
OU de Seigle pour 25 a 40 % d'autres farines. 

1 Versez les farines dans un grand saladier. Faites un creux 
au centre et ajoutez Ia levure delayee dans 3 cuillerees a soupe 
d'eau tiede. Couvrez le saladier d'un torchon et laissez reposer 
10 a 15 minutes a temperature ambiante. 

2 Versez le sel dans le restant d'eau tiede et remuez pour bien 
le dissoudre. Quand Ia levure mousse, ajoutez le levain et un peu 
d'eau dans le saladier et commencez a melanger les ingredients 
a partir du centre. Versez l'eau petit a pet it en integrant toute 
Ia farine. 

3 Quand Ia piHe est homogene, transvasez-la sur le plan de t ravail 
farine et petrissez-la energiquement pendant une dizaine 
de minutes. Remettez Ia pate dans le saladier farine, couvrez 
d'un torchon et laissez lever a temperature ambiante 1 heure 
environ. La pate doit doubler de volume. 

4 Rompez Ia pate en Ia petrissant rapidement. Formez un grand pain 
allonge (ou deux plus petits) et posez·le sur Ia plaque du four huilee 
et farinee. lncisez le pain, couvrez d'un torchon et laissez lever 
a temperature ambiante pendant 1 heure. Le pain doit doubler 
de volume. 

5 Prechauffez le four a Ia temperature maxi male. Passez un pinceau 
trempe dans de l'eau froide sur le dessus du pain et parsemez 
de flacons de cereales. Glissez le pain dans le four chaud et ajoutez 
un bol rempli d'eau chaude dans le bas du fo ur. Au bout 
de 5 minutes, baissez Ia temperature a 200-220 °( (th. 6-7) 
et poursuivez Ia cuisson pendant 25 minutes environ. 





Preparation:2smin Pain aux graines 
Cuisson : 40 min 

Temps de levee : 

2 h environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

20 g de levure 
de boulanger fraiche 

soo g de farine 

de ble (type 6s 
ou So) 

so g de graines 

de sesame 

so g de gralnes 
de pavot 

Les graines donnent du gout et de Ia consistance au pain ; 
de plus, elles apportent des elements nutritifs tres interessants. 

1 Versez Ia farine dans un grand saladier. Faites un creux au centre et mettez-y 
Ia levure delayee dans 3 cuillerees a soupe d'eau tiede. Couvrez et laissez 
reposer 10 minutes. Faites dissoudre le sel dans le reste d'eau t iede. 

2 Quand Ia levure mousse, ajoutez les trois quarts des graines dans le saladier. 
Melangez les ingredients a partir du centre en integrant toute Ia farine. 

3 Versez Ia pate sur le p lan de travail farine et petrissez-la energiquement 
pendant 10 minutes. Ajoutez un peu de farine si necessaire. Roulez Ia pate 
en boule et reposez-la dans le saladier farine. Couvrez d'un torchon 
et laissez lever 1 heure environ. La pate doit doubler de volume. 

4 Rompez Ia pate en Ia petrissant rapidement. Formez un grand pain ou une 
douzaine de petits pains. Posez un torchon sur le plan de travail et etalez-y les 
graines restantes. Passez un pinceau trempe dans de l'eau froide sur Ia surface 
du pain et posez-le, cote mouille en dessous, sur les graines en appuyant 
legerement pour les fai re adherer. Posez le pain ensuite a l'endroit sur le plaque 
du fou r huilee et farinee. Couvrez et laissez lever pendant 1 h environ. 

5 Prechauffez le four a Ia temperature maximale. Enfournez le pain et ajoutez 
un bol rempli d'eau chaude dans le bas du four. Au bout de 5 minutes, 
baissez Ia temperature a 200-220 °( (th. 6-7) et laissez cuire encore 
30 minutes environ (12 a 15 minutes pour des petits pains). 



Pain aux herbes 

Preparation: 25 min Ce pain aromatise est excellent avec du fro mage frais. 

Cuisson: 40 min 

Temps de levee: 
2 h environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

20 g de levure 
de boulanger fraiche 

soo g de farine 
de ble (type 65 

ou So) 

100 g de fines 
herbes ou d'herbes 
melangees (persil, 
aneth, ciboulette, 
basilic, coriandre, 

cresson, oseille, 
pissenlit, ortie ... ) 

25 cl d'eau tiede 

5 cuill. a soupe 
d'huile d'olive 

1 cuill. a cafe 
de set fin 

1 Versez Ia farine dans un grand saladier. Faites un creux au centre 
et mettez-y Ia levure delayee dans 3 cuillerees a soupe d'eau tiede. 
Couvrez et laissez reposer 10 minutes. Faites dissoudre le set dans 
le reste d'eau tiede. Lavez et sechez toutes les herbes, puis hachez-les. 

2 Quand Ia levure mousse, ajoutez les herbes, l'huile d'olive 
et un peu d'eau dans le saladier. Melangez taus les ingredients 
a parti r du centre. Versez le reste d'eau et petrissez pour obtenir 
une pate un peu collante. 

3 Versez la pate sur le plan de travail farine et petrissez-la energiquement 
pendant 10 minutes. Si necessaire, ajoutez un peu 
de farine au cours de !'operation. Rou lez Ia pate en bou le et reposez-la 
dans le saladier farine. Couvrez d'un torchon et laissez lever 1 heure 
environ. La pate doit doubler de volume. 

4 Rompez Ia pate et petrissez-la de nouveau rapidement. Formez un pain 
ovate et posez-le sur Ia plaque du four huilee et farinee. lncisez le dessus 
du pain, couvrez et laissez doubler de volume. 

5 Prechauffez le four a Ia temperature maximale. Passez un pinceau 
trempe dans de l'eau froide a Ia surface du pain et enfournez-le. 
Ajoutez un bot rempli d'eau chaude dans le bas du four. Au bout 
de 5 minutes, baissez Ia temperature a 0

( (th. 6-7) 
et poursuivez Ia cuisson pendant 



Preparation : 25 min 

Cuisson : 30 min 

Temps de levee : 
2 h environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

2 0 g de levure 
de boulanger fraiche 

4 0 0 g de farine 
de ble bise (type So) 

100 g de fa rine 
de ble complete 

(type u o) 

100 g de graines 
de lin 

15 a 2 0 cl d'eau tiede 

25 cuill. a cafe 
de set fin 

18 Pain d 'ici 

Pain aux graines de lin 

Les graines de lin sont riches en omega-3, ces fameux 
acides gras polyinsatures si bemefiques pour Ia sante. 

1 La veille, mettez les graines de lin dans un grand bol et recouvrez­
les largement d'eau froide. Laissez tremper toute Ia nuit. 

2 Versez les farines dans un grand saladier et melangez bien. Faites 
un creux au centre et ajoutez Ia levure delayee dans 3 cuillerees 
a soupe d'eau tiede. Couvrez le saladier d'un torchon propre 
et laissez reposer 10 a 15 minutes. Egouttez les graines de lin. 

3 Versez le sel dans l'eau tiede restante et melangez jusqu'a parfaite 
dissolution. Des que Ia levure mousse, ajoutez un peu d'eau dans le 
saladier et commencez a melanger a partir du centre. lntegrez petit 
a petit toute Ia farine en ajoutant l'eau et les graines de lin. 

4 Petrissez Ia pate energiquement sur un plan de travaillegerement 
farine. Ajoutez un peu de farine si necessaire. Au bout de 10 minutes 
environ, quand Ia pate est devenue souple et ne colle plus 
aux doigts, roulez-la en boule et mettez-la dans le saladier farine. 
Recouvrez du torchon et laissez lever pendant 1 h 30 environ. 

5 Quand Ia pate a double de volume, rompez-la et petrissez-la 
de nouveau rapidement. Formez un grand pain allonge ou plusieurs 
ficelles et posez-les sur Ia plaque du four legerement huilee 
et farinee. Faites plusieurs incisions dans Ia longueur. Couvrez 
le pain et laissez-le lever pendant 30 minutes environ. 

6 Prechauffez le four a Ia temperature maxi male. Enfournez le pain 
et ajoutez un bol rempli d'eau chaude dans le bas du four. Au bout 
de 5 minutes, baissez Ia temperature a 200-240 °C (th. 7-8) et faites 
cuire encore 25 minutes environ (15 minutes pour les ficelles). 







Preparation : 25 min 

Cuisson : 40 min 

Temps de levee : 

3 h environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

125 g de leva in 
nature! 

400 g de farine 
de seigle (type 130) 

100 g de farine 
de bte (type 65) 

125 g de noisettes 

1 cuill. a soupe 
demiel 

20 ct d'eau tiede 

1 cuill. 1 / 2 a cafe 
de set fin 

Pain de seigle au levain 
Excellent avec du fromage, ce pain, servi avec du miel 
par exemple, est egalement une bonne source 
d'energie pour le petit dejeuner. 

1 La veille, versez les deux farines dans un grand saladier 
et melangez bien. Faites un puits au milieu et ajoutez·y le levain, 
le miel et 10 cl d'eau tiede. Melangez uniquement au centre pour 
obtenir une pate molle. Couvrez et laissez a temperature ambiante 
jusqu'au lendemain. 

2 Le lendemain, faites dissoudre le sel dans le reste d'eau tiede 
et versez dans le saladier. Melangez alors Ia totalite de Ia farine 
jusqu'a former une pate un peu collante. Versez cette pate 
sur le plan de travail farine et petrissez-la energiquement 
pendant 10 minutes. Ajoutez un peu de farine si necessaire. 

3 Reposez Ia pate dans le saladier farine, couvrez d'un torchon 
et laissez lever pendant 2 heures environ. La pate doit doubler 
de volume. 

4 Rompez Ia pate et petrissez-la de nouveau rapidement 
en integrant les noisettes. Quand Ia pate est bien lisse et ne co lie 
plus aux doigts, formez un pain rand ou ovate et posez-le 
sur Ia plaque du four hui lee et farinee. lncisez le pain, couvrez 
et laissez lever 1 heure environ. Le pain doit doubler de volume. 

5 Prechauffez le four a Ia temperature maxi male. Enfournez le pain 
et ajoutez un bot rempli d'eau chaude dans le bas du four. Au bout 
de 5 minutes, baissez Ia temperature a 200 °( (th. 6) et poursuivez 
Ia cuisson pendant 30 a 35 minutes. 

Pain d 'ic i 21 



Preparation : 25 min 

Cuisson :30 min 

Temps de l evee : 
2 henviron 

POUR 1 GRAND PAIN 

20 g de levure 
de boulanger fraiche 

400 g de farine 
de bh! bise (type So) 

200 g de farine 
de seigle (type 130) 

30 cl d'eau tiede 

2 cuill. ii cafe 
de set fin 

Pain paysan 

La farine de Seigle integrale donne a ce pain une texture 
rustique et permet de le conserver plusieurs jours. 

1 Versez les deux farines dans un grand saladier et melangez bien. 
Faites un creux au centre et mettez·y Ia levure delayee dans 3 cuillerees 
a soupe d'eau tiede. Couvrez le saladier d'un torchon et laissez re 

10 a 15 minutes. 

2 Versez le sel dans l 'eau tiede restante et melangez jusqu'a parfaite 
dissolution. Quand Ia levure mousse, ajoutez un peu d'eau dans le 
saladier et commencez a petrir a partir du centre. lntegrez petit a petit 
toute Ia farine en ajoutant le reste d'eau. 

3 Petrissez Ia pate energiquement sur un plan de travaillegerement 
farine. Ajoutez un peu de farine au cours de I' operation si necessaire. 
Au bout de 10 minutes environ, quand Ia pate est devenue souple et ne 
colle plus aux doigts, roulez·la en boule et reposez·la dans le saladier 
farine. Recouvrez du torchon et laissez lever pendant 1 heure environ. 

4 Quand Ia pate a double de volume, rompez·la et petrissez-la 
de nouveau rapidement. Formez un grand pain rond, incisez Ia surface a 
l'aide d'un couteau bien aiguise et saupoudrez 
d'un peu de farine. Posez le pain sur Ia plaque du four legerement huilee 
et farinee, couvrez·le et laissez-le lever pendant 1 heure encore. Le pain 
doit doubler de volume. 

5 Prechauffez le four a Ia temperature maxi male. Enfournez le pain 
et ajoutez un bol rempli d'eau chaude dans le bas du four. Au bout 
de 5 minutes, baissez Ia temperature a 220 °( (th. 7) et faites cuire 
encore 25 minutes environ. 







Pain rustique au levain naturel 
Preparation : 25 min 

Cuisson : 40 min 

Temps de levee : 
3 henviron 

POUR 1 GRAND PAIN 

125 g de leva in 
nature I 

soo g de farine 
de ble bise (type So) 

100 g de grains 
de seigle 

20 cl d'eau tiede 
+ 1 cuill. a soupe 
pour diluer le set 

2 cuill. a cafe 
de set fin 

Les grains de seigle entiers conferent a ce pain une mie 
legerement humide qui se conserve longtemps. 
Servi avec de Ia charcuterie et du fromage, 
ainsi qu'une salade, il constitue un repas complet. 

1 La veille, mettez le seigle dans un grand bol et recouvrez·le 
largement d'eau froide. Laissez t remper toute Ia nuit. 

2 Le lendemain, versez le seigle dans une casserole, ajoutez 
suffisamment d'eau pour que les grains scient couverts et faites cuire 
30 minutes a petit feu. Egouttez et laissez refroidir. 

3 Versez Ia farine dans un grand saladier, ajoutez le levain et 
le Seigle, puis l'eau petit a petit, en melangeant tOUS les ingredients. 
Petrissez Ia pate sur le plan de travaillegerement farine pendant 
une dizaine de minutes. Roulez Ia pate en boule et remettez-la dans 
le saladier legerement farine. Couvrez d'un torchon et laissez lever 
2 heures envi ron. La pate do it doubler de volume. 

4 Si vous vou lez garder du levain pour la prochaine fournee, prelevez 
4 cuillerees a soupe de la pate, mettez dans un grand bocal, 
fermez hermetiquement et entreposez au frais (bac a legumes du 
refrigerateur). Posez la pate restante sur le plan de travail et rompez­
la. Ajoutez le set di lue dans une cuilleree a soupe d'eau t iede 
et petrissez encore rapidement la pate. 

5 Formez le pain, rond ou allonge, et posez-le sur Ia plaque du four 
hui lee et farinee. Pour que le pain garde sa forme, entourez-le 
d'un torchon farine route en bandeau et fixez-le avec une aiguille. 
lncisez le pain et saupoudrez-le d'un peu de farine. Couvrez et laissez 
lever 1 heure environ, jusqu'a ce qu'il double de volume_ 

6 Prechauffez le four a Ia temperature maximale. Enfournez le pain 
et ajoutez un bol rempli d'eau chaude dans le bas du four. Au bout 
de 5 minutes, baissez Ia temperature a 220 ° ( (th. 7) et poursu ivez 
Ia cuisson pendant 30 minutes environ. 

Pain d'ici 25 





Preparation : 25 min 

Cuisson : 15 ii 20 min 

Temps de levee : 
1 h 30 environ 

POUR 10 BRETZELS 
ENVIRON 

1 blanc d'a!uf 

15 g de levure 
de boulanger fraiche 

300 g de farine 
de ble (type 65 

ou So) 

20 cl d'eau tiede 

70 g de bicarbonate 
de soude 

1 cuill. a cafe 
de sucre 

1 cuill. a soupe 
de graines de cumin 

1 cuill. a soupe 
de gros sel 

Bretzels 

Cette specialite allemande se deguste telle quelle 
ou accompagnee de charcuterie et d'une biere fraiche. 

1 Delayez Ia levure et le sucre avec 3 cuillerees a soupe d'eau tiede. 
Versez Ia farine dans un grand saladier, faites un creux au centre 
et versez Ia levure delayee. Couvrez d'un torchon et laissez reposer 
15 minutes. 

2 Quand Ia levure mousse, ajoutez l'eau tiede et melangez. 
Petrissez Ia pate pendant une dizaine de minutes, jusqu'a ce qu'elle 
so it souple et se detache facilement du plan de travail. Mettez 
Ia pate dans le saladier, couvrez et laissez lever dans un endroit 
tiede pendant 1 heure environ. La pate doit doubler de volume. 

3 Rompez Ia pate et abaissez-la en rectangle sur 1 em d'epaisseur. 
Coupez des bandes, formez des bretzels et posez-les sur une 
planche farinee. Couvrez et laissez lever encore 30 minutes. 
Dans une casserole, faites chauffer 3 I d'eau. Prechauffez le four 
a 220 oc (th. 7). 

4 Versez le bicarbonate dans l'eau en ebullition. Plongez les bretzels 
deux par deux dans l'eau bouillante et recuperez-les avec une 
ecumoire quand its remontent a Ia surface. Egouttez-les et posez-les 
au fur eta mesure sur Ia plaque du four huilee. 

5 Badigeonnez les bretzels de blanc d'reuf, et saupoudrez-les 
de gros sel et de cumin. Glissez-les dans le four chaud et laissez-les 
cuire 15 a 2 0 minutes, its doivent etre bien dares. Laissez refroidir 
les bretzels sur une grille. 



Preparation : 25 min 

Cuisson : 40 min 

Temps de levee: 
2 h environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

25 d de lait 

so g de beurre mou 

10 g de levure 
de boulanger fraiche 

28 Pain d'ailleurs 

125 g de leva in 
naturel 

soo g de farine 
de seigle fine 

1 /2 cuill. a cafe 
de sucre 

1 cuill. a soupe 
de cumin 

1 cuill. a cafe 
de set fin 

Couronne au cumin 

Si vous ne trouvez pas de farine de seigle en mouture 
fine, remplacez-la par un melange a parts egales 
de farine de ble bise (type 80) et de farine de seigle 
integrale. 

t Faites tiedir le lait dans une casserole. Versez Ia farine 
dans un grand saladier. Faites un creux au centre et ajoutez 
Ia levure et le sucre delayes avec 3 cuillerees a soupe de lait. 
Couvrez et laissez reposer 15 minutes. 

2 Faites dissoudre le sel dans le reste de lait. Quand la levure 
commence a mousser, ajoutez le levain, le beurre en morceaux, 
le cumin et le lait dans le saladier. Melangez en partant 
du centre jusqu'a ce que toute Ia farine soit integree. Si necessaire, 
ajoutez un peu d'eau tiede au cours de I' operation. 

3 Versez la pate sur le plan de travail farine et petrissez-la 
energiquement pendant 10 minutes. Si necessaire, ajoutez un peu 
de farine pendant le petrissage. Roulez Ia pate en boule et mettez-la 
dans le saladier farine. Couvrez et laissez lever 1 heure environ, 
Ia pate doit doubler de volume. 

4 Rompez Ia pate en Ia petrissant de nouveau rapidement, 
puis etirez-la en un long rouleau. Soudez les deux bouts du rouleau 
pour former une couronne. Posez la couronne sur la plaque du four 
huilee et farinee, et incisez-la sur le dessus, en faisant le tour 
du cercle avec le couteau. Saupoudrez d'un peu de farine, 
couvrez et laissez lever encore 1 heure environ. La couronne 
doit doubler de volume. 

5 Prechauffez le four a Ia temperature maxi male. Enfournez Ia 
couronne et ajoutez un bol rempli d'eau chaude dans le bas du four. 
Au bout de 5 minutes, baissez Ia temperature a 200-220 °( (th. 6-7) 
et poursuivez la cuisson pendant 30 a 35 minutes environ. 







Preparat ion : 25 min 

Cuisson : 20 min 

Temps de levee: 
1 h 30 environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

1 cuill. a soupe 
de romarin frais 

hache 

15 g de levure 
de boulanger fralche 

400 g de farine 
de ble (type 55 

ou 6s) 

1/2 cuill. a cafe 

Focaccia au romarin 

Cette specialite italienne connait de nombreuses 
variantes. Vous pouvez remplacer le romarin 
par du basil ic et ajouter des tomates sechees, 
de l'oignon hache ou des olives. 

1 Versez la farine dans un grand saladier. Faites un creux au centre, 
delayez la levure et le sucre avec 3 cuillerees a soupe d'eau tiede 
et versez dedans. Couvrez d'un torchon et laissez reposer 15 minutes. 

2 Faites dissoudre le sel fin dans l'eau t iede restante. Quand la levure 
mousse, ajoutez l'eau et une cuilleree a soupe d'huile d'olive 
dans le saladier. Melangez tousles elements en partant du centre. 

3 Versez cette pate sur le plan de travail farine et petrissez-la 
energiquement pendant 10 minutes. Roulez la pate en boule 
et remettez-la dans le saladier. Couvrez d'un torchon humide 
et laissez lever 1 heure. La pate doit doubler de volume. 

de sucre 4 Rompez la pate et petrissez-la de nouveau rapidement, puis 

20 ct d'eau tii~de abaissez-la en un grand rectangle. Huilez legerement la plaque du four 
et etalez la pate dessus, de fa~on qu'elle la recouvre completement. 

2 cuill. a soupe Piquez la pate avec une fourchette une vingtaine de fois a intervalles 
d'huile d'olive reguliers, couvrez:-et lai ssez lever encore 30 minutes. 

1 cuill. a cafe s Prec_~e? le four~ 24o3<;. (th. 7-8).-.:&~digeonnez__fa ~@ev~ .: _-:- -
de set fin av;: 1: !~~te d'~tH!e ~ol~ve :rp~_,?.~ez le_~Iti2r~@@a~Jir-~~s_el~..::f:-·:.. -'""f_-_ -.,...~ 
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Pain portugais 
a Ia farine de ma-.-s 

Preparation: 25 min C'est un pain tn3s doux qui se deguste 
cuisson: 35 min au petit dejeuner com me au gouter. 

Temps de levee : 
2 h environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

20 g de levure 
de boulanger fraiche 

200 g de farine 
de mars 

400 g de farine 
de ble (type 65) 

so cl d'eau 
bouillante 

4 cui II. a soupe 
d'eau tiede 

1 cuill. a cafe 
de sucre 

2 cuill. a soupe 
d'huile d'olive 

1 cuill. 1/2 a cafe 
de set fin 

32 Pain d 'a illeurs 

1 Versez la farine de ma'ls dans un grand saladier et arrosez-la 
avec l'eau bouillante. Melangez bien et laissez gonfler pendant 
10 minutes. Dans une tasse a bard haut, emiettez Ia levure 
et delayez-la avec le sucre et 3 cuillerees a soupe d'eau tiede. 
Couvrez et laissez reposer 10 minutes. 

2 Faites dissoudre le sel dans une cuilleree a soupe d'eau tied e. 
Ajoutez la farine de ble, Ia levure, l'huile d'olive et le sel dilue 
dans le saladier, et melangez le tout avec une cuillere en bois. 

3 Versez cette pate un peu collante sur le plan de travail farine 
et petrissez-la pendant 10 minutes. Remettez la pate dans 
le saladier farine, couvrez et laissez lever 1 heure. La pate doit 
doubler de volume. 

4 Rompez la pate et petrissez-la de nouveau rapidement, 
en ajoutant un peu de farine si necessaire. Roulez Ia pate en boule 
et formez un pain rond . Posez le pain sur la plaque du four huilee 
et farinee. lncisez le dessus en croix et saupoudrez d'un peu 
de farine. Couvrez et laissez lever encore 1 heure. Le pain do it 
doubler de volume. 

5 Prechauffez le four ala temperature maximale. Enfournez le pain 
et ajoutez un bol rempli d'eau chaude dans le bas du four. Au bout 
de 5 minutes, baissez la temperature a 200 °( (th. 6) et poursuivez 
la cuisson pendant 30 minutes environ. 







Preparation : 25 min 

Cuisson : 40 min 

Temps de levee: 
1 h 45 environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

250 g de potiron 

1 jaune d'reuf 

20 g de beurre 

25 g de levure 
de boulanger fraiche 

500 g de farine 
de bte (type 65) 

10 cl d'eau tiede 

40 g de sucre 

1 cuill. 1/2 a cafe 
de set fin 

Pain au potiron 

Dans cette recette, le potiron remplace en partie 
le liquide. La mie est tendre, d'une jolie couleur orangee 
et se conserve tres bien. 

1 Epluchez le potiron et coupez-le en cubes. Faites-le cuire 
15 a 20 minutes a Ia vapeur, jusqu'a ce qu'il soit tend re. Laissez 
tiedir, puis reduisez en puree. Ajoutez le beurre, le sel et 3 cuillerees 
a soupe de sucre. Melangez bien. 

2 Versez Ia farine dans un grand sa ladier. Faites un creux au centre 
et ajoutez Ia levure et le reste de sucre delayes avec 3 cuillerees 
a soupe d'eau tii:~de. Couvrez d'un torchon et laissez reposer 
15 minutes. 

3 Quand Ia levure mousse, versez le reste d'eau tiede dans 
le saladier et melangez. Ajoutez Ia puree de potiron et melangez 
avec une cuillere en bois pour obtenir une pate homo gene. 

4 Travaillez cette pate un peu molle pendant 10 minutes, 
dans le saladier, en Ia battant avec Ia cuillere en bois. Couvrez 
le saladier d'un torchon et laissez lever 1 h environ. 

5 Quand Ia pate a double de volume, versez-la dans un grand moule 
beurre et farine. La pate doit arriver ami-hauteur, pas plus. lncisez Ia 
surface, couvrez et laissez lever encore 45 minutes environ. 
Le pain doit doubler de volume. 

6 Prechauffez le four a 200 ° ( (th. 6) . Badigeonnez le dessus du pain 
avec le jaune d'ceuf delaye dans une cuilleree a soupe d'eau. 
Glissez le moule dans le four chaud et faites cuire le pain pendant 
30 a 40 minutes. verifiez si le pain est cuit en le piquant avec 
Ia lame d'un couteau. La lame doit ressorti r seche. Demoulez 
a chaud et laissez refroidir sur une grille. 

Pain d 'a illeurs 35 



Preparation : :zs min 

Cuisson :35 min 

Temps de levee : 
2 h environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

2 0 cl de lait 
fermente 

20 g de levure 
de boulanger J raiche 

200 g de farine 
de sarrasin 

4 00 1 de farine 
de ble blse (type So) 

20 cl d'eau tiede 

1 cu ill. 1/ 2 a cafe 
de set fin 

Pain au sarrasin 
et au lait fermente 

C'est un pain au gout prononce qui se marie tres bien 
avec les poissons fumes. 

1 Melangez les farines dans un grand saladier. Faites un creux 
au centre et ajoutez la levure delayee dans 3 cuillerees a soupe 
d'eau tiede. Couvrez et laissez reposer 10 minutes. 

2 Versez le lait fermente ainsi que le restant d'eau dans 
une casserole et chauffez a 25 °C. Ajoutez le sel et remuez 
pour le dissoudre completement. 

3 Quand la levure commence a mousser, versez un peu du melange 
eau·lait fermente au centre et melangez. Ajoutez le reste du liquide 
et tournez avec une cuillere en bois pour i ntegrer toute la farine. 
Petrissez la pate pendant une dizaine de minutes sur le plan 
de travail en ajoutant un peu de farit&._si necessai re. 

4 Couvrez d'un torchon et laissez lev~endant 1 heure environ. 
La pate do it doubler de volume. 

5 Rompez la pate en la petrissant rapidement. Formez un grand pain 
ovate, incisez·le et saupoudrez d'un peu de farine. Couvrez 
et laissez lever 1 heure environ : le pain do it doubler de volume. 

6 Prechauffez le four ala temperature maxi male. Enfournez le pa in 
et ajoutez un bo l rempli d'eau chaude dans le bas du four. Au bout 
de 5 minutes, baissez Ia temperature a 2oo·22o oc (th. 6-7) 
et poursuivez Ia cuisson pendant 30 minutes environ. 



Preparation : 25 min 

Cuisson : 35 min 

Temps de levee : 

2 h environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

20 g de levure 
fraiche 

400 g de farine 
de ble (type 65 

ou So) 

150 g de farine 
de seigle (type 130) 

5 cuill. a soupe 
d'eau tiede 

25 cl de biere 
ambree 

a temperature 
ambiante 

1 cuill. 1/2 a cafe 
de set fin 

Pain a Ia bie 

La biere favorise Ia fermentation de Ia 
et donne au pain une mie bien aeree et moelleuse. 

1 Melangez les farines dans un grand saladier. Faites un creux 
au centre et mettez·y Ia levure delayee dans 3 cuillerees a soupe d'eau 
tiE~de. Couvrez et laissez reposer 10 minutes. Faites dissoudre 
le sel dans le reste d'eau tiede. 

2 Prelevez une cuilleree a soupe de biere et reservez. Lorsque 
Ia levure mousse, versez le reste de biere dans le saladier et melangez 
les ingredients a partir du centre. Ajoutez l'eau tiede restante 
et petrissez pour obtenir une pate homogene et un peu a,uante. 

3 Versez Ia pate sur le plan de travail farine et petrissez-la 
energiquement pendant 10 minutes. Si necessaire, ajoutez un peu 
de farine au cours de I' operation. Roulez Ia pate en boule 
et reposez·la dans le saladier farine. Couvrez d'un torchon et laissez 
lever 1 a 2 heures. La pate do it doubler de volume. 

4 Rompez Ia pate en Ia petrissant rapidement. Roulez Ia pate 
en boudin et tournez·le sur lui-meme pour obtenir un pain torsade. 
Posez le pain sur Ia plaque du four huilee et farinee. Couvrez 
et laissez lever pendant 1 heure environ, jusqu'a ce que le pain 
a it double de volume. 

5 Prechauffez le four a Ia temperature maxi male. Badigeonnez 
le pain avec Ia biere mise de cote et enfournez. Ajoutez un bol rempli 
d'eau chaude dans le bas du four. Au bout de 5 minutes, baissez 
Ia temperature a 220 °( (th. 7) et poursuivez Ia cuisson pendant 
25 a 30 minutes environ. 



Preparation:2smin Pain au yaourt, au fenouil 
Cuisson:Jomin et a l'anis 
Temps de levee : 

2 h environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

30 cl de yaourt 

20 g de levure 
de boulanger fraiche 

400 g de farine 
de ble (type 65 

ou So) 

100 g de farine d'orge 

100 g de farine de riz 

1 /2 cuill. a cafe 
de s ucre 

1 cuill. a cafe 
de graines d'anis 

1 cuill. a cafe 
de graines de fenouil 

1 /2 cuill. a cafe 
de gra ines de cumin 

38 Pain d'ailleurs 

3 cuill. a soupe 
d'eau tiede 

1 cuill. 1 / 2 a cafe 
de set fin 

Vous pouvez servir ce pain aux saveurs orientales 
avec le tarama, le caviar d'aubergines, le hoummos .. . 

1 Versez les farines dans un grand saladier et melangez bien. Faites un 
creux au centre et ajoutez Ia levure et le sucre delayes avec l'eau tiede. 
Couvrez d'un torchon et laissez reposer 15 minutes. 

2 Dans une casserole, faites t iedir le yaourt. Ajoutez le sel et melangez 
pour le dissoudre completement. Quand Ia levure mousse, ajoutez 
toutes les graines (conservez-en un peu pour Ia finition) et un peu 
de yaourt dans le saladier. Melangez avec une cuillere en bois, puis 
versez le reste de yaourt en tournant pour integrer toute Ia farine. 

3 Versez cette pate un peu collante sur le plan de travail et petrissez-la 
energiquement pendant une dizaine de minutes. Rou lez Ia pate 
en boule et remettez·la dans le saladier farine. Couvrez d'un torchon 
et laissez lever Ia pate 1 heure, elle doit doubler de volume. 

4 Mettez Ia pate sur le plan de travail farine et rompez-la 
en Ia petrissant rapidement. Formez un grand pain ou une douzaine 
de pains individuels, incisez Ia surface et posez-les sur Ia plaque 
du four huilee et farinee. Couvrez d'un torchon et laissez lever 
encore 1 heure environ. 

5 Prechauffez le four a Ia temperature maxi male. Passez un pinceau 
trempe dans de l'eau sur le pain et parsemez des graines restantes. 
Enfournez le pain en ajoutant un bol rempli d'eau chaude dans le bas 
du fou r. Au bout de 5 minutes, baissez Ia temperature a 200-220 °( (th. 
6-7) et poursuivez Ia cuisson pendant 25 minutes 
(12 a 15 minutes pour des petits pains). 

6 Demoulez le pain encore chaud et laissez-le refroidir sur une grille. 







Preparat ion : 2smin Pain noir allemand 
Cuisson : 40 min 

Temps de levee : 
3 h environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

10 g de levure 
de boulanger fraiche 

1 2 5 g de leva in 
nature! 

250 g de farine 
de seigle (fine) 

2 50 g de farine 
de ble bise (type So) 

100 g de grains 
de bte 

20 cL d'eau tiede 

2 cuill. a soupe 
de melasse 

1 cuill. 1 / 2 a cafe 
de set fin 

Pour obtenir un pain encore plus compact, legerement 
humide qui se conserve longtemps - fa9on Pumpernickel -
augmentez Ia quantite de grains entiers en diminuant 
Ia quantite de farine dans les memes proportions. 

1 La veille, versez les grains de ble dans un saladier et couvrez largement d'eau 
froide. Le lendemain, ajoutez un peu d'eau et faites cuire le ble 15 minutes 
environ. Egouttez·le et laissez refroidir. 

2 Delayez Ia levure avec 4 cuille rees a soupe d'eau tiede, le levain et Ia moitie 
de Ia melasse. Versez les farines dans un grand saladier et melangez. Faites 
un creux au centre et ajoutez le melange de levure, levain et melasse. Couvrez 
et laissez reposer 15 minutes. 

3 Faites dissoudre le sel dans le reste d'eau tiede. Quand le levain (levure 
fralche + levain nature[) mousse, ajoutez le reste de melasse, le ble et un peu 
d'eau. Melangez tous les ingredients a partir du centre, en ajoutant le reste 
d'eau tiede. 

4 Travaillez cette pate t res collante dans le saladier pendant 5 a 10 minutes, 
a !'aide d'une cuillere en bois. Couvrez et laissez lever 1 a 2 heures, jusqu'a 
ce que Ia pate a it double de vo lume. 

5 Huilez et farinez un grand moule rectangulaire et remplissez-le ami-hauteur 
de Ia pate. Couvrez et laissez lever 1 h 30. La pate doit remplir le moule. 

6 Prechauffez le fou r a 220-240 °C (th. 7-8). Enfournez le moule et ajoutez 
un bol rempli d'eau chaude dans le bas du four. Au bout de 10 minutes, 
baissez Ia temperature a 18o-2oo 0 ( (th. 5-6) et poursuivez Ia cuisson 
pendant 30 minutes environ. Demoulez le pain chaud et laissez-le refroidir 
sur une grille. 

-.. 



Preparation : 25 min 

Cuisson : 40 min 

Temps de levee : 
2 h environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

35 cl de lait fermente tiede 

10 g de levure 
de boulanger fraiche 

125 g de levain nature! 

400 g de farine 
de ble (type 65) 

100 g de farine 
de seigle (type 130) 

100 g de gruau 
de seigle (grains entiers) 

1 cuill. a cafe de miel 

1/2 cuill. a cafe de noix 
muscade rapee 

1/2 cuill. a cafe d'anis 
moulu 

1 cuill. a cafe de coriandre 
moulue 

1 grosse pincee de cannelle 

1 grosse pincee de clou 
de girofle moulu 

1 cuill. 1/2 a cafe de set fin 

42 Pain d 'ailleurs 

Pain russe 
aux apices douces 

C'est un pain rustique delicieusement parfume 
et tres nourrissant. 

1 La veille. faites tremper les grains de seigle dans de l'eau froide. Le 
lendemain, mettez le seigle dans une casserole, ajoutez un peu 
d'eau et faites·le cuire 30 minutes a feu doux. Egouttez et laissez 
refroidir. 

2 Versez les farines et le gruau refroidi dans un grand saladier. 
Faites un creux au centre et ajoutez·y Ia levure et le miel delayes 
avec 3 cui llerees a soupe de lait fermente. Couvrez d'un torchon 
et laissez reposer 15 minutes. 

3 Faites dissoudre le sel fin dans le reste de lait fermente. 
Quand la levure mousse, ajoutez le leva in et toutes les epices 
dans le saladier. Versez ensuite doucement le lait fermente 
et melangez taus les elements en partant du centre. 

4 Versez cette pate un peu collante sur le plan de travail farine 
et petrissez-la energiquement pendant 10 minutes. Roulez Ia pate 
en boule et posez-la dans le saladier farine. Couvrez d'un torchon 
hum ide et laissez lever 1 heure ou plus. La pate do it doubler 
de vo lume. 

5 Rompez Ia pate en Ia petrissant a nouveau rapidement. Formez 
un pain rand ou ovale, incisez Ia surface et saupoudrez d'un peu 
de farine. Pour que le pain garde sa forme, entourez-le d'un torchon 
farine roule en bandeau et fixez avec une aiguille. Couvrez et laissez 
lever 1 heure au mains. La pate doit doubler de volume. 

6 Prechauffez le four a Ia temperature maxi male. Enfournez le pain 
et ajoutez un bol rempli d'eau chaude dans le bas du four. Au bout 
de 5 minutes, baissez la temperatu re a 200·220 oc (th. 6·7) 
et laissez cu ire encore 35 minutes environ. 







Petites couronnes 
suedoises 

Preparation: 25 min ldeales pour un aperitif, ces petites couronnes sont 
cuisson: delicieuses avec du poisson fume et de Ia charcuterie. 

20030 min 

Temps de levee : 
1 h 45 environ 

POUR 15 PETITES 
COURONNES 

20 g de levure 
de boulanger fraiche 

250 g de farine 
de ble (type 65) 

250 g de farine 
de seigle 

25 cl d'eau m~de 

1 cuill. a soupe 
de miel de foret 

1 cuill. a soupe 
de saindoux 

a temperature 
ambiante 

1 cuill. a soupe 
de g raines 
de fenouil 

1 cuill. 1/2 a cafe 
de sel fin 

1 De layez Ia levure et le mie l avec 3 cuillerees a soupe d'eau tiede. 
Versez les farines dans un grand saladier et melangez. 
Faites un creux au centre et ajoutez Ia levure delayee. 
Couvrez d'un torchon et laissez reposer 15 minutes. 

2 Faites dissoudre le sel fin dans l'eau tiede restante. Quand 
Ia levure mousse, ajoutez l'eau, le saindoux et les graines de fenouil 
dans le saladier. Melangez tousles elements en partant du centre. 

3 Versez cette pate sur le plan de travai l farine et petrissez-la 
energiquement pendant 10 minutes. La pate doit etre assez ferme. 
Roulez-la en bou le et remettez-la dans le sa ladie r farine. Couvrez 
d'un torchon humide et laissez lever au moins 1 heure. La pate do it 
doubler de volume. 

4 Rompez Ia pate en Ia petrissant rapidement, puis abaissez-la 
en un grand rectangle. Trempez les bords d'une grande tasse 
ou d'un bol dans un peu de farine et decoupez 15 ronds 
dans la pate. A !'aide d'un petit verre, decoupez a l'interieur 
des ronds de pate des petits trous de 3 em de diametre environ. 

5 Roulez Ia pate restante en boule, abaissez-la de nouveau 
et recommencez !'operation jusqu'a epuisement de Ia pate. 
Posez les couronnes sur Ia plaque du four huilee et farinee, 
couvrez et laissez lever pendant 45 minutes. 

6 Prechauffez le four a Ia temperature maximale. Enfournez 
les couronnes et ajoutez un bol rempli d'eau chaude dans le bas 
du four. Au bout de 5 minutes, baissez la temperature a 200 °( (th. 6) 
et poursuivez Ia cuisson pendant 15 minutes environ. 

Pain d 'a illeurs 45 



Pain sucre 
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Preparation : 25 min 

Cuisson :30 min 

Temps de levee: 
2 h environ 

POUR 1 GRANDE 
FOUGASSE 

OU 2 PETITES 

1 <EUf 

10 cl de lait 

10 g de levure 
de boulanger fraiche 

250 g de farine 
de ble (type 55) 

1 cuill. a cafe de miel 

1 dose de safran 

1 cuill. a cafe 
de graines d'anis 

1 cuill. a soupe 
d' huile d'olive 

2 pincees de sel fin 

Fougasse au safran 
eta l'anis 

D'origine provenc;ale, Ia fougasse connalt 
de nombreuses variantes, aussi bien salees que sucrees. 

1 Faites tiedir le lait dans une casserole. Versez Ia farine dans un 
saladier et faites un creux au centre. Ajoutez·y Ia levure et le mie l 
delayes avec 3 cuillerees a soupe de Ia it tied e. Couvrez et laissez 
reposer 15 minutes. 

2 Ajoutez le sel et le Safran dans le lait et melangez bien. 
Quand Ia levure mousse, ajoutez l'ceuf, l'huile d'olive et l'anis 
dans le saladier. Melangez les ingredients a partir du centre tout 
en versant le lait. 

3 Petrissez Ia pate pendant 10 minutes, jusqu'a ce qu'elle soit 
souple et ne colle plus aux parois du saladier. Couvrez et laissez 
lever 1 heure environ. La pate doit doubler de volume. 

4 Mettez la pate sur le plan de travail farine et rompez-la 
en Ia petrissant rapidement. Abaissez la pate a l'aide d'un rouleau 
a patisserie et donnez-lui une forme ovate. 

s Posez la pate sur la plaque du four huilee et farinee, et faites 
quelques incisions diagonales. Couvrez et laissez lever 1 heure 
environ, la fougasse doit doubler de volume. 

6 Prechauffez le four a 2oo °C (th. 6) . Badigeonnez Ia fougasse 
d'un peu d'huile d'olive a I' aide d'un pinceau alimentaire, 
puis glissez-la dans le four chau~ .. Faite~ cuire 20 a ~o minutes. 



Pain au lait fermente 

Preparation: 25 min Ce pain a Ia mie douce est tres apprecie des enfants. 
Cuisson :30 min 

Temps de levee: 
1 h 30 environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

20 cL de lait 
fermente 

40 g de beurre 

15 g de levure 
de boulanger fraiche 

48 Pain sucre 

400 g de farine 
de ble (type 55 

ou 6s) 

1 cuill. a soupe 
de sucre 

1/2 cuill. a cafe 
de set fin 

1 Fa ites tiedir le lait fermente dans une casserole. Versez la farine 
dans un saladier et faites un creux au centre. Ajoutez-y la levure 
et le sucre delayes avec 3 cuille rees a soupe de lait fermente tied e. 
Couvrez et laissez reposer 15 minutes. 

2 Ajoutez le set et le beurre coupe en morceaux dans le lait fermente 
et melangez bien. Quand la levure mousse, versez le lait fermente 
dans le saladier (conservez-en une cuilleree) . Melangez les 
ingredients pour obtenir une pate elastique. 

3 Petrissez Ia pate pendant 10 minutes, jusqu'a ce qu'elle soit 
souple et ne colle plus aux parois du saladier. Couvrez et laissez 
lever 45 minutes environ. La pate doit doubler de volume. 

4 Mettez Ia pate sur le plan de t ravail farine et rompez-la 
en Ia petrissant rapidement. Hui lez et farinez un grand moule a 
cake et remplissez-le ami-hauteur de Ia pate. lncisez la surface, 
couvrez et la issez lever encore 45 minutes environ. La pate doit 
presque remplir le moule. 

5 Prechauffez le four a zoo 0
( (th. 6). Bad igeonnez le pain 

d'un peu de lait fermente, puis glissez-la dans le four chaud. 
Faites cuire 30 a 35 minutes. 







Preparation : 25 min 

Cuisson : 40 min 

Temps de levee: 
1 h 30 environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

300 g de pommes rapees 

Le zeste rape de 1 citron 

1 jaune d'a!Uf 

10 cl de Ia it 

40 g de beurre 

20 g de levure 
de boulanger fraiche 

400 g de farine 
de ble (type 65) 

40 g de sucre brun 

1 / 2 cuil l. a cafe 
de cannelle 

Pain aux pommes rapees 

C'est un pain-gateau qui se deguste tout seul 
ou bien accompagne de beurre, de confiture ou de miel. 

1 Faites tiedir le lait dans une casserole. Versez Ia farine 
dans un saladier et faites un creux au centre. Ajoutez-y Ia levure 
et une cuilleree a soupe de sucre delayees avec 3 cuillerees a soupe 
de Ia it tiede. Couvrez et laissez reposer 15 minutes. 

2 Ajoutez le beurre coupe en morceaux et le sel dans le lait tiede 
et melangez. Quand Ia levure mousse, ajoutez les pommes rapees, 
le reste de sucre, Ia cannelle, le zeste de citron et un peu de lait 
dans le saladier. Melangez en versant le reste de lait. Petrissez cette 
pate un peu collante dans le saladier pendant 10 minutes. Couvrez 
et laissez lever pendant 45 minutes. La pate do it doubler de volume. 

3 Huilez et farinez un grand moule rectangulaire. Versez-y Ia pate en 
remplissant le moule ami-hauteur, pas plus. Laissez lever, couvert 
d'un torchon, pendant 45 minutes environ. La pate doit presque 
remplir le moule. 

4 Prechauffez le four a 200 °C (th. 6) . Battez le jaune d'reuf 
avec une cuilleree a cafe d'eau et badigeonnez-en le pain. Glissez 
le pain dans le four chaud et faites-le cuire 35 a 40 minutes. 



52 Pain sucre 

Preparation : 25 min 

Cuisson : 45 a 55 min 

Temps de levee : 

l h 30 environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

12,5 cl de lait 

250 g + 60 g 
de beurre 

30 g de levure 
de boulanger fraiche 

500 g de farine 
de ble (type 45 

ou 65) 

75 g de sucre 

2 cuill. a soupe 
de sucre glace 

40 g d'amandes 
en poudre 

30 g d'amandes 
a meres en poudre 

So g d'ecorces 
de citron confites 

250 g de raisins sees 

2 pincees de set 

Pain de Noel allemand 

C'est le Weihnachtsstollen de Dresde dont il existe 
des variantes dans plusieurs regions en Allemagne. 
Vous pouvez faire tremper les raisins de Smyrne 
dans du rhum avant emploi, le stollen se conservera 
encore mieux ainsi. 

1 Faites tiedir le Ia it dans une casserole. Versez Ia farine dans 
un sa ladier et fa ites un creux au centre. Ajoutez-y Ia levure 
et une cuilleree a soupe de sucre delayees avec 3 cuillerees 
a soupe de lait tiede. Couvrez et laissez reposer 15 minutes. 

2 Ajoutez le sel et 250 g de beurre dans le lait tiede et melangez. 
Quand Ia levure mousse, ajoutez les amandes en poudre, le reste 
de sucre et un peu de lait dans le sa ladier. Melangez tout en ve rsant 
le reste de lait. 

3 Petrissez Ia piHe sur le plan de travail farine pendant 
10 a 15 minutes. La pate doit etre lisse et sou pie. lntegrez les 
ecorces de citron hachees et les raisins sees ala fin du petrissage. 
Posez Ia pate sur une planche legerement farinee et donnez-lui 
une forme de pain allongee. Couvrez et laissez lever 1 h environ, 
jusqu'a ce qu'il double de volume. 

4 Faites un sillon au milieu du pain, dans le sens de Ia longueur, 
en appuyant avec un rouleau a patisserie. Soulevez un cote 
de Ia pate et rabattez-le aux trois quarts sur I' autre cote. Ainsi 
on obtient Ia forme caracteristique de ce pain. Posez le pain 
sur Ia plaque du four huilee et farinee et laissez-le reposer encore 
20 minutes. 

5 Prechauffez le four a 180-200 oc (th. s-6). Glissez le pain dans 
le four chaud et faites-le cuire 45 a 55 minutes, pu is laissez-le 
encore 10 minutes dans le four eteint. 

6 Au sortir du four, enduisez le pain du beurre restant 
et saupoudrez- le largement de sucre glace. 







Preparation : 25 min 

Cuisson : l h 30 

Temps de levee : 

5 h environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

125 g de levain 
nature I 

350 g de farine 
de seigle fine 

25 cL d'eau 
bouillante 

100 gde miel 

6 figues seches 

125 g de cerneaux 
de noix 

1 cuill. a cafe 
de set fin 

Pain de Seigle sucre 
aux figues et noix 

Si vous ne trouvez pas de farine de seigle fine, 
remplacez-la par de Ia farine de ble bise. 

1 Mettez so g de farine dans un saladier et versez lentement l'eau 
bouillante en tournant avec une cuilh~re en bois. Melangez bien pour 
obtenir une bouillie hom ogene. Couvrez le saladier et laissez 
reposer a temperature ambiante jusqu'au lendemain. 

2 Le lendemain, mettez les figues a tremper dans un bol d'eau 
chaude pendant 20 minutes. Ajoutez le levain et le miel a Ia 
preparation de Ia veille, et melangez. Versez le reste de farine 
et le sel dissous dans 3 cuillerees a soupe d'eau. Travaillez cette 
pate avec une cuillere en bois ou avec les mains, jusqu'a ce qu'elle 
soit bien homogene. Ajoutez a ce moment les figues egouttees et 
coupees en morceaux ainsi que les noix, et petrissez legerement. 

3 Huilez et farinez un moule rectangu laire et versez-y Ia pate 
ami-hauteur. Couvrez et laissez lever 5 heures environ. La pate 
doit doubler de volume. 

4 Prechauffez le four a 200 °( (th. 6). Huilez un morceau de papier 
sulfurise et couvrez-en le moule. Glissez le pain dans le four chaud 
et laissez cuire 1 heure. Enlevez alors le papier et poursuivez 
Ia cuisson pendant 30 minutes environ. Laissez le pain tiedir avant 
de le demouler. 

Pain sucre 55 



Preparation : 25 min 

Cuissan :30 min 

Temps de levee : 
1 h 30 environ 

POUR 1 GRAND PAIN 

1 jaune d'awf 

20 cl de lait 

40 g de beurre 

20 g de levure 
de boulanger fraiche 

400 g de farine 
de ble (type 6s} 

1 cuill. a cafe 
de sucre ou de miel 

3 cuill. a soupe 
de graines de pavot 

3 cu ill. a soupe 
d'eau tiede 

1 cuill. a cafe 
de set fin 

Pain tresse au pavot 

Le pavot, tres present dans Ia patisserie de I' Europe 
de I'Est, donne un delicieux gout de noisette a ce pain. 

1 Faites tiedir le lai t dans une casserole, ajoutez le beurre coupe 
en morceaux et le sel, et melangez le tout. Versez Ia farine dans 
un saladier et faites un creux au centre. Ajoutez Ia levure et le miel 
delayes avec l'eau tiede. Couvrez et laissez reposer 15 minutes. 

2 Quand Ia levure mousse, ajoutez le lait et une cuilleree a soupe 
de graines de pavot dans le salad ier. Melangez tousles ingredients. 
Versez Ia pate sur le plan de travail farine et petrissez-la 
energiquement pendant 10 minutes. La pate doit etre souple 
et elastique. Re mettez Ia pate dans le sa ladier farin e, couvrez 
d'un torchon et laissez lever 45 minutes. La pate doit doubler 
de volume. 

3 Rompez ensuite Ia pate et petrissez-la de nouveau rapidement. 
Separez-la en deux parts egales et formez deux longs boudins. 
Torsadez-les ensemble, soudez les extremites et posez Ia torsade 
sur Ia plaque du four huilee et farinee. Couvrez et laissez lever 
enco re 45 minutes environ. La torsade doit doubler de volume. 

4 Prechauffez le four a 200 ° ( (th. 6). Battez le jaune d'ceuf 
avec une cuilleree a cafe d'eau et badigeonnez-en Ia torsade. 
Parsemez le reste des graines de pavot et glissez Ia torsade 
dans le four chaud. Fa ites cuire 30 a 35 minutes. 

) 

A 







Pate sucree 
aux amandes 

Preparation: 25 min Deguste tie de ou tout juste refroidi, c'est un de lice. 

Cuisson :30 min 

Temps de levee : 
1 h 30 environ 

POUR 1 GRANDE 
PLAQUE 

75 g de beurre 

150 g d'amandes 
hachees 

75 g de sucre 

POUR LA PATE 

Le zeste rape 
de 1 citron 

1 ceuf 

12,5 c1 de lait 

75 g de beurre 

25 g de levure 
de boulanger fraiche 

375 g de farine 

de ble (type 55 
ou 65) 

75 g de sucre 

2 pincees de sel fin 

1 Faites tiedir le lait dans une casserole. Versez la fa rine 
dans un salad ier et faites un creux au centre. Ajoutez-y la levure 
et une cuilleree a soupe de sucre delayees avec 3 cu il lerees a soupe 
de lait t iede. Couvrez et laissez reposer 15 minutes. 

2 Ajoutez le sel et le beurre coupe en morceaux dans le lait, 
et melangez. Quand la levure mousse, ajoutez l'CEuf, le reste 
de sucre, le zeste de citron et le lait dans le saladier. Melangez 
taus les ingredients pour obtenir une pate lisse. 

3 Petrissez la pate pendant 10 minutes, jusqu'a ce qu'elle soit 
souple et ne colle plus aux parois du saladier. Couvrez et laissez 
lever 45 minutes environ. La pate doit doubler de volume. 

4 Versez la pate directement sur la plaque du four beurree et etalez­
la de vas mains farinees. La pate doit recouvrir toute la plaque. 
Melangez les amandes hachees avec le sucre et repartissez-les 
sur la pate. Parsemez de noisettes de beurre. Laissez lever 
20 a 30 minutes. 

5 Prechauffez le four a 210-220 °( (th. 6-7). Glissez la pate 
dans le four chaud et faites-la cuire 20 minutes, puis laissez-la 
10 minutes dans le four eteint. 
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60 Pain sucre 

Preparation : 25 min 

Cuisson : 20 min 

Temps de levee : 
1 h 15 environ 

POURS A 10 PAINS 

1 reuf 

20 cl de lait 

so g de beurre 

20 g de levure 
de boulanger fraiche 

400 g de farine 
de ble (type 55 

ou 6s) 

so g de sucre 

100 g de raisins 
de Corinthe 

2 pincees 
de cannelle 

2 pincees 
de muscade 

2 pincees 
de cardamome 

1 / 2 cuill. a cafe 
de sel fin 

Petits pains aux epices 

Ideals pour les petits dejeuners du dimanche, 
ces petits pains peuvent remplacer les gateaux du gouter. 

1 Faites tiedir le lait dans une cassero le. Versez Ia farine 
dans un saladier et faites un creux au centre. Ajoutez-y Ia levure 
et une cuilleree a soupe de sucre delayees avec 3 cuillerees a soupe 
de Ia it W!de. Couvrez et laissez reposer 15 minutes. 

2 Ajoutez le sel et le beurre coupe en morceaux dans le lait tiede 
(conservez-en une cu illeree) , et melangez bien. Quand Ia levure mousse, 
ajoutez l'ceuf, le reste du sucre, et toutes les epices dans le saladier. 
Melangez taus les ingredients en versant doucement le Ia it. 

3 Petrissez Ia pate pendant 10 minutes, jusqu'a ce qu'elle soit souple 
et ne colle plus aux parois du saladier. Couvrez et laissez lever 
45 minutes environ. La pate doit doubler de volume. 

4 Mettez Ia pate sur le plan de travail farine. Rompez-la et petrissez-la 
rapidement en integrant les raisins de Corinthe. Formez 8 a 10 petits 
pains et posez-les sur Ia plaque du four huilee et farinee. lncisez-les 
en croix sur le dessus. couvrez et laissez lever 30 minutes environ. 
Les pains doivent doubler de volume. 

5 Prechauffez le four a 200 ° ( (th. 6). Badigeonnez les pains d'un peu 
de lait. puis glissez-les dans le four chaud. Faites cuire 20 minutes. 







Preparation : 25 min 

Cuisson: 20 min 

Temps de levee : 
l h 30 environ 

POUR 8 'A 10 PAINS 

1 jaune d'reuf 

25 cl de Ia it 

50 g de beurre 

25 g de levure 
de boulanger fraiche 

soo g de farine 
de ble (type 45 

ou 65) 

75 gde sucre 

1/ 2 cuill. a tafe 
- de cardamome 

1/2 cuill. a cafe 

Petits pains roules 
a Ia cannelle 

Degustez ces pains roules encore tiedes, 
comme en Suede. 

1 Faites tiedir le lait dans une casserole. Versez Ia farine 
dans un saladier et faites un creux au centre. Ajoutez Ia levure 
et une cuilleree a soupe de sucre de layees avec 3 cuillerees 
a soupe de lait tiede. Couvrez et laissez reposer 15 minutes. 

2 Ajoutez le sel et le beurre coupe en morceaux dans le reste de lait 
tiede et melangez bien. Quand Ia levure mousse, ajoutez le sucre 
restant, Ia cardamome et le lait dans le saladier. Melangez tous 
les elements pour obtenir une pate homogene. 

3 Petrissez Ia pate pendant 10 minutes, jusqu'a ce qu'elle soit 
souple et ne colle plus aux parois du saladier. Couvrez et laissez 
lever 1 heure environ. La pate do it doubler de volume. 

4 Mettez Ia pate sur le plan de travail farine et abaissez·la en 
un grand rectangle d'une epaisseur de 0,5 em environ. Dans un petit 
bol, melangez le sucre avec Ia cannelle. Etalez le beurre mou 
sur le rectangle de pate et saupoudrez du melange sucre·cannelle. 

5 Roulez Ia pate dans le sens de la longueur, et coupez ce rou leau en 
tranches de 3 a 4 em d'epaisseur. Posez les tranches, coupe 
en-d Ia plaque du four huilee en les espa~ant 

. Couvrez et laissez lever 20 a 30 minutes. 

z le four a 260 °( (th . 8). Battez le jaune d'reuf avec 
ne cuilleree a cafe d'eau et badigeonnez les pains. Saupoudrez-les 

d,f grains.pe sucre. Glissez les petits pains dans le four chaud 
.. , a.ml-haute,ur et faites cuir'e 8 a 10 minutes. L~lissez-les· refroidir 
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