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Pour faire du pain voila comment obtenir
le |evain chel. Incorpore€ a la pate a pain. il
en assurera la levée.

Ingrédients pour réaliser
5 kg de @ pain
« 115 g de farine bio.
+ 60 cl d’'eau minérale & température

ambiante. -
o Pour réussir

du levain chel, installe toi
dans une piece chaude.
e Mélange la farine el I'eau jusau’a
obtenir une pate. Au toucher, elle doit
avoir un peu la consistance du lobe de ton
oreille | Elle ne doit pas coller.
o Elle forme une boule aui s'étale un peu
sans s‘aplatir complétement.
« Mets cette boule dans un récipient en terre cuite.
» Couvre d'un torchon propre, el laisse reposer
a température constante (22 a 24°C).
Il faut ensuite pétrir cette boule matin et soir pendant
3 a5 jours pour ['oxygéner !

e La préparation commence alors & sentir le vinai-
gre. C'est le signe aque la fermentation a lieu car
des bulles de gaz apparaissent dans la péte.

Le levain chel est prét |

[:)z«,lin\o'\O

dans la méme collection...
fruits et légumes, riz, micl,
huiles vierges lére pression a froid

reconantrg
un produit bio ?

Tu peux identifier les produits
biologiques grace :
« @ la mention «Produit issu
de I'Agriculture Biologiques,
» &l aux deux logos :

Ag‘ « Le lngo AB pour ceux
sam Prodults en France,
=« L8 000 Buropésen pour cey
- 22§ produits dans les pays dg

Le code des couleurs
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Du céréalier
au boulanger :
Comment fait-on

Le pain : Ditférentes tarines
un aliment complet pourquoi@?
Qu’est ce que

Selon la farine utilisée le pain contient plus
ou moins de fibres, il est également riche
en sucres lents.

Tamisage

« Patisseries

« Pain blanc

« Pdle a tarle
hls & [ : T s Pain bis ou

Les fibres ralentissent 'absorption des sucres es! encore présent semi complet

lents et te permettent un apport d’énergie jus-

qu'a fon prochain repas.

C'est pour cela que le pain estimportant dans

ton petit déjeuner et ton goGter.

« Pain complet

« Pain intégral

Pour varier, tu peux goUter différents pains :
seigle, épeautre, kamut, chétaigne, aux cé-
réales, aux olives, aux noix, aux raisins. ..

Quelle que soit la céréale utilisée, le pain est
également riche en protéines qui contribuent
a développer tes muscles.

Si tu n"es pas habitué a manger du pain
complet, sois prudent : les fibres agissent
aussi sur fon transit intestinal. Essaie d'abord
le pain semi complet !




