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[image: ]AVANT-PROPOS
E
n 2013 paraissait 
Le Larousse du Pain.
 Au travers de ses recettes, l’ouvrage 
avait une ambition : devenir le fer de lance d’une reconquête, celle du « vrai 
pain » issu des méthodes de paniﬁcation au levain, si chères à nos aïeux. 
Lassés des productions industrielles sans goût et aux valeurs nutritionnelles 
réduites, de nouveaux consommateurs avaient en effet manifesté leur volonté 
de se réapproprier leur alimentation, d’en maîtriser les ingrédients et de 
redevenir responsables de ce qu’ils mangent. Considérant que la première 
médecine, c’est l’alimentation, 
Le Larousse du Pain
 avait souhaité répondre à 
cette demande forte. 
Éric Kayser, maître boulanger, avait alors relevé le déﬁ : partager ses 
recettes de pains, celles qui font le succès de la Maison Kayser depuis 1996, 
et permettre ainsi à chacun d’entre nous de les réaliser chez soi. L’ouvrage, 
traduit en huit langues et vendu à près de 200 000 exemplaires, a accompagné 
autant de novices vers la reconquête du bon ! Dans l’intimité des cuisines 
domestiques, avec des ingrédients simples et facilement accessibles, ces 
apprentis ont pu créer leur levain, pétrir leur pâte et cuire leur pain jusqu’à 
devenir leur propre boulanger. 
Huit ans plus tard, ce nouveau livre, ﬁer de sa ﬁliation, s’impose comme 
une suite logique. Si les techniques de paniﬁcation demeurent identiques, la 
(re)découverte de farines anciennes ou l’élaboration de farines nouvelles 
ouvrent un champ d’exploration inédit et un éventail de saveurs surprenantes. 
Toujours sous l’œil de peintre du photographe Massimo Pessina, 50 recettes 
sont proposées pour découvrir ces farines à haute teneur en protéines (farine 
de lentille, de blés paysans…) et ces autres farines naturellement pauvres en 
gluten comme le petit épeautre. Comme à son habitude, Éric Kayser n’a rien 
sacriﬁé du goût. Sain et bon cohabitent au cœur de chacune de ces recettes : 
pain au Kamut
®
, pain de chanvre ou encore babka…
Le Grand Livre du Pain
 propose ainsi de prolonger cette découverte 
engagée dans le 
Larousse du Pain
 et de poursuivre ce parcours initiatique. 
Pétrissez votre voyage au cœur du pain ! 
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[image: ]LA FARINE DE BLÉ
Saviez-vous qu’il existe des milliers de variétés 
de blé ? Parmi elles, nous utilisons le plus sou-
vent le blé dur et le blé tendre, qui, une fois 
broyés, permettent de réaliser pains, viennoise-
ries, gâteaux, pâtes, etc. Mais comment s’y 
retrouver parmi toutes ces farines, de la T45 
à la T80 en passant par la complète ou 
la semoule de blé dur ? 
La farine de blé est tout simplement le résultat 
de la mouture du grain de blé, qu’il soit tendre 
ou dur. 
Le blé dur, comme son nom l’indique, possède 
une texture dure et vitreuse, et est difﬁcile à 
moudre en farine ﬁne. Il est donc souvent 
concassé en semoule : on utilise la semoule de 
blé dur pour réaliser certains pains peu levés, 
mélangée à d’autres farines, comme le Pain 
à la semoule p. 86. 
ET LA FARINE DE KAMUT® ?
Le grain de Kamut®, ou blé khorosan, 
est une variété de blé dur très 
ancienne originaire d’Égypte, riche 
en protéines et à la saveur marquée. 
Elle peut s’utiliser pure ou mélangée 
à de la farine de blé, comme 
le Pain de Kamut® p. 92.
À l’inverse, le blé tendre est facile à moudre et 
donne des farines très ﬁnes, très fréquemment 
utilisées en boulangerie et pâtisserie. Il permet 
notamment d’obtenir des mies aérées et 
est idéal pour les pâtes à brioches. 
Il existe cependant de nombreuses farines de 
blé tendre, classées par « type » correspondant 
à la présence plus ou moins importante 
d’enveloppes (parties externes du grain, aussi 
appelées « son »), riches en matières minérales. 
Pour déterminer ce taux, on incinère de petites 
quantités de farine à très haute température 
(900 °C) : les minéraux restants non 
combustibles, les « cendres », permettent 
alors de déterminer le type de farine.
FARINES COMPLÈTES 
= FARINES BIO !
Plus la farine est complète (T80, 
T110, T150), plus elle conserve des 
enveloppes qui sont susceptibles 
d’avoir été en contact avec les 
pesticides ou insecticides. Pour ces 
farines, veillez donc à vous tourner 
vers les ﬁlières bio ou l’agriculture 
raisonnée et contrôlée (CRC). 
Plus le type (T) est bas, plus la farine sera 
« blanche » ou rafﬁnée, c’est-à-dire qu’elle 
contient moins de cendres. Plus le T est élevé, 
plus la farine sera riche en son et donc complète 
(voire intégrale). 
On trouve généralement dans le commerce 
6 types de farines de blé : 
• Les farines T45 et T55 très blanches,
• La farine T65, farine blanche que je vous 
recommande pour réaliser vos pains courants, 
plus riche en ﬁbres et minéraux,
• La farine T80 ou semi-complète (dite 
« bise »), parfaite pour réaliser des pains 
« rustiques » comme le pain de campagne ou 
le pain aux céréales. Plus difﬁcile à travailler, 
elle est très peu utilisée en pâtisserie. 
TOUT SUR LES FARINES
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[image: ]• La farine T110 ou complète, qui permet de 
réaliser des pains denses. Elle s’utilise telle 
quelle ou mélangée à d’autres farines. 
• La farine T150 ou intégrale, qui contient 
donc la totalité du son. Elle donne des pains 
très denses et peut être utilisée seule ou 
mélangée à une farine plus blanche, comme 
pour le Pain norvégien p. 68, ou encore 
à une autre farine, comme pour le Pain 
à la farine de lupin et amandes p. 90.
La classiﬁcation par types est 
généralement utilisée pour le blé tendre, 
mais elle s’applique également aux autres 
céréales, comme le seigle, l’engrain 
ou l’épeautre…
La farine de gruau, quant à elle, est issue de blés 
tendres de haute qualité. Elle est plus riche en 
gluten que la farine T55, et donc plus élastique, 
mais aussi plus riche en protéines, avec une 
capacité levante supérieure. Elle est idéale pour 
des recettes de viennoiseries et pour les pâtes 
levées, mélangée à de la farine T65 comme la 
Ciabatta aux tomates séchées et basilic p. 128 
ou le Pain aux dattes et curry p. 150. 
MAIS QU’EST-CE-QUE 
LA FARINE DE FORCE ? 
Au sein d’un même type de farine, 
la teneur en protéines peut varier, 
en particulier le gluten. Les farines 
sont donc classées selon leur 
composition en gluten : plus une 
farine est riche en gluten, plus 
elle est dite « de force ». 
Cela signiﬁe que son réseau 
glutineux conçu pendant la 
fabrication de la pâte sera plus 
susceptible de supporter une 
déformation. Ces farines, dont 
la force (W) est supérieure à 180, 
sont particulièrement recherchées 
pour la fabrication du pain.
ET LES AUTRES FARINES ? 
Retrouvez ici une liste non exhaustive de 
farines, ainsi que leur utilisation possible 
en boulangerie. 
• La farine de seigle : elle a un goût rustique 
assez prononcé. Elle s’utilise jusqu’à 
20 à 50 % mélangée à une farine neutre.
• La farine de sarrasin ou de blé noir : elle 
s’utilise jusqu’à 100 %, ou mélangée à une 
farine neutre. 
• La farine d’orge : elle s’utilise jusqu’à 25 % 
mélangée à une farine neutre.
• La farine d’avoine : elle a un goût légèrement 
sucré. Elle s’utilise jusqu’à 50 % mélangée 
à une farine neutre.
• La farine de maïs : elle s’utilise jusqu’à 100 %. 
Elle donne une texture sablée et cassante. 
• La farine de riz : elle a un goût plutôt neutre. 
Elle s’utilise jusqu’à 50 à 70 % mélangée 
à une farine neutre. Elle donne des 
préparations friables.
• La farine de châtaigne : elle une saveur 
caractéristique douce et sucrée. Elle s’utilise 
jusqu’à 20 à 50 % mélangée à une farine neutre.
• La farine de petit épeautre ou engrain : 
elle a un petit goût de noix. Elle s’utilise 
jusqu’à 30 % mélangée à une farine neutre. 
• La farine d’épeautre ou de grand épeautre : 
elle a une saveur plus prononcée que le petit 
épeautre. Elle s’utilise jusqu’à 50 % mélangée 
à une farine neutre, et jusqu’à 100 %.
• La farine de lentille : elle a une saveur douce 
et légère. Elle s’utilise jusqu’à 25 % mélangée 
à une farine neutre.
• La farine de millet : elle peut être utilisée 
jusqu’à 100 %, mais est souvent mélangée 
à une autre farine neutre (farine de riz…).
• La farine de pois chiche : elle a une saveur 
délicate légèrement sucrée. Elle s’utilise 
jusqu’à 30 à 40 % mélangée à une farine 
neutre. Elle ne lève pas du tout.
• La farine de quinoa : elle a un petit goût amer. 
Elle s’utilise jusqu’à 20 à 30 % mélangée 
à une farine neutre. 
18
INTRODUCTION















[image: ]• La farine de lupin : elle a un léger goût de 
noisette. Elle s’utilise jusqu’à 30 % mélangée 
à une farine neutre. Elle permet aussi de 
remplacer partiellement le beurre ou l’œuf. 
• La farine de pépin de raisin : elle s’utilise 
jusqu’à 10 à 15 % mélangée à une farine 
neutre.
• La farine de patate douce : elle s’utilise 
jusqu’à 50 % mélangée à une farine neutre.
MARIEZ-LES !
En boulangerie ou en pâtisserie, 
n’hésitez pas à marier les diérentes 
céréales et les diérents types pour 
venir compléter les nutriments que 
l’on retrouve chez l’un mais pas chez 
l’autre, et ainsi varier vos apports 
nutritionnels.
AVEC OU SANS GLUTEN ?
Ces farines contiennent du gluten : 
• Farine de blé et de Kamut
® 
• Farine d’avoine 
• Farine de seigle 
• Farine d’orge 
• Farine d’épeautre
Ces farines ne contiennent pas de gluten : 
• Farine de sarrasin 
• Farine de maïs 
• Farine de riz (blanc ou complet) 
• Farine de châtaigne 
• Farine de quinoa 
• Farine de lupin 
• Farine de millet 
• Farine de lentille 
• Farine de pois chiche 
• Farine de patate douce…
Les farines sans gluten sont rarement 
utilisées seules, car leurs textures et 
leurs saveurs sont souvent marquées. 
Il convient donc d’en associer 
plusieurs pour obtenir un résultat 
équilibré et homogène, comme 
pour le Pain à la farine de lentille 
et pois chiche p. 94. 
Intégrez des graines, céréales ou fruits à coque 
à vos pains pour des touches de croquant 
et des saveurs originales !
Graines de chanvre 
Graines de chia 
Graines de courge 
Graines de lin 
Graines de pavot 
Graines de sésame 
Graines de tournesol
LES 
GRAINES 
& CO
Mais aussi…
Flocons de céréales 
(avoine…) 
Maïs soufﬂé 
Amandes 
Noisettes 
Noix 
Noix de pécan...
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DE BASE
Pour réaliser vos pains, vous aurez 
besoin de cinq ingrédients de base : la 
farine, l’eau, le sel, la levure et le levain. 
Mais encore faut-il bien les choisir !
• La farine : les possibilités sont nombreuses. 
Pour vous y retrouver, rendez-vous p. 14. 
• L’eau : utilisez idéalement de l’eau de source, 
ou de l’eau du robinet ﬁltrée pour éviter le 
calcaire et les impuretés. 
• Le sel : choisissez de préférence un sel non 
rafﬁné, riche en minéraux et contenant peu 
d’iode. 
• Le levain (liquide ou dur) : préparez le vous-
même en suivant le mode d’emploi p. 22.
• Le levain déshydraté : vous le trouverez en 
magasin bio. Il peut remplacer le levain liquide 
mais la levure de boulanger qu’il contient peut 
annuler partiellement le développement du 
levain. 
• La levure fraîche de boulanger : vous la 
trouverez chez votre boulanger ou en grande 
surface au rayon frais (elle se conserve au 
réfrigérateur entre 0 et 10 °C). Elle 
accompagne l’action du levain, sans toutefois 
la remplacer. Émiettez-la dans le mélange 
de farine et d’eau en évitant tout contact 
avec le sel.
• Les autres ingrédients : vous pourrez être 
amené(e) à agrémenter votre pain de graines 
(voir p. 19), de fromage, de fruits séchés, 
de sucre, d’huile (d’olive, de sésame, de 
noisette…), de miel, de lait… Les possibilités 
sont multiples ! Choisissez-les toujours 
de qualité pour un résultat optimal. 
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Dès ses débuts, Éric Kayser s’est distingué avec 
sa volonté d’utiliser le levain liquide pour faire 
pousser ses pains et viennoiseries. Cet agent 
de fermentation est étroitement lié à l’histoire 
du pain : ce mélange d’eau et de farine rafraîchi 
régulièrement a été le premier utilisé pour sa 
fabrication. Les boulangers modernes ont 
eu tendance à l’oublier au XX
e
 siècle, privilégiant 
l’emploi de la levure moins difﬁcile à maîtriser 
et permettant d’obtenir rapidement des pains 
levés. Mais leur conservation est moins bonne 
et leurs parfums souvent plus pauvres que ceux 
poussés à partir de levain... C’est la raison 
principale qui a poussé Éric Kayser à remettre 
à l’honneur ce procédé. 
On parle de levain dur et de levain liquide selon 
la quantité d’eau ajoutée au poids de farine. 
Si vous souhaitez remplacer le levain liquide par 
du levain déshydraté, comptez environ 75 g de 
levain déshydraté pour 150 g de levain liquide.
LE LEVAIN LIQUIDE
Pour 700 g environ de levain liquide
1
er
 jour. 
Dans un saladier, mélangez au fouet 50 g 
d’eau tiède avec 50 g de farine T150, bio 
de préférence (ou de farine de meule bio). 
Couvrez d’un linge et laissez fermenter 
pendant 24 h à température ambiante 
(20 à 25 °C).
2
e
 jour. 
Dans un saladier, mélangez au fouet 100 g 
d’eau tiède avec 100 g de farine T65 bio et 20 g 
de miel. Incorporez la préparation de la veille 
et mélangez. Couvrez d’un linge et laissez 
fermenter pendant 24 h à température 
ambiante. 
3
e
 jour. 
Dans un saladier, mélangez au fouet 200 g 
de farine T65 bio avec 200 g d’eau tiède. 
Incorporez la préparation de la veille 
et mélangez. Couvrez d’un linge et laissez 
fermenter pendant 12 h à température 
ambiante. Le levain liquide est prêt à être utilisé. 
Le levain reste actif en moyenne 2 jours après 
le rafraîchi. Vous devrez donc le rafraîchir tous 
les 2 jours en lui ajoutant 50 % de son poids 
en eau et en farine. Par exemple, s’il vous 
reste 300 g de levain, ajoutez 75 g de farine 
et 75 g d’eau.
Vous pouvez conserver le levain dans une boîte 
hermétique au réfrigérateur jusqu’à 8 jours.
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