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Faire du pain est un geste ancestral. Aliment du quotidien par excellence, 

symbolique à bien des égards, le pain a été malmené par la modernité 

qui en a fait un produit technologique, voire industriel. Au point qu’il 

est devenu suspect ; en ligne de mire le fameux gluten, ce réseau 

extraordinaire et méconnu qui le charpente. 

Le pain n’aspire pourtant qu’à être le reﬂet du vivant, à l’image de la 

prodigalité des céréales qui en sont la base et de la formidable énergie de 

la fermentation qui les métamorphose. 

Faire du pain, c’est mettre la main à la pâte pour retrouver la saveur et la 

qualité d’un produit que seuls façonnent encore les artisans animés par 

l’amour de leur métier. Vous avez peut-être la chance d’en compter un 

dans votre quartier. Disons-le franchement, vous pourrez difﬁcilement 

égaler son savoir-faire bâti sur des années d’expérience. Mais il ne s’agit 

pas de rivaliser ; faire du pain n’est pas un tour de force. Ce que l’on 

vous propose plutôt à travers ce livre, c’est de faire votre pain. Un pain 

de ménage, comme on disait autrefois. Comme on fait à la maison un 

gâteau ou la cuisine. Pour se faire plaisir et faire plaisir à ceux qui nous 

entourent. Un pain d’« amateur » dans le sens étymologique du terme : 

« celui qui aime ». 

FAIRE SON PAIN 

« Comment peut-on faire du pain de campagne à la ville ? » s’amuse 

Roland Feuillas, au pied de son moulin à Cucugnan, un petit village 

des Corbières. Au-delà de la boutade, ce boulanger, qui a fait du pain 

un chemin de vie plus qu’un métier, nous enseigne que le pain n’est pas 

qu’une affaire de recettes. Des recettes, nous vous en proposons bien 

sûr dans ce livre et vous aurez sans doute envie de réaliser ces pains  

« classiques » qui ont fait la réputation de la boulangerie française, ou ces 

autres pains que l’on retrouve à travers le monde. Elles vous aideront à 

maîtriser progressivement les gestes et techniques indispensables. Vous 

expérimenterez aussi la grande leçon du pain. La boulangerie est une 

école d’humilité. À chaque fournée, le boulanger mesure devant le four 

Pourquoi 

faire

son pain ?

« Parce que Mme Bertrand a pris la levure, 

de la farine, de l’eau, et qu’elle a fait du pain, 

non pas pour le vendre, mais pour le manger. »

Jean Giono – Les Vraies Richesses
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son travail soumis aux aléas de la nature : la qualité d’une farine, la météo 

et, bien évidemment, l’activité des levures et bactéries qui ensemencent 

la pâte. « La cuisine, c’est de l’instinct, la pâtisserie de la précision et la 

boulangerie de la sensibilité », rappelle Alex Croquet, boulanger lillois 

passionné par la fermentation au levain. Vous aussi, au ﬁl du temps, vous 

apprendrez à faire avec vos gestes, votre expérience et votre ressenti un 

pain qui vous plaît et non qui ressemble à quelques standards imposés. 

À vous détacher (un peu) de la balance, de la montre ou du thermomètre 

pour vous en remettre à votre clairvoyance et peut-être même innover. 

Car il n’y a pas une bonne façon de faire des pains, mais des façons de 

faire du bon pain. 

FAIRE DU BON PAIN

« Le pain est généreux », écrivait Lionel Poilâne, dans son Guide de 

l’amateur du pain, irrité par la « codiﬁcation » dans laquelle, estimait-

il voilà déjà trente ans, on l’enferme souvent. Ce boulanger parisien, 

initiateur dans les années 1980 d’un retour au pain rustique et artisanal, 

réfutait les diktats d’une pseudo-tradition et de règles d’or en matière 

de boulangerie. Pour reconnaître un bon pain, il invitait simplement à 

le respirer… 

Un bon pain est fait avec de bons ingrédients. Et en particulier une bonne 

farine. Bio (c’est un minimum), moulue de façon à préserver ses qualités 

nutritionnelles et sans « améliorants » d’aucune sorte. La fermentation 

sur levain apporte en plus une grande palette de saveurs au pain, une 

meilleure digestibilité et une plus longue conservation. C’est la méthode 

que nous vous recommandons. Vous découvrirez qu’elle n’est pas plus 

compliquée que la fermentation sur levure, bien au contraire. 

Sachez aussi que les recettes de ce livre ont été réalisées à la maison, 

dans une cuisine amateur et avec un four ménager. N’accusez donc pas 

ce dernier (même si un bon four est précieux) si vos premiers essais ne 

sont pas convaincants. Un pain qui vous semble raté mais dont vous avez 

soigneusement choisi les ingrédients et auquel vous avez appliqué les 

principes d’une bonne paniﬁcation sera toujours meilleur que le pain de 

bien des commerces. 

PARTAGER SON PAIN

Un bon pain, ça se partage. À table bien sûr, que ce soit pour accompagner 

un plat très simple ou autour d’un festin. Mais aussi avec toute une 

communauté de boulangers amateurs ou même professionnels. Les 

réseaux sociaux sont un bon moyen de se créer un réseau de « co-

ENCYCLOPÉDIE DU PAIN MAISON







[image: ]11

pains » passionnés pour échanger recettes et tours de main. Le goût du 

bon pain, ça se transmet. Non seulement vous sensibiliserez sûrement 

votre entourage aux vertus d’un pain fait dans les règles de l’art, mais 

vous sèmerez aussi très probablement l’envie d’apprivoiser un levain. À 

moins que ce ne soit lui qui vous apprivoise…

POURQUOI FAIRE SON PAIN ?

 AVIS AUX BONNES MÉNAGÈRES… 

Antoine Augustin Parmentier est connu pour être le promoteur de la pomme de terre. On 

sait moins que ce pharmacien, agronome et nutritionniste, s’est beaucoup intéressé au pain. 

On lui doit une vingtaine d’ouvrages et articles sur les céréales, la farine et la fabrication 

du pain. En 1777, il publie un Avis aux bonnes ménagères des villes et des campagnes. Alors 

que l’usage de la levure commence tout juste à percer en France, il recommande déjà aux 

maîtresses de maison de continuer à faire du pain au levain, « extrêmement nourrissant 

et d’une digestion ininiment plus avantageuse pour la santé », souligne-t-il. Il leur donne 

également des conseils pour utiliser une bonne farine, rafraîchir leur levain et bien pétrir la 

pâte. Trois siècles plus tard, on peut toujours suivre ses conseils quasiment à la lettre. 
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Le pain 

d’hier et

d’aujourd’hui

De la farine, du sel, de l’eau : c’est la recette séculaire du pain. Mais au ﬁl 

du temps, cette recette et les ingrédients eux-mêmes ont évolué. On n’a 

pas toujours mangé son pain blanc, tant s’en faut. Ironie de l’histoire, on  

(re)découvre aujourd’hui que ce n’est pas la meilleure façon de le manger…

PRÉHISTOIRE : LA DÉCOUVERTE DES CÉRÉALES

C’est vers 700 000 av. J.-C. que l’Homo  erectus aurait commencé à 

maîtriser le feu, en entretenant des foyers naturels, même si on a trouvé 

des traces beaucoup plus anciennes d’une alimentation cuite. En Europe, 

c’est l’homme de Néandertal, il y a 135 000 ans, qui le domestique. 

L’Homo sapiens sapiens, vers 35 000 av. J.-C., l’adapte à de multiples 

utilisations, notamment culinaires. Apparaissent alors les premiers 

fours. Les céréales sont ramassées quand elles libèrent spontanément 

leurs graines : amidonnier, orge ou sorgho. Au néolithique, elles 

commencent à être stockées, ce qui permet de manger toute l’année une 

bouillie de céréales sauvages broyées à l’aide d’une pierre. Vers 8000 av. 

J.-C. apparaît l’agriculture au Moyen-Orient. Les bouillies de mil ou de 

sorgho, toujours consommées en Afrique, en sont les réminiscences. 

L’engrain (petit épeautre), l’amidonnier et l’orge sont domestiqués 

et leur culture s’étend progressivement par le bassin méditerranéen. 

L’hybridation de plusieurs graminées conduit à l’apparition du blé 

tendre ou froment (Triticum aestivum) vers 6000 av. J.-C.

ANTIQUITÉ : LA NAISSANCE DU PAIN

Les Égyptiens découvrent le principe du pain levé vers 3000 av. J.-C., sans 

doute aidés par l’eau fertile du Nil, riche en limons. Ils perfectionnent 

les techniques de meunerie (meule en pierre, tamisage de la farine à 

travers un papyrus) et cuisent le pain dans des jarres en terre cuite. Le 

pain revêt pour eux un caractère sacré : il accompagne le pharaon dans 

son tombeau et nourrit les ouvriers qui construisent les pyramides.

Les Grecs importent d’Égypte les techniques de paniﬁcation. Tandis 

que pauvres et esclaves se contentent d’un pain d’orge non levé, la maze, 
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dans les banquets, on sert un pain fermenté, agrémenté d’hydromel, de 

miel ou de fruits. 

La boulangerie prend son essor avec les Romains. La profession 

s’organise, le pain sort de la sphère domestique et les premières 

boulangeries s’ouvrent à Rome, propriétés d’esclaves affranchis, où l’on 

trouve une grande variété de pain et même déjà un pain de seigle dégusté 

avec des huîtres (panis ostrarium). L’expression « panem et circenses »  

(« du pain et des jeux »), rapportée par le poète Juvénal, montre déjà 

toute l’importance du pain dans la paix sociale. 

Chez les Celtes, on se met aussi à faire du pain et les Gaulois, qui cultivent 

le seigle, l’orge, l’avoine et le blé, ajoutent l’écume de leur bière à leur 

pain pour le rendre plus léger. 

Après la naissance de Jésus à Bethléem (qui signiﬁe « maison du pain » 

en hébreux), le pain devient le symbole sacré du christianisme. 

MOYEN ÂGE : LE PAIN INFÉODÉ

Sur le territoire de notre France actuelle, le pain devient la nourriture 

de base. Il est sous mainmise du pouvoir féodal. Les moulins et fours 

appartiennent aux seigneurs et il faut payer un « droit de banalité » 

pour les utiliser. La fabrication du pain, essentiellement domestique, 

se professionnalise. Les talmeliers (qui tamisent la farine) contrôlent 

la production de farine jusqu’à ce que Philippe Auguste les autorise 

à posséder leurs fours. Ils deviennent alors panetiers, puis en 1250  

« boulengers » (car ils font des boules de pain), quand le droit de 

banalité est aboli. Réunis en confrérie, les boulangers sont extrêmement 

surveillés par un ofﬁcier de la Couronne, le Grand panetier. 

Surtout, le pain devient un véritable baromètre économique sensible 

aux disettes. Si la noblesse et le clergé goûtent toutes sortes de pains 

rafﬁnés, les pauvres se contentent d’un pain noir. En temps de famine, 

c’est un pain de disette, mêlé de paille, d’argile, de glands ou de fougères. 

RÉVOLUTION FRANÇAISE : UN PAIN MEILLEUR POUR TOUS 

En 1775 éclate en France la « guerre des farines », une vague d’émeutes 

suite à la hausse du prix des céréales et du pain. En 1789, le peuple a faim 

et prend la Bastille, persuadé qu’on y stocke du blé. Les révolutionnaires 

abolissent le système des corporations et imposent le pain de l’Égalité, le 

même pour tous, riches et pauvres, constitué de blé et de seigle mélangés 

à du son. À cette époque, le pain s’améliore techniquement, grâce aux 

agronomes du siècle des Lumières. Plusieurs ouvrages s’intéressent à sa 

fabrication, notamment les travaux d’Antoine Augustin Parmentier. 
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En 1790, la gabelle, l’impôt sur le sel, est abolie, ce qui va encourager son 

usage en boulangerie. Le développement des brasseries réinitie l’usage 

de levure de bière. 

XIX

e

 SIÈCLE : L’AVÈNEMENT D’UN PAIN TECHNOLOGIQUE

En 1837, l’Autrichien August Zang installe à Paris une boulangerie 

et importe la technique du pain viennois sur levure. En 1857, Louis 

Pasteur explique le principe de la fermentation et identiﬁe la souche 

de levure Saccharomyces cerevisiae, ce qui va en permettre la culture. 

En 1872, le baron Fould-Springer crée la première levurerie française, 

suivi de Lesaffre (aujourd’hui leader mondial). Si les premiers pétrins 

mécaniques apparaissent, le métier de boulanger reste très dur. L’ouvrier 

boulanger (le « geindre ») travaille encore souvent à la force des bras, 

conﬁné de nuit dans la poussière de farine.

XX

e

 SIÈCLE : DU PAIN DE GUERRE 

À L’INDUSTRIALISATION DU PAIN

Durant la Première Guerre mondiale, farine et pain sont rationnés. Les 

pains dits « de luxe ou de fantaisie » sont interdits et un « pain national », 

gris, est imposé. Dans les tranchées, les Allemands ont, eux, droit au 

Kriegskartoffelbrot (ou pain K.K.), un pain de guerre à base de pommes 

de terre. Le pain blanc est de nouveau autorisé par décret le 27 mars 1919. 

Pendant la Seconde Guerre mondiale, les Français mangent aussi leur 

pain noir. Dans les années 1950, une nouvelle technique de pétrissage  

« intensiﬁée » (qui a pour effet de blanchir la pâte) va répondre à l’attente 

des consommateurs, lassés des privations. Pour un temps seulement. 

L’industrialisation de l’agriculture céréalière, de la minoterie, puis de 

la boulangerie elle-même va progressivement faire baisser la qualité 

du pain. Au point qu’en 1993, un décret est promulgué pour encadrer la 

fabrication du « pain de tradition française ». 

En 1998, une loi est votée, réglementant l’utilisation des appellations 

« boulangerie » et « boulanger », réservées aux professionnels qui  

« assurent eux-mêmes, à partir de matières choisies, le pétrissage de la 

pâte, sa fermentation et sa mise en forme ainsi que la cuisson du pain sur 

le lieu de vente au consommateur ﬁnal ; les produits ne peuvent à aucun 

stade de la production ou de la vente être surgelés ou congelés ».

XXI

e

 SIÈCLE : L’AVENIR DU PAIN ? 

Un retour vers le pain artisanal s’est amorcé en France il y a une trentaine 

d’années. Dans le sillage des paysans boulangers, on retrouve la valeur 
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nutritive des blés anciens et tout l’intérêt du levain dans la paniﬁcation. 

Loin d’une nostalgie d’un « pain d’autrefois », qui au ﬁl des siècles, n’a 

jamais eu la qualité de nos pains actuels, on peut (on doit) envisager 

pour l’avenir un pain qui échappe à la standardisation, plus sain, plus 

savoureux et plus respectueux de la biodiversité dont il devrait être 

l’expression. 

DE LA GALETTE AU PAIN

Les tout premiers pains étaient plats. D’abord parce que les céréales utilisées étaient faibles 

en gluten. Ensuite parce que, pour qu’un pain lève à la cuisson, il faut que la chaleur soit 

enfermée par une voûte. Il a donc fallu attendre l’apparition des fours ou d’un système 

permettant de cuire le pain dans un récipient tel qu’une poterie pour que le pain gonle. 

Puis la maîtrise de la fermentation a permis d’obtenir des pains bien levés. On trouve encore 

un peu partout dans le monde des pains plats, comme la tortilla, le pita ou le chapati.
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Le pain a longtemps été considéré comme un aliment essentiel, symbole 

de vie et du travail des hommes. C’est du pain que l’on réclamait lors des 

famines, c’est du pain (et des jeux) que l’on distribuait pour amadouer le 

peuple. C’est dans le pain aussi que s’incarnent les religions. 

Au début du 

XX

e

 siècle, on en consommait en France presque un kilo par 

personne et par jour. Base de l’alimentation, il est devenu accessoire du 

repas, sauf au petit déjeuner où il défend encore sa place face aux corn 

ﬂakes et autres « céréales » industrielles. Depuis une vingtaine d’années 

pourtant, le pain est devenu suspect du point de vue diététique. Entre 

l’évolution vers un pain plus technologique (et donc moins naturel) 

et les campagnes « anti » (gluten, « carbs »…), quelles vertus peut-on 

accorder au pain ? 

LE PAIN ET L’INDICE GLYCÉMIQUE 

Le pain est composé pour moitié environ de glucides complexes. Ils 

constituent la principale source d’énergie nécessaire au métabolisme. 

Leur digestion nécessite plusieurs étapes : les enzymes doivent en 

effet couper (ou hydrolyser) les molécules pour former des glucides de 

petite taille – mono ou disaccharides – assimilables par la muqueuse 

de l’intestin. L’élévation de la glycémie et la sécrétion d’insuline qui 

en découle sont en général moins importantes que lors de l’ingestion 

de glucides simples, comme le glucose ou le saccharose (le sucre de 

table). L’indice glycémique (IG) mesure la capacité à faire monter le 

taux de sucre dans le sang, d’où la notion de sucre lent ou rapide. Un 

IG est considéré bas s’il est inférieur à 55, modéré entre 55 et 70, élevé 

au-dessus de 70. Plus l’indice glycémique d’un aliment est élevé, plus il 

augmente le sucre sanguin. Cet indice est particulièrement important 

pour les personnes souffrant de diabète. Or, il varie en fonction des 

pains. Une baguette ordinaire a un indice glycémique de 95 (son amidon 

est donc considéré comme un sucre rapide), un pain de mie 70, un pain 

complet 65, un pain intégral 49 (sucre lent). L’indice glycémique peut 

être corrélé avec la sensation de satiété. À poids égal, une tranche de 

Pain 

et nutrition
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pain complet au petit déjeuner permet d’avoir moins rapidement faim 

qu’un morceau de baguette. 

LE PAIN ET LES NUTRIMENTS

Outre des glucides, le pain contient des protéines végétales (environ  

8 %) et des sels minéraux. Il ne contient que peu de lipides, parfois 

plus quand on lui ajoute de l’huile d’olive ou du beurre, des noix ou des 

noisettes ou encore du lait (pain de mie, pain viennois). 

Sa teneur en vitamines, principalement du groupe B et E, dépend du type 

du pain. Le pain blanc, à base de farine très rafﬁnée, en contient deux à 

trois fois moins que le pain complet. Le grain quasi intact des céréales 

complètes, avec son germe et son enveloppe, concentre les vitamines, 

minéraux et ﬁbres. Chaque céréale (blé, seigle, épeautre…) afﬁche des 

apports nutritionnels différents. 

Comme tout aliment, le pain ne peut pas être réduit à la somme de ses 

nutriments, car ceux-ci ne sont pas tous entièrement biodisponibles : 

ils interagissent entre eux (mais aussi avec ceux des autres aliments) au 

sein d’une « matrice alimentaire » dont les propriétés physicochimiques 

vont permettre, ou non, l’absorption de ces nutriments dans l’organisme 

par le tube digestif. On ne peut donc pas à proprement parler d’un effet 

santé ou non d’un point de vue quantitatif du pain. Sa consommation 

doit être considérée d’un point de vue qualitatif, selon les ingrédients 

qui le composent, sa technique de paniﬁcation et dans le cadre d’une 

alimentation variée. 

ACIDE PHYTIQUE, UN ANTINUTRIMENT ? 

L’acide phytique, ou acide myo-inositol hexaphosphorique, est une molécule phosphorée, 

présente naturellement dans l’enveloppe ou le son de nombreuses céréales et légumineuses. 

Elle se lie par combinaison biochimique aux minéraux et oligo-éléments présents dans le bol 

alimentaire, pour former des sels insolubles, les phytates. L’acide phytique est ainsi reconnu 

comme inhibiteur potentiel de la biodisponibilité du fer et du zinc. Certains mécanismes 

biologiques permettent de réduire cet eet. La fermentation lente au levain active ainsi des 

enzymes présentes dans le grain, les phytases, qui dégradent l’acide phytique. Lors de la 

germination des graines, une partie de l’acide phytique est également détruite. 
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LE PAIN ET LES CALORIES

L’apport calorique du pain tourne autour de 250 kcal pour 100 g (pain 

complet 240 kcal, pain blanc 255 kcal). La calorie est une unité de mesure 

qui détermine la quantité de chaleur dégagée dans un aliment pendant 

sa combustion. On a longtemps pensé qu’une calorie, c’est une calorie 

et que le corps aspire juste à une dose sufﬁsante d’énergie, le reste étant 

superﬂu et induisant un surpoids. 

Des études récentes montrent cependant que ce n’est pas le cas, et 

qu’une calorie « grasse » n’a pas la même incidence sur le métabolisme 

qu’une calorie « sucrée ». En d’autres termes, toutes les calories ne se 

valent pas dans l’environnement matriciel de la calorie ; par exemple, 

les sucres lents et rapides, à même teneur calorique, n’ont pas le même 

effet physiologique. 

Ceci dit, le pain doit aussi s’estimer dans le cadre de l’apport calorique 

journalier, qui varie selon les individus et l’activité. Enﬁn, il ne faut 

pas oublier que ce avec quoi on consomme le pain (beurre, conﬁture, 

fromage, charcuterie) peut fortement faire pencher la balance. 

LE PAIN ET LES FIBRES 

Le pain est une source de ﬁbres alimentaires. Celles-ci ne sont pas 

digérées dans l’estomac et l’intestin grêle, mais plus ou moins fermentées 

dans le côlon. Elles contribuent à la régulation du transit. En réduisant 

la vitesse de digestion, elles favorisent également la sensation de satiété. 

Enﬁn, en servant de substrat au microbiote intestinal, elles favorisent 

l’activité du système immunitaire et la prévention de certaines maladies 

métaboliques, comme le diabète et l’obésité. 

Le taux de ﬁbres d’un pain varie selon le degré de rafﬁnage de la farine. 

Plus elle est complète et plus le taux de ﬁbres est important. Ainsi, un 

pain complet contient en moyenne 7 g de ﬁbres pour 100 g alors qu’une 

baguette en contient 2,8 g pour 100 g. 

Les traitements avant et après récolte se concentrant sur et dans 

l’enveloppe externe du grain, il est recommandé de consommer des 

pains complets (riches en son) bio. 

LE PAIN ET LE GLUTEN

Diaboliser le pain parce qu’il contient du gluten revient à accuser le vin 

d’être alcoolisé ou la pâtisserie d’être sucrée. Le gluten est un constituant 

de base du pain, qui soutient son développement grâce à la fermentation.

Depuis quelques années, on observe à la fois une augmentation 

du nombre de malades cœliaques et des troubles digestifs dans la 







[image: ]24

LE CAHIER PRATIQUE

population non atteinte par cette maladie (hypersensibilité au gluten 

non cœliaque). Des études sont en cours pour démontrer si le gluten est 

seul responsable. L’étude qui a amorcé la campagne « No-Glu », publiée 

en 2011 par l’Australien Peter Gibson, a en effet été remise en cause. On 

étudie notamment le rôle des FODMAP, des glucides fermentescibles et 

mal absorbés par l’intestin. 

En l’état actuel des connaissances, voilà ce que l’on peut afﬁrmer : 

– Les blés modernes ne sont pas plus « riches » en gluten. Globalement, 

leur taux de protéines est stable. En revanche, ils ont été progressivement 

sélectionnés pour supporter le pétrissage mécanique (blés à fort taux de 

gluténines). Pour assurer une paniﬁcation 100 % maîtrisée, indépendante 

des facteurs environnementaux (qualité de la farine, météo, etc.), les 

meuniers industriels peuvent ajouter en plus des « améliorants » à la 

farine, dont du gluten ou de l’acide ascorbique qui renforce ce gluten. 

– Les pétries mécaniques longues et oxydantes renforcent 

considérablement la force du réseau gluténique. 

– La boulangerie actuelle utilise massivement la fermentation sur levure, 

au détriment de la méthode sur levain. Or l’acidiﬁcation apportée par le 

levain permet d’amorcer la dégradation du gluten.

– Les pains modernes ont généralement une croûte ﬁne et peu de mâche. 

Or, la mastication est importante pour déclencher le processus salivaire 

qui prédigère les aliments. 

L’ensemble de ces facteurs favorise une mauvaise digestion des pains 

obtenus dans ces conditions de fabrication. 

En conclusion, on peut retenir que ce n’est pas tant le gluten en lui-même 

qui peut poser problème, mais son renforcement excessif via une ultra-

transformation qui pourrait le rendre moins digeste. Pour une meilleure 

digestibilité du pain, il faut donc choisir un pain issu d’une fermentation 

longue au levain, pétri sans excès avec une farine de blés anciens, sans 

ajout d’additifs. 

 SACHEZLE

La maladie cœliaque, ou intolérance au gluten, est une maladie intestinale chronique et 

auto-immune qui touche environ 1% de la population. L’ingestion de gluten déclenche une 

réaction immunitaire anormale de l’intestin grêle. Celle-ci crée une inlammation qui va 

endommager la paroi intestinale ; ce qui entrave l’absorption des nutriments et entraîne 

notamment une dénutrition importante.
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LE PAIN ET LES ADDITIFS

Il n’existe pas de texte légal ou réglementaire ﬁxant la composition du 

pain. Un Recueil des usages concernant les pains en France, élaboré en 

1977, précise que les pains de différents types résultent de la cuisson 

d’une pâte fermentée, obtenue à partir de céréales paniﬁables et de 

matières premières autorisées, suivant une recette propre à chaque type.

La loi française réglemente uniquement le pain dit « de tradition 

française » qui permet l’emploi de quatre adjuvants d’origine naturelle 

et un auxiliaire technologique. Les additifs dans le pain en général 

font l’objet d’un règlement européen (Les E…). Ils sont souvent ajoutés 

directement à la farine par les meuniers. 

Dans le pain courant, quatorze additifs sont autorisés. Pour les pains 

spéciaux, on en compte une centaine. Certains peuvent contenir des 

substances animales, comme le E471, un agent de texture dérivé de 

graisses alimentaires. Les colorants sont interdits. Le pain étant vendu 

en vrac, sans emballage, il n’y a pas d’obligation légale à mentionner 

tous ses ingrédients. Seuls les allergènes les plus courants doivent être 

signalés au consommateur (comme l’œuf, le lait, le gluten…). La plupart 

des additifs ne sont pas considérés comme des allergènes, mais leur rôle 

n’est cependant pas à exclure dans certaines maladies inﬂammatoires ou 

désordres intestinaux. 

Attention au pain industriel sans gluten : certains afﬁchent une belle 

texture grâce à de nombreux additifs, épaississants et émulsiﬁants. 

SACHEZLE

Un additif est une substance naturelle ou de synthèse ajoutée à un aliment dans un but 

technologique : colorant, édulcorant, conservateur, antioxydant ou texturant. Il a une action 

sur le produit ini et en est un des ingrédients. Un auxiliaire technologique est aussi une 

substance ajoutée mais uniquement dans le but de faciliter la fabrication. Généralement, il 

ne subsiste pas à la cuisson et n’est pas mentionné dans la liste des ingrédients. 

L’allergie au blé aecte 0,1% de la population. Ses manifestations vont de l’eczéma au choc 

anaphylactique. 

L’hypersensibilité au gluten

Les troubles intestinaux qu’on lui attribue sont proches des symptômes du côlon irritable. 

La responsabilité du gluten dans ces troubles n’a pas encore été formellement établie. 
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Imaginons notre alimentation sans pain, sans pâtisserie, sans pâtes, sans riz 

(mais aussi sans bière, sans whisky, sans rhum, sans saké)… Sans les céréales 

aujourd’hui, on mourrait de faim. La moitié des calories consommées 

par les humains sont issues d’une quinzaine de variétés de céréales, qui 

occupent la première place des plantes cultivées (maïs en tête, puis blé, 

riz, et orge) dans le monde. Même si seulement un quart est réellement 

consommé sous forme alimentaire ; plus d’un tiers est consacré à l’élevage, 

le reste allant à l’industrie, notamment sous forme d’amidon. À l’heure où 

l’on se penche de plus en plus sur nos assiettes, pesant la part de végétal et 

d’animal, il serait temps de prendre conscience de la place qu’occupent les 

céréales, base de notre alimentation depuis plus de 10 000 ans… 

Anciennement appelées graminées, les Poacées (la famille à laquelle 

appartiennent les céréales) se sont développées sur Terre après le 

cataclysme qui a entraîné l’extinction des dinosaures, il y a quelque  

23 millions d’années, et du même coup les grandes forêts qui les abritaient. 

De vastes steppes et prairies se développent alors, où vont apparaître les 

premières graminées, particulièrement résistances grâce à un système 

racinaire qui leur permet de survivre aux périodes sèches et de renaître 

avec les pluies. Elles vont nourrir toute une nouvelle faune d’herbivores. 

Il faudra encore attendre quelques millénaires pour que nos ancêtres 

chasseurs-cueilleurs fassent le lien entre les graines particulièrement 

volatiles des céréales et le cycle des plantes, puis comprennent qu’on peut 

aider la nature. Les premiers cultivateurs se mettent à trier les plus belles 

et à domestiquer d’abord les blés anciens (l’amidonnier, l’engrain) et l’orge, 

notamment en Mésopotamie, ou « Croissant fertile », connue comme 

le berceau de l’agriculture céréalière. Apparaissent alors les premières 

recettes à bases de céréales : d’abord des bouillies, puis des galettes qui 

préﬁgurent le pain, mais aussi un jus d’orge fermenté très proche de la 

bière. Les céréales se sont ensuite adaptées un peu partout dans le monde, 

à l’exception des régions équatoriales, peu favorables à l’extension des 

graminées : le blé en Europe, le riz en Asie, le maïs en Amérique, le mil et 

le sorgho en Afrique.

Tel grain, 

tel pain : 

des céréales 

à la farine 
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LES CÉRÉALES 

Malgré quelques particularités, les céréales présentent de grandes 

similitudes en ce qui concerne leur composition chimique. L’amidon est le 

constituant principal des grains. Il se décompose facilement sous l’action 

de la salive et de la cuisson ; c’est pourquoi il est digérable. Certaines 

céréales contiennent en plus du gluten, un polymère, principalement 

composé de protéines stockées dans le grain, qui, lorsqu’il est hydraté, 

génère un réseau viscoélastique. Ce réseau retient le dégagement de CO

2

 

produit lors de la fermentation, ce qui a pour effet de faire lever une pâte 

constituée avec ce type de céréales. C’est le principe de la paniﬁcation, 

d’où le terme de « céréales paniﬁables ». Ceci dit, certaines contiennent 

plus ou moins de gluten et vont donc permettre d’obtenir des pains plus 

ou moins levés. 

LEÇON DE BOTANIQUE

En botanique, le grain de céréale est un fruit, c’est-à-dire une graine (la semence, riche 

en protéines et amidon) + son emballage (le son, riche en ibres). Les parois de la graine 

ont fusionné avec cet emballage, qui n’est donc pas inerte, comme une coquille de noix 

par exemple, mais contient des nutriments qui vont permettre la germination de la graine 

(couche à aleurone, riche en protéines). Il est alors dit « complet ». Il renferme également le 

germe, riche en micronutriments.

Les céréales peuvent ensuite être rainées (par abrasion pour les grains entiers ou 

par tamisage pour les farines). On parle de céréales semi-complètes quand elles sont 

débarrassées d’une petite partie du son et du germe du grain. Quand elles sont complètement 

rainées, il ne reste que l’amande (endosperme) qui apportera principalement de l’énergie 

au détriment des autres nutriments contenus dans les autres parties du grain.

Le grain peut être soulé (maïs et riz), concassé, transformé en pétales et en locons, broyé 

(gruau) ou écrasé en farine. 

QU’ESTCE QUE LE GLUTEN ? 

C’est l’Italien Jacopo Beccari, professeur à l’université de Bologne, qui a mis à jour le 

gluten en 1745. En passant une boule de pâte sous un ilet d’eau, il obtient une substance 

collante et élastique, le gluten (de glutinum, colle en latin), ainsi séparé de l’amidon. Une 

substance d’ailleurs plus proche du chewing-gum que de la colle. Le gluten est un polymère, 

principalement composé de protéines dites de réserve, stockées dans le grain (les gliadines 

et les gluténines pour le blé). Il peut également contenir des lipides (57%), de l’amidon  
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Les céréales paniiables

Le blé tendre (Triticum aestivum) 

Il est issu du croisement d’un amidonnier et d’une égilope. C’est la 

première céréale produite en France et dans le monde, essentiellement 

pour la farine paniﬁable. Ses principales zones de production sont les 

régions du Bassin parisien, les Hauts-de-France, le Centre, le Poitou-

Charentes et la Bourgogne. Il doit son nom à l’amidon blanc et friable que 

renferme son grain, à la différence du blé dur qui contient une matière 

jaune et vitreuse (utilisé, lui, pour la fabrication de la semoule et des 

pâtes). On l’appelle aussi froment (du latin frumentum, céréale, grain, blé). 

Plus d’une centaine de variétés sont cultivées en France. C’est la céréale 

de prédilection pour faire du pain, car elle est riche en gluten. 

L’épeautre (Triticum spelta) 

C’est une céréale à part entière ; nul besoin de le qualiﬁer de « grand » 

comme on le voit parfois. On l’appelle aussi « blé des Gaulois ». Il est 

cultivé essentiellement dans le Bassin parisien et en Bourgogne. C’est un 

grain dit « vêtu », qu’il faut décortiquer. Son rendement est faible, ce qui 

explique qu’il ait été délaissé au proﬁt du blé tendre. 

Le blé de Khorasan (Triticum turanicum)

C’est un cousin du blé dur, cultivé entre l’Iran et l’Afghanistan, dans la 

région de Khorasan qui lui a donné son nom. Il est aussi commercialisé 

sous la marque Kamut, suite à son importation aux États-Unis dans les 

années 1950. 

(510%) et de l’eau (58%). Ce complexe n’existe pas en tant que tel dans le grain. C’est lorsqu’il 

est hydraté au cours de la pétrie qu’il se constitue, par association de ses composants. Les 

liaisons induites par cette association génèrent un réseau viscoélastique. Les gliadines vont 

donner à la pâte son extensibilité, sa viscosité et sa plasticité. Les gluténines lui donnent sa 

ténacité et son élasticité. Sous l’action des levures et des bactéries, lors de la fermentation, 

se produit un dégagement de CO

2

 qui va se retrouver bloqué par le réseau gluténique, ce 

qui aura pour action de faire lever la pâte. La force de cette liaison moléculaire dépend de 

nombreux facteurs : de la génétique, du type de semences, du mode de culture du blé, de 

la nature de la farine (composition et mouture), de l’intensité du pétrissage, du mode de 

fermentation et de cuisson, jusqu’au ressuage et au rassissement du pain. 
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L’engrain (Triticum monococcum) 

On l’appelle à tort « petit épeautre », alors que l’épeautre n’a pas grand-

chose à voir avec cette céréale cousine du blé tendre. Il fait partie des 

premières céréales domestiquées par l’homme, mais sa culture a été 

progressivement abandonnée en France vers le Moyen Âge. Il se fait 

rare aujourd’hui. Une IGP (indication géographique protégée) « petit 

épeautre de Haute-Provence » a été créée pour le protéger. Pauvre en 

gluten, il peut néanmoins être paniﬁé et donne un pain dense, peu levé 

mais très intéressant du point de vue nutritionnel.

Le seigle (Secale cereale L.)

Dans la famille des graminées, il est très proche du genre Triticum. 

Rustique, très résistant, il s’accommode de sols maigres et acides. Il a 

donné son nom à une région de France, le Ségala, qui s’étend à l’ouest 

du département de l’Aveyron, au nord du Tarn et au nord-est du Lot, et 

où autrefois ne poussait que du seigle. Paniﬁable bien qu’assez pauvre 

en gluten, il contient du mucilage, une substance qui gonﬂe dans l’eau et 

devient visqueuse, ce qui nuit à la cohésion du gluten lors de la formation 

de la pâte. C’est pourquoi on mélange souvent farine de blé et farine de 

seigle. 

L’orge (Hordeum vulgare)

Elle fait partie des plus anciennes céréales cultivées et la 3

e

 produite en 

France. Utilisée en brasserie et distillerie, elle est aussi consommée perlée 

(polie et sans germe) ou mondée (dépourvue de la première enveloppe, 

avec le germe et le son), ainsi qu’en ﬂocons. Lorsqu’elle est germée, puis 

torréﬁée, on parle de malt. Elle est peu utilisée en boulangerie. 

Avoine (Avena sativa L.)

Cultivée essentiellement comme plante fourragère pour le bétail et 

autrefois consommée sous forme de bouillie ou gruau, l’avoine est 

surtout appréciée dans les pays anglo-saxons sous forme de ﬂocons ou 

de porridge. On en extrait aussi un lait végétal. 
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BLÉ TENDRE

ENGRAIN SEIGLE

ÉPEAUTRE







[image: ]32

LE CAHIER PRATIQUE

BLÉS ANCIENS ET BLÉS DE PAYS

Le terme de variété ancienne n’a pas de caractère oiciel. On pense souvent que c’est un 

blé qui n’a pas fait l’objet de sélection. Mais tous les blés sont issus de croisements faits par 

l’homme en vue d’obtenir des variétés conformes à ses attentes à un moment donné. 

Autrefois, chaque paysan cultivait n’importe quelle variété de blé et le baptisait comme il le 

souhaitait. On parlait de « blés de pays », c’est-à-dire des populations de blés regroupées sous 

des noms génériques d’individus qui se ressemblaient. Ils s’appelaient par exemple blanc 

de Flandre, hâtif de la Saône ou bladette de Bordeaux. Ces blés seront progressivement 

supplantés par l’importation de variétés étrangères, d’Espagne ou de Russie, et les premiers 

croisements réalisés par Henry de Vilmorin à la in du 

XIX

e

 siècle. 

Pour mettre de l’ordre dans ces variétés, un catalogue a été mis en place en 1933, assorti 

d’une autorisation de vente. Les blés ont été sélectionnés pour leurs rendements et 

leurs qualités technologiques, notamment la régularité de leur qualité, au détriment de 

leur biodiversité et de leur adaptabilité à leur territoire. Résultat : le nombre de variétés 

françaises est passé de 562 à 40 en 1945. Depuis, on a franchi la barre des 250, avec de 

nouvelles variétés hybrides. Dix variétés paniiables occupent actuellement 50 % des 

surfaces cultivées en blé, la première étant la variété Rubisko. Cinq semenciers se partagent 

le marché des variétés françaises. Depuis une quinzaine d’années, des agriculteurs se 

remettent cependant à cultiver des variétés comme le rouge de Bordeaux, le barbu du 

Roussillon ou le blé meunier d’Apt, antérieurs à la création du catalogue et n’y igurant donc 

pas. Au regard de la législation française, ces blés ne peuvent être vendus ou échangés, 

sauf dans le cadre de travaux de recherche. Le 25 avril 2018, les députés européens ont 

autorisé cette pratique. Toutefois, leur décision ne sera eective qu’en… 2021. 

SACHEZLE

Un blé de population est un mélange de variétés d’une grande diversité génétique, ce 

qui lui permet de s’adapter à son terroir, contrairement aux variétés commerciales pures. 

L’agriculteur peut laisser opérer la sélection naturelle ou l’orienter en choisissant lui-même 

des individus (sélection massale). Les blés de population étaient très utilisés dans la plupart 

des régions de France jusqu’aux années 1950. Remplacées par les variétés obtenues par les 

grands semenciers, plus homogènes et plus productives, elles sont aujourd’hui revalorisées 

pour leurs qualités adaptées à l’agriculture biologique.
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Les céréales non paniiables (ou sans gluten)

Par opposition aux céréales qui contiennent du gluten et qui sont 

dites paniﬁables, celles qui n’en contiennent pas sont appelées non 

paniﬁables. Dans les faits, les pains plats au maïs (arepa, tortilla, taloa…) 

ou les « pains sans gluten » mettent en œuvre des farines qui en sont 

dépourvues et questionnent cette dénomination. Il est donc plus juste 

de parler de céréales sans gluten plutôt que non paniﬁables. Les farines 

de riz, maïs, teff, sorgho, mil, millet, fonio peuvent être travaillées seules 

ou en mélange. Focus sur deux d’entre elles : 

Le riz (Oryza sativa et glaberrima)

Sur plus de 8 000 variétés de riz, deux grands types dominent : le riz indica, 

à long grain, léger et non collant et le japonica, à grain rond, plus collant et 

riche en amidon. Près de 90 % de la production mondiale provient d’Asie. 

En France, 17 000 hectares sont cultivés, majoritairement en Camargue. 

Le grain possède une enveloppe dure qui doit être décortiquée. Poli à la 

meule, le riz est débarrassé des différentes couches extérieures et devient 

blanc, sa forme la plus consommée. Il peut aussi être étuvé sous l’action 

combinée de vapeur d’eau et de pression, ce qui facilite sa cuisson. La 

farine de riz est un des ingrédients principaux des pains sans gluten. 

Le maïs (Zea mays) 

Importé du Mexique en Europe par Christophe Colomb, le maïs possède 

de nombreuses variétés et de multiples utilisations. En France, on 

l’utilise surtout en fécule, mouture dont on n’a gardé que l’amidon. La 

farine de gaude est une farine de maïs torréﬁé, spécialité de la Bresse. 

En Amérique du Sud, on utilise de la farine de maïs nixtamalisée (masa 

harina). La nixtamalisation est un procédé qui consiste à faire cuire les 

grains de maïs dans un bain de chaux, avant de les broyer. Cela attendrit 

le grain, lui apporte du calcium, et protège ses protéines et ses vitamines. 

Cela exhausse aussi son goût. 

SACHEZLE

Le sarrasin, comme le quinoa, est une pseudo-céréale. Il appartient à la famille des 

Polygonacées, la même que l’oseille ou la rhubarbe. Ces grains sont de forme angulaire et 

de couleur sombre, d’où son nom de « blé noir ». Importé lors des croisades et popularisé 

par Anne de Bretagne, il s’est implanté en Bretagne au XV

e

 siècle. 
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Le pain
d’hier et

d’aujourd’hui

De la farine, du sel, de I'eau : c’est la recette séculaire du pain. Mais au fil
du temps, cette recette et les ingrédients eux-mémes ont évolué. On n’a
pas toujours mangé son pain blanc, tant s’en faut. Ironie de I'histoire, on
(re)découvre aujourd’hui que ce n’est pas lameilleure facon de le manger...

PREHISTOIRE : LA DECOUVERTE DES CEREALES

C’est vers 700 000 av. J.-C. que "Homo erectus aurait commencé a
maitriser le feu, en entretenant des foyers naturels, méme si on a trouvé
des traces beaucoup plus anciennes d’une alimentation cuite. En Europe,
c’est 'homme de Néandertal, il y a 135 000 ans, qui le domestique.
L’Homo sapiens sapiens, vers 35 000 av. J.-C., ladapte & de multiples
utilisations, notamment culinaires. Apparaissent alors les premiers
fours. Les céréales sont ramassées quand elles libérent spontanément
leurs graines : amidonnier, orge ou sorgho. Au néolithique, elles
commencent a étre stockées, ce qui permet de manger toute année une
bouillie de céréales sauvages broyées a I'aide d’une pierre. Vers 8000 av.
J.-C. apparait 'agriculture au Moyen-Orient. Les bouillies de mil ou de
sorgho, toujours consommées en Afrique, en sont les réminiscences.
Lengrain (petit épeautre), I'amidonnier et l'orge sont domestiqués
et leur culture s’étend progressivement par le bassin méditerranéen.
Lhybridation de plusieurs graminées conduit a lapparition du blé
tendre ou froment (Triticum aestivum) vers 6000 av. J.-C.

ANTIQUITE : LA NAISSANCE DU PAIN

Les Egyptiens découvrent le principe du painlevé vers 3000 av. J.-C., sans
doute aidés par l'eau fertile du Nil, riche en limons. Ils perfectionnent
les techniques de meunerie (meule en pierre, tamisage de la farine a
travers un papyrus) et cuisent le pain dans des jarres en terre cuite. Le
pain revét pour eux un caractére sacré : il accompagne le pharaon dans
son tombeau et nourrit les ouvriers qui construisent les pyramides.

Les Grecs importent d’Egypte les techniques de panification. Tandis
que pauvres et esclaves se contentent d’un pain d’orge non levé, la maze,
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dans les banquets, on sert un pain fermenté, agrémenté d’hydromel, de
miel ou de fruits.

La boulangerie prend son essor avec les Romains. La profession
s'organise, le pain sort de la sphére domestique et les premieres
boulangeries s'ouvrent & Rome, propriétés d’esclaves affranchis, ot 'on
trouve une grande variété de pain et méme déja un pain de seigle dégusté
avec des huitres (panis ostrarium). Lexpression « panem et circenses »
(« du pain et des jeux »), rapportée par le poéte Juvénal, montre déja
toute I'importance du pain dans la paix sociale.

Chez les Celtes, on se met aussi a faire du pain et les Gaulois, qui cultivent
le seigle, l'orge, 'avoine et le blé, ajoutent I’écume de leur biere a leur
pain pour le rendre plus léger.

Apreés la naissance de Jésus a Bethléem (qui signifie « maison du pain »
en hébreux), le pain devient le symbole sacré du christianisme.

MOYEN AGE : LE PAIN INFEODE

Sur le territoire de notre France actuelle, le pain devient la nourriture
de base. Il est sous mainmise du pouvoir féodal. Les moulins et fours
appartiennent aux seigneurs et il faut payer un « droit de banalité »
pour les utiliser. La fabrication du pain, essentiellement domestique,
se professionnalise. Les talmeliers (qui tamisent la farine) contrdlent
la production de farine jusqu’a ce que Philippe Auguste les autorise
a posséder leurs fours. Ils deviennent alors panetiers, puis en 1250
« boulengers » (car ils font des boules de pain), quand le droit de
banalité est aboli. Réunis en confrérie, les boulangers sont extrémement
surveillés par un officier de la Couronne, le Grand panetier.

Surtout, le pain devient un véritable barométre économique sensible
aux disettes. Si la noblesse et le clergé gottent toutes sortes de pains
raffinés, les pauvres se contentent d’un pain noir. En temps de famine,
c’est un pain de disette, mélé de paille, d’argile, de glands ou de fougeres.

REVOLUTION FRANGAISE : UN PAIN MEILLEUR POUR TOUS

En 1775 éclate en France la « guerre des farines », une vague d’émeutes
suite a la hausse du prix des céréales et du pain. En 1789, le peuple a faim
et prend la Bastille, persuadé quon y stocke du blé. Les révolutionnaires
abolissent le systéme des corporations et imposent le pain de I'Egalité, le
méme pour tous, riches et pauvres, constitué de blé et de seigle mélangés
4 du son. A cette époque, le pain s’améliore techniquement, grice aux
agronomes du siécle des Lumiéres. Plusieurs ouvrages s’intéressent a sa
fabrication, notamment les travaux d’Antoine Augustin Parmentier.
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LECON DE BOTANIQUE

En botanique, le grain de céréale est un fruit, c'est-a-dire une graine (la semence, riche
en protéines et amidon) + son emballage (le son, riche en fibres). Les parois de la graine
ont fusionné avec cet emballage, qui n'est donc pas inerte, comme une coquille de noix
par exemple, mais contient des nutriments qui vont permettre la germination de la graine
(couche a aleurone, riche en protéines). Il est alors dit « complet ». Il renferme également le
germe, riche en micronutriments.

Les céréales peuvent ensuite étre raffinées (par abrasion pour les grains entiers ou
par tamisage pour les farines). On parle de céréales semi-complétes quand elles sont
débarrassées d’'une petite partie du son etdu germe du grain. Quand elles sontcomplétement
raffinées, il ne reste que 'amande (endosperme) qui apportera principalement de Iénergie
au détriment des autres nutriments contenus dans les autres parties du grain.

Le grain peut étre soufflé (mais et riz), concassé, transformé en pétales et en flocons, broyé
(gruau) ou écrasé en farine.

LES CEREALES

Malgré quelques particularités, les céréales présentent de grandes
similitudes en ce qui concerne leur composition chimique. Lamidonestle
constituant principal des grains. Il se décompose facilement sous 'action
de la salive et de la cuisson ; c’est pourquoi il est digérable. Certaines
céréales contiennent en plus du gluten, un polymére, principalement
composé de protéines stockées dans le grain, qui, lorsqu’il est hydraté,
génére un réseau viscoélastique. Ce réseau retient le dégagement de CO,
produit lors de la fermentation, ce qui a pour effet de faire lever une pate
constituée avec ce type de céréales. C’est le principe de la panification,
d’oti le terme de « céréales panifiables ». Ceci dit, certaines contiennent
plus ou moins de gluten et vont donc permettre d’obtenir des pains plus
ou moins levés.

QU’EST-CE QUE LE GLUTEN ?

C'est I'ltalien Jacopo Beccari, professeur a l'université de Bologne, qui a mis a jour le
gluten en 1745. En passant une boule de pate sous un filet d'eau, il obtient une substance
collante et élastique, le gluten (de glutinum, colle en latin), ainsi séparé de l'amidon. Une
substance d‘ailleurs plus proche du chewing-gum que de la colle. Le gluten est un polymeére,
principalement composé de protéines dites de réserve, stockées dans le grain (les gliadines
et les gluténines pour le blé). Il peut également contenir des lipides (5-7 %), de I'amidon
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L’engrain (Triticum monococcum)

On l'appelle a tort « petit épeautre », alors que 'épeautre n’a pas grand-
chose & voir avec cette céréale cousine du blé tendre. Il fait partie des
premiéres céréales domestiquées par ’homme, mais sa culture a été
progressivement abandonnée en France vers le Moyen Age. 11 se fait
rare aujourd’hui. Une IGP (indication géographique protégée) « petit
épeautre de Haute-Provence » a été créée pour le protéger. Pauvre en
gluten, il peut néanmoins étre panifié et donne un pain dense, peu levé
mais tres intéressant du point de vue nutritionnel.

Le seigle (Secale cereale L.)

Dans la famille des graminées, il est trés proche du genre Triticum.
Rustique, trés résistant, il s’accommode de sols maigres et acides. Il a
donné son nom a une région de France, le Ségala, qui s’étend a l'ouest
du département de ’Aveyron, au nord du Tarn et au nord-est du Lot, et
ol autrefois ne poussait que du seigle. Panifiable bien qu’assez pauvre
en gluten, il contient du mucilage, une substance qui gonfle dans 'eau et
devient visqueuse, ce qui nuit a la cohésion du gluten lors de la formation
de la pate. C’est pourquoi on mélange souvent farine de blé et farine de
seigle.

L’orge (Hordeum vulgare)

Elle fait partie des plus anciennes céréales cultivées et la 3¢ produite en
France. Utilisée enbrasserie et distillerie, elle est aussi consommée perlée
(polie et sans germe) ou mondée (dépourvue de la premiére enveloppe,
avec le germe et le son), ainsi quen flocons. Lorsqu’elle est germée, puis
torréfiée, on parle de malt. Elle est peu utilisée en boulangerie.

Avoine (Avena sativa L.)

Cultivée essentiellement comme plante fourragére pour le bétail et
autrefois consommée sous forme de bouillie ou gruau, l'avoine est
surtout appréciée dans les pays anglo-saxons sous forme de flocons ou
de porridge. On en extrait aussi un lait végétal.
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(5-10 %) et de I'eau (5-8 %). Ce complexe n'existe pas en tant que tel dans le grain. C'est lorsqu'’il
est hydraté au cours de la pétrie qu'il se constitue, par association de ses composants. Les
liaisons induites par cette association générent un réseau viscoélastique. Les gliadines vont
donner a la pate son extensibilité, sa viscosité et sa plasticité. Les gluténines lui donnent sa
ténacité et son élasticité. Sous I'action des levures et des bactéries, lors de la fermentation,
se produit un dégagement de CO, qui va se retrouver bloqué par le réseau gluténique, ce
qui aura pour action de faire lever la pate. La force de cette liaison moléculaire dépend de
nombreux facteurs : de la génétique, du type de semences, du mode de culture du blé, de
la nature de la farine (composition et mouture), de l'intensité du pétrissage, du mode de
fermentation et de cuisson, jusqu’au ressuage et au rassissement du pain.

Les céréales panifiables

Le blé tendre (Triticum aestivum)

1l est issu du croisement d’un amidonnier et d’une égilope. Clest la
premiére céréale produite en France et dans le monde, essentiellement
pour la farine panifiable. Ses principales zones de production sont les
régions du Bassin parisien, les Hauts-de-France, le Centre, le Poitou-
Charentes et la Bourgogne. I1 doit son nom a ’'amidon blanc et friable que
renferme son grain, a la différence du blé dur qui contient une matiere
jaune et vitreuse (utilisé, lui, pour la fabrication de la semoule et des
pates). On I'appelle aussi froment (du latin frumentum, céréale, grain, blé).
Plus d’une centaine de variétés sont cultivées en France. C’est la céréale
de prédilection pour faire du pain, car elle est riche en gluten.

L’épeautre (Triticum spelta)

C’est une céréale a part entiére ; nul besoin de le qualifier de « grand »
comme on le voit parfois. On 'appelle aussi « blé des Gaulois ». Il est
cultivé essentiellement dans le Bassin parisien et en Bourgogne. C’est un
grain dit « vétu », qu’il faut décortiquer. Son rendement est faible, ce qui
explique qu’il ait été délaissé au profit du blé tendre.

Le blé de Khorasan (Triticum turanicum)

C’est un cousin du blé dur, cultivé entre I'Iran et I'Afghanistan, dans la
région de Khorasan qui lui a donné son nom. Il est aussi commercialisé
sous la marque Kamut, suite 4 son importation aux Etats-Unis dans les
années 1950.
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BLES ANCIENS ET BLES DE PAYS

Le terme de variété ancienne n’a pas de caractére officiel. On pense souvent que c’est un
blé qui n‘a pas fait l'objet de sélection. Mais tous les blés sont issus de croisements faits par
I’homme en vue d'obtenir des variétés conformes a ses attentes a un moment donné.
Autrefois, chaque paysan cultivait n‘importe quelle variété de blé et le baptisait comme il le
souhaitait. On parlait de « blés de pays », c'est-a-dire des populations de blés regroupées sous
des noms génériques d’individus qui se ressemblaient. Ils s'appelaient par exemple blanc
de Flandre, hatif de la Sadne ou bladette de Bordeaux. Ces blés seront progressivement
supplantés par I'importation de variétés étrangeéres, d’Espagne ou de Russie, et les premiers
croisements réalisés par Henry de Vilmorin a la fin du xix® siécle.

Pour mettre de l'ordre dans ces variétés, un catalogue a été mis en place en 1933, assorti
d’'une autorisation de vente. Les blés ont été sélectionnés pour leurs rendements et
leurs qualités technologiques, notamment la régularité de leur qualité, au détriment de
leur biodiversité et de leur adaptabilité a leur territoire. Résultat : le nombre de variétés
frangaises est passé de 562 a 40 en 1945. Depuis, on a franchi la barre des 250, avec de
nouvelles variétés hybrides. Dix variétés panifiables occupent actuellement 50 % des

surfaces cultivées en blé, la premiére étant la variété Rubisko. Cing semenciers se partagent
le marché des variétés frangaises. Depuis une quinzaine d’années, des agriculteurs se
remettent cependant a cultiver des variétés comme le rouge de Bordeaux, le barbu du
Roussillon ou le blé meunier d’Apt, antérieurs a la création du catalogue et n’y figurant donc
pas. Au regard de la législation frangaise, ces blés ne peuvent étre vendus ou échangés,
sauf dans le cadre de travaux de recherche. Le 25 avril 2018, les députés européens ont
autorisé cette pratique. Toutefois, leur décision ne sera effective qu'en... 2021.

SACHEZ-LE

Un blé de population est un mélange de variétés d’une grande diversité génétique, ce
qui lui permet de s'adapter a son terroir, contrairement aux variétés commerciales pures.
Lagriculteur peut laisser opérer la sélection naturelle ou l'orienter en choisissant lui-méme
des individus (sélection massale). Les blés de population étaient trés utilisés dans la plupart
des régions de France jusqu’aux années 1950. Remplacées par les variétés obtenues par les
grands semenciers, plus homogénes et plus productives, elles sont aujourd’hui revalorisées
pour leurs qualités adaptées a I'agriculture biologique.
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SACHEZ-LE

Les céréales non panifiables (ou sans gluten)

Par opposition aux céréales qui contiennent du gluten et qui sont
dites panifiables, celles qui n’en contiennent pas sont appelées non
panifiables. Dans les faits, les pains plats au mais (arepa, tortilla, taloa...)
ou les « pains sans gluten » mettent en ceuvre des farines qui en sont
dépourvues et questionnent cette dénomination. Il est done plus juste
de parler de céréales sans gluten plutot que non panifiables. Les farines
de riz, mais, teff, sorgho, mil, millet, fonio peuvent étre travaillées seules
ou en mélange. Focus sur deux d’entre elles :

Le riz (Oryza sativa et glaberrima)

Sur plus de 8 000 variétés de riz, deux grands types dominent : le riz indica,
along grain, léger et non collant et le japonica, 4 grain rond, plus collant et
riche en amidon. Prés de 90 % de la production mondiale provient d’Asie.
En France, 17 000 hectares sont cultivés, majoritairement en Camargue.
Le grain posséde une enveloppe dure qui doit étre décortiquée. Poli a la
meule, le riz est débarrassé des différentes couches extérieures et devient
blanc, sa forme la plus consommée. Il peut aussi étre étuvé sous l'action
combinée de vapeur d’eau et de pression, ce qui facilite sa cuisson. La
farine de riz est un des ingrédients principaux des pains sans gluten.

Le mais (Zea mays)

Importé du Mexique en Europe par Christophe Colomb, le mais posséde
de nombreuses variétés et de multiples utilisations. En France, on
Putilise surtout en fécule, mouture dont on n’a gardé que 'amidon. La
farine de gaude est une farine de mais torréfié, spécialité de la Bresse.
En Amérique du Sud, on utilise de la farine de mais nixtamalisée (masa
harina). La nixtamalisation est un procédé qui consiste a faire cuire les
grains de mais dans un bain de chaux, avant de les broyer. Cela attendrit
le grain, lui apporte du calcium, et protége ses protéines et ses vitamines.
Cela exhausse aussi son gofit.

Le sarrasin, comme le quinoa, est une pseudo-céréale. Il appartient a la famille des
Polygonacées, la méme que l'oseille ou la rhubarbe. Ces grains sont de forme angulaire et
de couleur sombre, d'ou son nom de « blé noir ». Importé lors des croisades et popularisé
par Anne de Bretagne, il s'est implanté en Bretagne au xve siécle.
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Tel grain,
tel pain:

des céréales

alafarine

Imaginons notre alimentation sans pain, sans patisserie, sans pates, sans riz
(mais aussi sans biére, sans whisky, sans rhum, sans saké)... Sans les céréales
aujourd’hui, on mourrait de faim. La moitié des calories consommées
par les humains sont issues d’une quinzaine de variétés de céréales, qui
occupent la premiére place des plantes cultivées (mais en téte, puis blé,
riz, et orge) dans le monde. Méme si seulement un quart est réellement
consommé sous forme alimentaire ; plus d’un tiers est consacré a I'élevage,
le reste allant 4 'industrie, notamment sous forme d’amidon. A I’heure ol
T'on se penche de plus en plus sur nos assiettes, pesant la part de végétal et
d’animal, il serait temps de prendre conscience de la place quoccupent les
céréales, base de notre alimentation depuis plus de 10 000 ans...
Anciennement appelées graminées, les Poacées (la famille & laquelle
appartiennent les céréales) se sont développées sur Terre apres le
cataclysme qui a entrainé lextinction des dinosaures, il y a quelque
23 millions d’années, et du méme coup les grandes foréts qui les abritaient.
De vastes steppes et prairies se développent alors, ol vont apparaitre les
premiéres graminées, particulierement résistances grice a un systéme
racinaire qui leur permet de survivre aux périodes séches et de renaitre
avec les pluies. Elles vont nourrir toute une nouvelle faune d’herbivores.
1l faudra encore attendre quelques millénaires pour que nos ancétres
chasseurs-cueilleurs fassent le lien entre les graines particuliérement
volatiles des céréales et le cycle des plantes, puis comprennent qu'on peut
aider la nature. Les premiers cultivateurs se mettent a trier les plus belles
et a domestiquer d’abord les blés anciens (I'amidonnier, 'engrain) et l'orge,
notamment en Mésopotamie, ou « Croissant fertile », connue comme
le berceau de l'agriculture céréaliére. Apparaissent alors les premiéres
recettes a bases de céréales : d’abord des bouillies, puis des galettes qui
préfigurent le pain, mais aussi un jus d'orge fermenté trés proche de la
biére. Les céréales se sont ensuite adaptées un peu partout dans le monde,
a lexception des régions équatoriales, peu favorables a l'extension des
graminées : le blé en Europe, le riz en Asie, le mais en Amérique, le mil et
le sorgho en Afrique.
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L'allergie au blé affecte 0,1 % de la population. Ses manifestations vont de I'eczéma au choc

anaphylactique.

L'hypersensibilité au gluten
Les troubles intestinaux qu'on lui attribue sont proches des symptémes du célon irritable.
La responsabilité du gluten dans ces troubles n’a pas encore été formellement établie.

SACHEZ-LE

LE PAIN ET LES ADDITIFS

1l n’existe pas de texte légal ou réglementaire fixant la composition du
pain. Un Recueil des usages concernant les pains en France, élaboré en
1977, précise que les pains de différents types résultent de la cuisson
d’une pite fermentée, obtenue a partir de céréales panifiables et de
matiéres premiéres autorisées, suivant une recette propre a chaque type.
La loi francaise réglemente uniquement le pain dit « de tradition
francaise » qui permet I'emploi de quatre adjuvants d’origine naturelle
et un auxiliaire technologique. Les additifs dans le pain en général
font objet d’un réglement européen (Les E...). Ils sont souvent ajoutés
directement a la farine par les meuniers.

Dans le pain courant, quatorze additifs sont autorisés. Pour les pains
spéciaux, on en compte une centaine. Certains peuvent contenir des
substances animales, comme le E471, un agent de texture dérivé de
graisses alimentaires. Les colorants sont interdits. Le pain étant vendu
en vrac, sans emballage, il n’y a pas d’obligation légale & mentionner
tous ses ingrédients. Seuls les allergenes les plus courants doivent étre
signalés au consommateur (comme l'ceuf, le lait, le gluten...). La plupart
des additifs ne sont pas considérés comme des allergénes, mais leur role
n’est cependant pas a exclure dans certaines maladies inflammatoires ou
désordres intestinaux.

Attention au pain industriel sans gluten : certains affichent une belle
texture grace a de nombreux additifs, épaississants et émulsifiants.

Un additif est une substance naturelle ou de synthése ajoutée a un aliment dans un but
technologique : colorant, édulcorant, conservateur, antioxydant ou texturant. Il a une action
sur le produit fini et en est un des ingrédients. Un auxiliaire technologique est aussi une
substance ajoutée mais uniquement dans le but de faciliter la fabrication. Généralement, il
ne subsiste pas a la cuisson et n'est pas mentionné dans la liste des ingrédients.
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population non atteinte par cette maladie (hypersensibilité au gluten
non cceliaque). Des études sont en cours pour démontrer si le gluten est
seul responsable. L’étude qui a amorcé la campagne « No-Glu », publiée
en 2011 par 'Australien Peter Gibson, a en effet été remise en cause. On
étudie notamment le role des FODMAP, des glucides fermentescibles et
mal absorbés par I'intestin.

En létat actuel des connaissances, voila ce que l'on peut affirmer :

- Les blés modernes ne sont pas plus « riches » en gluten. Globalement,
leur taux de protéines est stable. En revanche, ils ont été progressivement
sélectionnés pour supporter le pétrissage mécanique (blés a fort taux de
gluténines). Pour assurer une panification 100 % maitrisée, indépendante
des facteurs environnementaux (qualité de la farine, météo, etc.), les
meuniers industriels peuvent ajouter en plus des « améliorants » a la
farine, dont du gluten ou de l'acide ascorbique qui renforce ce gluten.

- Les pétries mécaniques longues et oxydantes renforcent
considérablement la force du réseau gluténique.

- Laboulangerie actuelle utilise massivement la fermentation sur levure,
au détriment de la méthode sur levain. Or l'acidification apportée par le
levain permet d’amorcer la dégradation du gluten.

- Les pains modernes ont généralement une crofite fine et peu de mache.
Or, la mastication est importante pour déclencher le processus salivaire
qui prédigere les aliments.

Lensemble de ces facteurs favorise une mauvaise digestion des pains
obtenus dans ces conditions de fabrication.

En conclusion, on peut retenir que ce n’est pas tant le gluten en lui-méme
qui peut poser probléme, mais son renforcement excessif via une ultra-
transformation qui pourrait le rendre moins digeste. Pour une meilleure
digestibilité du pain, il faut donc choisir un pain issu d’une fermentation
longue au levain, pétri sans exces avec une farine de blés anciens, sans
ajout d’additifs.

o SACHEZ-LE

La maladie cceliaque, ou intolérance au gluten, est une maladie intestinale chronique et
auto-immune qui touche environ 1% de la population. L'ingestion de gluten déclenche une
réaction immunitaire anormale de l'intestin gréle. Celle-ci crée une inflammation qui va
endommager la paroi intestinale ; ce qui entrave I'absorption des nutriments et entraine

notamment une dénutrition importante.
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son travail soumis aux aléas de la nature : 1a qualité d’une farine, la météo
et, bien évidemment, l'activité des levures et bactéries qui ensemencent
la péte. « La cuisine, c’est de I'instinct, la patisserie de la précision et la
boulangerie de la sensibilité », rappelle Alex Croquet, boulanger lillois
passionné par la fermentation au levain. Vous aussi, au fil du temps, vous
apprendrez a faire avec vos gestes, votre expérience et votre ressenti un
pain qui vous plait et non qui ressemble a quelques standards imposés.
Avous détacher (un peu) de la balance, de la montre ou du thermométre
pour vous en remettre a votre clairvoyance et peut-étre méme innover.
Car il n’y a pas une bonne facon de faire des pains, mais des facons de
faire du bon pain.

FAIRE DU BON PAIN

« Le pain est généreux », écrivait Lionel Poildne, dans son Guide de
Pamateur du pain, irrité par la « codification » dans laquelle, estimait-
il voila déja trente ans, on l'enferme souvent. Ce boulanger parisien,
initiateur dans les années 1980 d’un retour au pain rustique et artisanal,
réfutait les diktats d’une pseudo-tradition et de régles d’or en matiére
de boulangerie. Pour reconnaitre un bon pain, il invitait simplement a
le respire:
Unbon pain est fait avec de bons ingrédients. Et en particulier une bonne
farine. Bio (c’est un minimum), moulue de facon a préserver ses qualités
nutritionnelles et sans « améliorants » d’aucune sorte. La fermentation
sur levain apporte en plus une grande palette de saveurs au pain, une
meilleure digestibilité et une plus longue conservation. C’est la méthode
que nous vous recommandons. Vous découvrirez qu’elle n’est pas plus
compliquée que la fermentation sur levure, bien au contraire.

Sachez aussi que les recettes de ce livre ont été réalisées a la maison,
dans une cuisine amateur et avec un four ménager. N’accusez donc pas
ce dernier (méme si un bon four est précieux) si vos premiers essais ne
sont pas convaincants. Un pain qui vous semble raté mais dont vous avez
soigneusement choisi les ingrédients et auquel vous avez appliqué les
principes d’une bonne panification sera toujours meilleur que le pain de
bien des commerces.

PARTAGER SON PAIN

Unbon pain, ¢case paztage. b table Ben 507 cus ce soll pous aceompagier
un plat tres simple ou autour d’un festin. Mais aussi avec toute une
communauté de boulangers amateurs ou méme professionnels. Les
réseaux sociaux sont un bon moyen de se créer un réseau de « co-

LOPEDIE DU PAIN MAIS
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PAINS SUCRES DU PETIT DEJEUNER ET DU GOUTER
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pains » passionnés pour échanger recettes et tours de main. Le golit du
bon pain, ¢a se transmet. Non seulement vous sensibiliserez sirement
votre entourage aux vertus d’un pain fait dans les régles de l'art, mais
vous sémerez aussi trés probablement Penvie d’apprivoiser un levain. A
moins que ce ne soit lui qui vous apprivoise...

«AVIS AUX BONNES MENAGERES... »

Antoine Augustin Parmentier est connu pour étre le promoteur de la pomme de terre. On
sait moins que ce pharmacien, agronome et nutritionniste, s'est beaucoup intéressé au pain.
On lui doit une vingtaine d'ouvrages et articles sur les céréales, la farine et la fabrication
du pain. En 1777, il publie un Avis aux bonnes ménagéres des villes et des campagnes. Alors
que l'usage de la levure commence tout juste a percer en France, il recommande déja aux
maitresses de maison de continuer a faire du pain au levain, « extrémement nourrissant
et d'une digestion infiniment plus avantageuse pour la santé », souligne-t-il. Il leur donne
également des conseils pour utiliser une bonne farine, rafraichir leur levain et bien pétrir la
pate. Trois siécles plus tard, on peut toujours suivre ses conseils quasiment a la lettre.
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En 1790, la gabelle, I'impot sur le sel, est abolie, ce qui va encourager son
usage en boulangerie. Le développement des brasseries réinitie I'usage
de levure de biére.

XIXe SIECLE : LAVENEMENT D'UN PAIN TECHNOLOGIQUE

En 1837, l'Autrichien August Zang installe a Paris une boulangerie
et importe la technique du pain viennois sur levure. En 1857, Louis
Pasteur explique le principe de la fermentation et identifie la souche
de levure Saccharomyces cerevisiae, ce qui va en permettre la culture.
En 1872, le baron Fould-Springer crée la premiére levurerie francaise,
suivi de Lesaffre (aujourd’hui leader mondial). Si les premiers pétrins
mécaniques apparaissent, le métier de boulanger reste trés dur. Louvrier
boulanger (le « geindre ») travaille encore souvent a la force des bras,
confiné de nuit dans la poussiére de farine.

XXe SIECLE : DU PAIN DE GUERRE

A LINDUSTRIALISATION DU PAIN

Durant la Premiére Guerre mondiale, farine et pain sont rationnés. Les
pains dits « de luxe ou de fantaisie » sont interdits et un « pain national »,
gris, est imposé. Dans les tranchées, les Allemands ont, eux, droit au
Kriegskartoffelbrot (ou pain K.K.), un pain de guerre a base de pommes
de terre. Le pain blanc est de nouveau autorisé par décret le 27 mars 1919.
Pendant la Seconde Guerre mondiale, les Francais mangent aussi leur
pain noir. Dans les années 1950, une nouvelle technique de pétrissage
«intensifiée » (qui a pour effet de blanchir la pate) va répondre a l'attente
des consommateurs, lassés des privations. Pour un temps seulement.
Lindustrialisation de l'agriculture céréaliére, de la minoterie, puis de
la boulangerie elle-méme va progressivement faire baisser la qualité
du pain. Au point qu’en 1993, un décret est promulgué pour encadrer la
fabrication du « pain de tradition francaise ».

En 1998, une loi est votée, réglementant l'utilisation des appellations
« boulangerie » et « boulanger », réservées aux professionnels qui
« assurent eux-mémes, a partir de matiéres choisies, le pétrissage de la
péte, sa fermentation et sa mise en forme ainsi que la cuisson du pain sur
le lieu de vente au consommateur final ; les produits ne peuvent a aucun
stade de la production ou de la vente étre surgelés ou congelés ».

XXI* SIECLE : LAVENIR DU PAIN ?
Unretour vers le pain artisanal s’est amorcé en France il y a une trentaine
d’années. Dans le sillage des paysans boulangers, on retrouve la valeur
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LE PAIN ET LES CALORIES

Lapport calorique du pain tourne autour de 250 keal pour 100 g (pain
complet 240 kcal, pain blanc 255 keal). La calorie est une unité de mesure
qui détermine la quantité de chaleur dégagée dans un aliment pendant
sa combustion. On a longtemps pensé qu’une calorie, c’est une calorie
et que le corps aspire juste a une dose suffisante d’énergie, le reste étant
superflu et induisant un surpoids.

Des études récentes montrent cependant que ce n’est pas le cas, et
qu’une calorie « grasse » n’a pas la méme incidence sur le métabolisme
qu’une calorie « sucrée ». En d’autres termes, toutes les calories ne se
valent pas dans l’environnement matriciel de la calorie ; par exemple,
les sucres lents et rapides, 8 méme teneur calorique, n'ont pas le méme
effet physiologique.

Ceci dit, le pain doit aussi s’estimer dans le cadre de 'apport calorique
journalier, qui varie selon les individus et lactivité. Enfin, il ne faut
pas oublier que ce avec quoi on consomme le pain (beurre, confiture,
fromage, charcuterie) peut fortement faire pencher la balance.

LE PAIN ET LES FIBRES

Le pain est une source de fibres alimentaires. Celles-ci ne sont pas
digérées dans 'estomac et 'intestin gréle, mais plus ou moins fermentées
dans le colon. Elles contribuent a la régulation du transit. En réduisant
la vitesse de digestion, elles favorisent également la sensation de satiété.
Enfin, en servant de substrat au microbiote intestinal, elles favorisent
Pactivité du systéme immunitaire et la prévention de certaines maladies
métaboliques, comme le diabéte et l'obésité.

Le taux de fibres d’un pain varie selon le degré de raffinage de la farine.
Plus elle est compléte et plus le taux de fibres est important. Ainsi, un
pain complet contient en moyenne 7 g de fibres pour 100 g alors qu'une
baguette en contient 2,8 g pour 100 g.

Les traitements avant et aprés récolte se concentrant sur et dans
lenveloppe externe du grain, il est recommandé de consommer des
pains complets (riches en son) bio.

LE PAINET LE GLUTEN

Diaboliser le pain parce qu’il contient du gluten revient a accuser le vin
d’étre alcoolisé ou la patisserie d’étre sucrée. Le gluten est un constituant
de base du pain, qui soutient son développement grice a la fermentation.
Depuis quelques années, on observe a la fois une augmentation
du nombre de malades cceliaques et des troubles digestifs dans la
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« Parce que Mme Bertrand a pris la levure,

de la farine, de l'eau, et qu’elle a fait du pain,
non pas pour le vendre, mais pour le manger. »
Jean Giono - Les Vraies Richesses

Faire du pain est un geste ancestral. Aliment du quotidien par excellence,
symbolique a bien des égards, le pain a été malmené par la modernité
qui en a fait un produit technologique, voire industriel. Au point qu’il
est devenu suspect ; en ligne de mire le fameux gluten, ce réseau
extraordinaire et méconnu qui le charpente.

Le pain n’aspire pourtant qu’a étre le reflet du vivant, a I'image de la
prodigalité des céréales qui en sont la base et de la formidable énergie de
la fermentation qui les métamorphose.

Faire du pain, c’est mettre la main a la pate pour retrouver la saveur et la
qualité d’un produit que seuls faconnent encore les artisans animés par
Pamour de leur métier. Vous avez peut-étre la chance d’en compter un
dans votre quartier. Disons-le franchement, vous pourrez difficilement
égaler son savoir-faire bati sur des années d’expérience. Mais il ne s’agit
pas de rivaliser ; faire du pain n’est pas un tour de force. Ce que l'on
vous propose plutot a travers ce livre, c’est de faire votre pain. Un pain
de ménage, comme on disait autrefois. Comme on fait a la maison un
gateau ou la cuisine. Pour se faire plaisir et faire plaisir a ceux qui nous
entourent. Un pain d’« amateur » dans le sens étymologique du terme :
«celui qui aime ».

FAIRE SON PAIN

« Comment peut-on faire du pain de campagne a la ville ? » s'amuse
Roland Feuillas, au pied de son moulin & Cucugnan, un petit village
des Corbiéres. Au-dela de la boutade, ce boulanger, qui a fait du pain
un chemin de vie plus qu'un métier, nous enseigne que le pain n’est pas
qu’une affaire de recettes. Des recettes, nous vous en proposons bien
stir dans ce livre et vous aurez sans doute envie de réaliser ces pains
«classiques » qui ont fait la réputation de la boulangerie francaise, ou ces
autres pains que l'on retrouve a travers le monde. Elles vous aideront a
maitriser progressivement les gestes et techniques indispensables. Vous
expérimenterez aussi la grande lecon du pain. La boulangerie est une
geole Chumilitd, & chague Teumde, le boulanger mesure devant le ur
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nutritive des blés anciens et tout I'intérét du levain dans la panification.
Loin d’une nostalgie d’un « pain d’autrefois », qui au fil des siécles, n’a
jamais eu la qualité de nos pains actuels, on peut (on doit) envisager
pour l'avenir un pain qui échappe a la standardisation, plus sain, plus
savoureux et plus respectueux de la biodiversité dont il devrait étre
Pexpression.

DE LA GALETTE AU PAIN

Les tout premiers pains étaient plats. D'abord parce que les céréales utilisées étaient faibles
en gluten. Ensuite parce que, pour qu’un pain léve a la cuisson, il faut que la chaleur soit
enfermée par une volte. Il a donc fallu attendre l'apparition des fours ou d’un systéme
permettant de cuire le pain dans un récipient tel qu'une poterie pour que le pain gonfle.
Puis la maitrise de la fermentation a permis d'obtenir des pains bien levés. On trouve encore
un peu partout dans le monde des pains plats, comme la tortilla, le pita ou le chapati.
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pain complet au petit déjeuner permet d’avoir moins rapidement faim
qu’un morceau de baguette.

LE PAIN ET LES NUTRIMENTS

Outre des glucides, le pain contient des protéines végétales (environ
8 %) et des sels minéraux. Il ne contient que peu de lipides, parfois
plus quand on lui ajoute de I'huile d’olive ou du beurre, des noix ou des
noisettes ou encore du lait (pain de mie, pain viennois).

Sa teneur en vitamines, principalement du groupe B et E, dépend du type
du pain. Le pain blanc, a base de farine tres raffinée, en contient deux a
trois fois moins que le pain complet. Le grain quasi intact des céréales
complétes, avec son germe et son enveloppe, concentre les vitamines,
minéraux et fibres. Chaque céréale (blé, seigle, épeautre...) affiche des
apports nutritionnels différents.

Comme tout aliment, le pain ne peut pas étre réduit a la somme de ses
nutriments, car ceux-ci ne sont pas tous entiérement biodisponibles :
ils interagissent entre eux (mais aussi avec ceux des autres aliments) au
sein d’une « matrice alimentaire » dont les propriétés physicochimiques
vont permettre, ou non, 'absorption de ces nutriments dans lorganisme
par le tube digestif. On ne peut donc pas a proprement parler d’un effet
santé ou non d’un point de vue quantitatif du pain. Sa consommation
doit étre considérée d’'un point de vue qualitatif, selon les ingrédients
qui le composent, sa technique de panification et dans le cadre d’une
alimentation variée.

ACIDE PHYTIQUE, UN ANTINUTRIMENT ?

L'acide phytique, ou acide myo-inositol hexaphosphorique, est une molécule phosphorée,
présente naturellement dans I'enveloppe ou le son de nombreuses céréales et légumineuses.
Elle se lie par combinaison biochimique aux minéraux et oligo-éléments présents dans le bol
alimentaire, pour former des sels insolubles, les phytates. L'acide phytique est ainsi reconnu
comme inhibiteur potentiel de la biodisponibilité du fer et du zinc. Certains mécanismes
biologiques permettent de réduire cet effet. La fermentation lente au levain active ainsi des
enzymes présentes dans le grain, les phytases, qui dégradent 'acide phytique. Lors de la
germination des graines, une partie de l'acide phytique est également détruite.

LE CAHIER PRATIQUE
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Pain

et nutrition

Le pain a longtemps été considéré comme un aliment essentiel, symbole
de vie et du travail des hommes. C’est du pain que 'on réclamait lors des
famines, c’est du pain (et des jeux) que 'on distribuait pour amadouer le
peuple. C’est dans le pain aussi que s’incarnent les religions.

Au début du xx© siécle, on en consommait en France presque un kilo par
personne et par jour. Base de l'alimentation, il est devenu accessoire du
repas, sauf au petit déjeuner ou il défend encore sa place face aux corn
flakes et autres « céréales » industrielles. Depuis une vingtaine d’années
pourtant, le pain est devenu suspect du point de vue diététique. Entre
I’évolution vers un pain plus technologique (et donc moins naturel)
et les campagnes « anti » (gluten, « carbs »...), quelles vertus peut-on
accorder au pain ?

LE PAIN ET L'INDICE GLYCEMIQUE

Le pain est composé pour moitié environ de glucides complexes. Ils
constituent la principale source d’énergie nécessaire au métabolisme.
Leur digestion nécessite plusieurs étapes : les enzymes doivent en
effet couper (ou hydrolyser) les molécules pour former des glucides de
petite taille - mono ou disaccharides - assimilables par la muqueuse
de lintestin. L’élévation de la glycémie et la sécrétion d’insuline qui
en découle sont en général moins importantes que lors de I'ingestion
de glucides simples, comme le glucose ou le saccharose (le sucre de
table). L'indice glycémique (IG) mesure la capacité a faire monter le
taux de sucre dans le sang, d’ou la notion de sucre lent ou rapide. Un
1G est considéré bas ’il est inférieur a 55, modéré entre 55 et 70, élevé
au-dessus de 70. Plus I'indice glycémique d’un aliment est élevé, plus il
augmente le sucre sanguin. Cet indice est particuliéerement important
pour les personnes souffrant de diabéte. Or, il varie en fonction des
pains. Une baguette ordinaire a un indice glycémique de 95 (son amidon
est donc considéré comme un sucre rapide), un pain de mie 70, un pain
complet 65, un pain intégral 49 (sucre lent). L'indice glycémique peut
étre corrélé avec la sensation de satiété. A poids égal, une tranche de
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