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PRÉFACE
L’École de la Boulangerie
 par Le Cordon Bleu vous propose une nouvelle 
aventure culinaire. À l’image de l’apprentissage de nos étudiants, vous 
y trouverez différents chapitres illustrés aﬁn de maîtriser divers savoir-faire 
du métier de boulanger, tels que gérer la fermentation et la cuisson 
desproduits, réaliser un panel de viennoiseries modernes, appréhender 
de nouvelles techniques professionnelles d’ici et d’ailleurs. Aussi, de la 
baguette de tradition aux petits pains, en passant par des créations régio-
nales et internationales, vous découvrirez un monde de nouvelles saveurs 
et textures.
Le Cordon Bleu est le premier réseau mondial d’instituts d’arts culinaires et de management hôtelier. 
Avec plus de 125ans d’expérience dans l’éducation, l’institut propose un large éventail de formations, de 
l’initiation aux certiﬁcats et diplômes, mais aussi au niveau universitaire avec des Bachelors et Masters en 
restauration, hôtellerie et tourisme. Accrédité dans plus de 20pays, chaque année, Le Cordon Bleu forme 
près de 20000étudiants de plus de 100nationalités à la cuisine, à la pâtisserie, à la boulangerie, auxmétiers 
du vin et au management hôtelier.
Le Cordon Bleu, avec ses instituts et son université, a développé des cursus de qualité pour accompagner ses 
étudiants au mieux dans leurs choix de carrière. Les étudiants Le Cordon Bleu s’épanouissent dans des métiers 
variés tels que journalistes, critiques gastronomiques, sommeliers, agents vinicoles, écrivains, photographes 
gastronomiques, directeurs de restaurant, nutritionnistes, chefs et/ou entrepreneurs.
Le succès de nombreux diplômés atteste de la qualité de l’enseignement, de Julia Child à Yotam Ottolenghi. 
Bon nombre de nos anciens étudiants sont honorés de prestigieux titres et prix, comme Garima Arora, Clara 
Puig, Cristobal Muñoz, récompensés par une étoile au Guide Michelin, ou encore Luciana Berry et Jessica 
Wang, grandes gagnantes des concours Top Chef et MasterChef en 2020. Le Cordon Bleu est ﬁer de voir 
la reconnaissance professionnelle de ces anciens étudiants dans le monde entier.
Le Cordon Bleu, qui est toujours resté ﬁdèle à sa philosophie tendue vers l’excellence, propose unenvironne-
ment éducatif d’exception dans les capitales internationales de la gastronomie. Dispensés par les plus grands 
chefs étoilés et autres experts de l’industrie, les membres de l’équipe académique LeCordon Bleu sont 
permanents et ont travaillé dans les plus grands établissements. Aux quatre coins dumonde, on reconnaît 
le haut niveau des formations Le Cordon Bleu.
L’innovation pédagogique fait partie de l’ADN de l’institut. Au ﬁl des ans, Le Cordon Bleu se fait le témoin 
des évolutions du monde des arts culinaires et de l’hôtellerie, et ses nouveaux programmes sont le fruit de 
ces observations pour accompagner au mieux ses étudiants vers une carrière à succès. Répondant au vif 
intérêt que suscitent de la nutrition, le bien-être, la cuisine végétarienne, les sciences alimentaires, la res-
ponsabilité sociale et environnementale, les nouvelles formations proposées au sein des instituts s'adaptent 
aux changements qui ne cessent d’affecter le monde de la gastronomie.
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Être acteur de changement n’est pas nouveau pour Le Cordon Bleu. La journaliste Marthe Distel crée 
Le Cordon Bleu en 1895, avec la vision pionnière d’œuvrer pour la formation culinaire pour tous. 
Ouvert à un public non professionnel, Le Cordon Bleu propose l’accès aux techniques des grands maîtres 
de la cuisine française et rencontre le succès. Les femmes et un public international sont au rendez-vous. 
Alors que le premier étudiant russe est accueilli en 1897, le premier étudiant japonais le sera en 1905. En1914, 
Le Cordon Bleu possède quatre écoles à Paris et a réussi son pari de l’innovation.
Aujourd’hui, Le Cordon Bleu a pour mission de promouvoir la gastronomie. Dans ses enseignements, 
il inculque tout aussi bien les standards internationaux que le respect des goûts et usages locaux, et met les 
techniques culinaires françaises au service des cuisines du monde. Parmi les programmes proposés à l’institut, 
certains à la demande des ministères de l’Éducation de différents pays, on retrouve lescuisines péruvienne, 
brésilienne, mexicaine, espagnole, japonaise, thaïlandaise. Le Cordon Bleu participe aussi à de nombreux 
événements célébrant la culture, le savoir-faire, le goût et les ingrédients dumonde entier, travaillant avec 
les ambassades, les gouvernements locaux et plusieurs organismes, maisaussi dans le cadre de Salons ou 
compétitions internationales.
Le Cordon Bleu publie régulièrement des ouvrages dont beaucoup ont été plébiscités mondialement ; 
certains sont devenus des références en matière de formation culinaire. Plus de 14millions de livres se 
sont ainsi vendus à travers le monde. Encourageant les amateurs de gastronomie quel que soit leur niveau 
à se lancer, nous sommes heureux d’accompagner nos lecteurs dans la découverte de nouvelles techniques 
vers la création et le goût des bonnes choses.
J’espère que 
L’École de la Boulangerie
 vous fera aimer le pain sous toutes ses formes et dans toutes 
les étapes de sa création. Faire son pain, c’est une invitation à se reconnecter à ses sens, c’est la 
magie de la fermentation, humer l’odeur délicieuse de la pâte au four, toucher une texture unique ; 
c’est entendre le pain craquer lorsqu’il est rompu, mais c’est aussi le goût exceptionnel du pain chaud. 
Bonne découverte!
 
Amitiés gourmandes,
André Cointreau
PRÉSIDENT LE CORDON BLEU INTERNATIONAL
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L
e Cordon Bleu est ﬁer de présenter l’ouvrage 
L’École de la Boulangerie
, 
un livre de référence alliant lescompétences culinaires et pédago-
giques de l’institut Le Cordon Bleu et la qualité des publications des 
éditions Larousse.
Vous trouverez dans cet ouvrage le meilleur de la boulangerie classique, 
moderne et internationale, incluant également la viennoiserie et quelques 
gourmandises de snacking. Les Chefs Le Cordon Bleu desquatre coins 
du monde présentent ici en exclusivité les secrets de plus de 80recettes 
illustrées, allantdes plus simples aux plus avancées.
Des pains et viennoiseries traditionnels (baguette, tourte auvergnate, ciabatta, pains bao vapeur, croissant, 
brioche, pita) à des spécialités plus élaborées (pain sans gluten, couronne tressée, surprise normande, pain 
feuilleté provençal), retrouvez des recettes dignes d’un Chef Le Cordon Bleu, à reproduire chez vous grâce 
à la pédagogie reconnue de l’institut. À cet effet, pour faciliter la compréhension et réussir àcoup sûr vos 
réalisations, Le Cordon Bleu vous propose des préparations de base de la boulangerie, avec des pas à pas 
illustrés.
Les Chefs Le Cordon Bleu ont eu à cœur de développer des recettes exclusives, mais aussi de transmettre 
des astuces concernant les techniques et les ingrédients. Vous découvrirez également des idées ingénieuses 
pour vous aider à réduire le gaspillage en cuisine.
Après 
Le Petit Larousse du Chocolat
 et 
L’École de la Pâtisserie
, voici une nouvelle publication aux éditions 
Larousse qui illustre la mission Le Cordon Bleu: transmettre le savoir-faire et valoriser des modèles contem-
porains de la gastronomie, tant en France que dans le monde.
Véritable bible pour les amateurs souhaitant réaliser des recettes pointues originales ou plus traditionnelles, 
cet ouvrage est une invitation à explorer le monde de la boulangerie et de la viennoiserie française etinterna-
tionale, comme on les enseigne à l’institut Le Cordon Bleu, et à se lancer dans de nouveaux déﬁsculinaires.
Ce livre est votre guide, il n’y a plus qu’à mettre la main à la pâte.
 
Chef Olivier Boudot
DIRECTEUR TECHNIQUE  BOULANGERIE
INTRODUCTION
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Le Cordon Bleu
les dates repères
1895
 À Paris, une journaliste française, Marthe Distel, lance un magazine culinaire intitulé 
LaCuisinière Cordon Bleu
. Au mois d’octobre, les abonnés du magazine sont invités 
auxpremiers cours de cuisine LeCordon Bleu.
1897
 LeCordon Bleu Paris accueille son premier étudiant russe.
1905
 LeCordon Bleu Paris forme son premier étudiant japonais.
1914
 LeCordon Bleu compte quatre écoles à Paris.
1927
 Le quotidien
The London Daily Mail
, daté du 16novembre, relate une visite au Cordon 
Bleu Paris: «Il n’est pas rare de voir huit nationalités différentes par classe.»
1933
 Rosemary Hume et Dione Lucas, formées au Cordon Bleu Paris sous la supervision 
du Chef Henri-Paul Pellaprat, ouvrent l’école du Petit Cordon Bleu et le restaurant 
Au Petit Cordon Bleu à Londres.
1942
 Dione Lucas ouvre une école et un restaurant LeCordon Bleu à New York. Elle est aussi 
l’auteur du best-seller 
The Cordon Bleu Cook Book
 (1947) et devient la première femme 
à animer une émission de cuisine télévisée aux États-Unis.
1948
 LeCordon Bleu est accrédité par le Pentagone pour la formation professionnelle 
dejeunes soldats américains après leur service en Europe. Ancien membre de l’Ofﬁce 
of Strategic Services (OSS) aux États-Unis, Julia Child débute sa formation à l’école 
LeCordon Bleu Paris.
1953
 LeCordon Bleu Londres crée la recette du 
Coronation Chicken
, qui est servi aux 
dignitaires étrangers lors du dîner de couronnement de Sa Majesté la reine ElisabethII.
1954
 Le succès du ﬁlm 
Sabrina
 de Billy Wilder, avec Audrey Hepburn dans le rôle-titre, 
contribue à la renommée grandissante de l’école LeCordon Bleu.
1984
 La famille Cointreau, descendante des familles fondatrices des marques Rémy Martin 
etCointreau, prend la présidence de l’école LeCordon Bleu Paris, succédant à Elizabeth 
Brassart, qui était la directrice depuis 1945.
1988
 LeCordon Bleu Paris quitte la rue du Champ de Mars, près de la tour Eiffel, pour 
déménager rue Léon Delhomme, dans le 15
e
arrondissement. L’école est inaugurée par 
le ministre Édouard Balladur. •LeCordon Bleu Ottawa accueille ses premiers étudiants.
1991
 LeCordon Bleu Japon ouvre ses portes à Tokyo, puis à Kobe. L’école est connue sous 
lenom de «Petite France au Japon».
1995
 LeCordon Bleu célèbre son 100
e
anniversaire. •Les autorités du district de Shanghai, 
enChine, envoient pour la première fois des Chefs à l’étranger pour se former 
auCordon Bleu Paris.
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 LeCordon Bleu s’établit à Sydney, en Australie, à la demande du gouvernement 
dela Nouvelle-Galles du Sud, et dispense une formation pour les Chefs en préparation 
desjeux Olympiques de Sydney de 2000. Des Bachelors et Masters en management, 
ainsi que des recherches universitaires dans les domaines de l’hôtellerie, 
de la restauration, des arts culinaires et du vin sont ensuite développés à Adélaïde.
1998
 LeCordon Bleu signe un accord exclusif avec 
Career Education Corporation
 (CEC), 
aﬁn d’exporter son expertise en matière d’enseignement aux États-Unis etainsi 
proposer des 
Associate Diplomas
 avec un contenu unique en arts culinaires 
etmanagement hôtelier.
2002
 LeCordon Bleu Corée et LeCordon Bleu Mexique ouvrent leurs portes aux premiers 
étudiants.
2003
 L’aventure commence pour l’institut LeCordon Bleu Pérou. Celui-ci se développe 
etdevient le premier institut culinaire dans le pays.
2006
 LeCordon Bleu Thaïlande est lancé en partenariat avec Dusit International.
2009
 Tous les établissements du réseau LeCordon Bleu participent au lancement duﬁlm 
Julie& Julia
, avec Meryl Streep dans le rôle de Julia Child, ancienne étudiante 
duCordon Bleu Paris.
2011
 LeCordon Bleu Madrid ouvre ses portes en partenariat avec l’Université Francisco 
de Vitoria. •LeCordon Bleu lance son premier programme en ligne, 
Master of 
Gastronomic Tourism
. •Le Japon dérobe à la France son titre de pays possédant 
leplus de restaurants trois étoiles.
2012
 LeCordon Bleu Malaisie est lancé en partenariat avec Sunway University. 
•LeCordon Bleu Londres déménage dans le quartier de Bloomsbury. •LeCordon 
Bleu Nouvelle-Zélande ouvre ses portes à Wellington.
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2013
 Inauguration ofﬁcielle du Cordon Bleu Istanbul. •LeCordon Bleu Thaïlande reçoit leprix 
de la Meilleure École Culinaire d’Asie. •Un accord est signé avec l’Université Ateneo de 
Manille pour ouvrir un institut aux Philippines.
2014
 LeCordon Bleu Inde ouvre ses portes, proposant aux étudiants des Bachelors en 
management de l’hôtellerie et de la restauration. •LeCordon Bleu Liban et LeCordon 
Bleu Hautes Études du Goût célèbrent leur 10
e
anniversaire.
2015
 Le 120
e
anniversaire du Cordon Bleu est célébré à travers le monde. • LeCordon Bleu 
Shanghai accueille ses nouveaux étudiants. • LeCordon Bleu Taïwan est inauguré avec 
NKUHT et l’institut Ming-Tai. •LeCordon Bleu ouvre ses portes à Santiago du Chili avec 
l’Université Finis Terrae.
2016
 Après 30ans passées rue Léon Delhomme, LeCordon Bleu revient sur le devant de la 
scène et ouvre de nouveaux locaux sur les bords de Seine dans le 15
e
arrondissement, 
soit 4000m
2
 dédiés aux arts culinaires et au management dans les métiers du vin, 
del’hôtellerie et de la restauration. LeCordon Bleu Paris lance également deux 
Bachelors en partenariat avec l’Université Paris Dauphine-PSL.
2018
 LeCordon Bleu Pérou obtient le statut d’université.
2020
 LeCordon Bleu fête ses 125ans d’excellence dans l’enseignement. • LeCordon Bleu 
ouvre le restaurant Signatures à Rio de Janeiro, au Brésil, et lance des programmes 
d’enseignement supérieur certiﬁés en ligne.
2021
 Les nouveaux programmes LeCordon Bleu se tournent vers l’innovation et la santé, 
avec des diplômes dédiés à la nutrition, au bien-être, à la cuisine végétarienne 
etauxsciences alimentaires. LeCordon Bleu s’allie également à des établissements 
derenom pour développer et proposer un 
Bachelor of Integrated Food Sciences
 
(en partenariat avec l’Université d’Ottawa), un 
Master of Science in Culinary Innovation 
Management
 (en partenariat avec Birkbeck, University of London) et un 
MBA in 
International Hospitality and Culinary Leadership
 (en partenariat avec l’Université 
ParisDauphine-PSL).
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Les instituts 
Le Cordon Bleu
dans le monde
LE CORDON BLEU PARIS
13–15, quai André Citroën
75015 Paris, France
Tél.: +33 (0)1 85 65 15 00
paris@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU LONDON
15 Bloomsbury Square
London WC1A 2LS
United Kingdom
Tél.: +44 (0) 207 400 3900
london@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU MADRID
Universidad Francisco de Vitoria
Ctra. Pozuelo-Majadahonda
Km. 1,800
Pozuelo de Alarcón, 28223 Madrid, Spain
Tél.: +34 91 715 10 46
madrid@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU INTERNATIONAL
Herengracht 28
Amsterdam, 1015 BL, Netherlands
Tél.: +31 206 616 592 
amsterdam@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU ISTANBUL
Özyeğin University
Çekmeköy Campus
Nişantepe Mevkii, Orman Sokak, No:13
Alemdağ, Çekmeköy 34794
Istanbul, Turkey
Tél.: +90 216 564 9000
istanbul@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU LIBAN
Burj on Bay Hotel
Tabarja – Kfaryassine
Lebanon
Tél.: +961 9 85 75 57
lebanon@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU JAPAN
Ritsumeikan University Biwako/ 
Kusatsu Campus
1 Chome-1–1 Nojihigashi
Kusatsu, Shiga 525–8577, Japan
Tél.: + 81 3 5489 0141
tokyo@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU KOREA
Sookmyung Women’s University
7
th
 Fl., Social Education Bldg.
Cheongpa-ro 47gil 100, Yongsan-Ku
Seoul, 140–742 Korea
Tél.: +82 2 719 6961
korea@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU OTTAWA
453 Laurier Avenue East
Ottawa, Ontario, K1N 6R4, Canada
Tél.: +1 613 236 CHEF (2433)
Toll free : +1 888 289 6302
Restaurant line : +1 613 236 2499
ottawa@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU MEXICO
Universidad Anáhuac North Campus
Universidad Anáhuac South Campus
Universidad Anáhuac Querétaro Campus
Universidad Anáhuac Cancún Campus
Universidad Anáhuac Mérida Campus
Universidad Anáhuac Puebla Campus
Universidad Anáhuac Tampico Campus
Universidad Anáhuac Oaxaca Campus
Av. Universidad Anáhuac No. 46, Col. Lomas 
Anáhuac
Huixquilucan, Edo. De Mex. C.P. 52786, 
México
Tél.: +52 55 5627 0210 ext. 7132 / 7813
mexico@cordonbleu.edu
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LE CORDON BLEU PERU
Universidad Le Cordon Bleu Peru (ULCB)
Le Cordon Bleu Peru Instituto
Le Cordon Bleu Cordontec
Av. Vasco Núñez de Balboa 530
Miraﬂores, Lima 18, Peru
Tél.: +51 1 617 8300
peru@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU AUSTRALIA
Le Cordon Bleu Adelaide Campus
Le Cordon Bleu Sydney Campus
Le Cordon Bleu Melbourne Campus
Le Cordon Bleu Brisbane Campus
Days Road, Regency Park
South Australia 5010, Australia
Free call (Australia only) : 1 800 064 802
Tél.: +61 8 8346 3000
australia@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU NEW ZEALAND
52 Cuba Street
Wellington, 6011, New Zealand
Tél.: +64 4 4729800
nz@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU MALAYSIA
Sunway University
No. 5, Jalan Universiti, Bandar Sunway
46150 Petaling Jaya, Selangor DE, Malaysia
Tél.: +603 5632 1188
malaysia@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU THAILAND
4, 4/5 Zen tower, 17th-19th ﬂoor
Central World
Ratchadamri Road, Pathumwan Subdistrict, 
10330 Pathumwan District, Bangkok 10330
Thailand
Tél.: +66 2 237 8877
thailand@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU SHANGHAI
2F, Building 1, No. 1458 Pu Dong Nan Road
Shanghai China 200122
Tél.: +86400 118 1895
shanghai@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU INDIA
G D Goenka University
Sohna Gurgaon Road
Sohna, Haryana
India
Tél.: +91880099 20 22 / 23 / 24
lcb@gdgoenka.ac.in
LE CORDON BLEU CHILE
Universidad Finis Terrae
Avenida Pedro de Valdivia 1509
Providencia
Santiago de Chile
Tél.: +56 24 20 72 23
secretaria.artesculinarias@uft.cl 
LE CORDON BLEU RIO DE JANEIRO
Rua da Passagem, 179, Botafogo
Rio de Janeiro, RJ, 22290–031
Brazil
Tél.: +55 21 9940–02117
riodejaneiro@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU SÃO PAULO
Rua Natingui, 862 Primero andar
Vila Madalena, SP, São Paulo 05443–001
Brazil
Tél.: +55 11 3185–2500
saopaulo@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU TAIWAN
NKUHT University
Ming-Tai Institute
4F, No. 200, Sec. 1, Keelung Road
Taipei 110, Taiwan
Tél.: +886 2 7725–3600 / +886 975226418
taiwan-NKUHT@cordonbleu.edu
LE CORDON BLEU, INC.
85 Broad Street – 18th ﬂoor, New York, NY 
10004 USA
Tél.: +1212641 0331
www.cordonbleu.edu
e-mail : info@cordonbleu.edu
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DU PÉTRIN AU FOUR
La boulangerie :
un métier, une passion,
une ouverture sur les autres
L
e pain est un élément essentiel de l’alimentation dans 
ungrand nombre de cultures à travers le monde. Bien qu'il 
soit toujours composé de farine et d’eau, les différentes 
gastronomies internationales ont développé leur propre 
version du pain, certaines avec levain et d’autres sans. 
Avant dedevenir une profession, le savoir-faire boulanger 
setransmettait de génération en génération pour que les 
secrets et découvertes perdurent. Aussi, sans les hommes 
etles femmes qui le travaillent au quotidien, le pain n’aurait pas 
les formes et les saveurs qu’on lui connaît aujourd’hui.
Vieux comme le monde, le métier de boulanger est tourné 
versles autres, caractérisé par la transmission d’une science 
et de procédés, mais aussi d’une philosophie et d’une histoire. 
Le partage des secrets de fabrication, la variété des farines, 
lestechniques de pétrissage, le façonnage des différentes 
pâtes font partie intégrante de la vocation du boulanger. 
Grâceà cette transmission, chacun à son tour participe 
àl’élaboration de techniques nouvelles permettant la création 
de recettes innovantes.
Le métier de boulanger est manuel et sensoriel. C’est par 
sescinq sens, l’ouïe, la vue, l’odorat, le toucher et le goût, 
quel’artisan se met en phase avec ses ingrédients et entretient 
une relation fusionnelle avec ses créations. On dit souvent 
quele pain varie en fonction du boulanger. En effet, la pâte 
est une matière vivante du fait de sa composition et de l’étape 
essentielle de la fermentation ; elle est sensible à celui qui 
la manipule. Pour cette raison, la même recette produira 
unpain différent en fonction de la personne qui la réalise, 
dupétrissage, de la manipulation de la pâte, et jusqu’au choix 
de la cuisson.
Dans un monde connecté où tout va très vite, où l’on est 
constamment mis en alerte, faire son pain permet de faire 
unepause et de prendre le temps de travailler de ses mains. 
Les étapes de fabrication excluent toute précipitation 
 
et requièrent d'être patient et à l’écoute de son instinct 
pour leplus grand bonheur des papilles.
En outre, il y a un grand plaisir à faire son pain soi-même, 
ouen équipe! On se détache du monde matériel, on est dans 
l’instant présent pour construire et donner vie à un produit. 
C’est là que naît la passion du boulanger. Le plaisir qu’il a 
àpétrir, à façonner, à voir la pâte pousser, puis, au moment 
del’enfournement, à sentir l’odeur du pain et à assister 
 
à son développement, qui lui procure une satisfaction 
et une ﬁerté intenses.
Le boulanger doit maîtriser une multitude de paramètres 
aﬁn de produire des recettes d’exception à partir de 
matières premières simples, car la boulangerie est un métier 
d’expérience. Il faut avoir réalisé un grand nombre de pains 
pour déceler les défauts et connaître les améliorations 
possibles pour un résultat optimal.
Avec de la pratique, une conﬁance s’installe. Plus on acquiert 
de connaissances et de techniques, plus on peut donner libre 
cours à sa créativité et développer de nouveaux produits, 
avec des saveurs, des formes, des associations nouvelles. 
Chacun y exprime sa sensibilité, son savoir-faire et ses talents, 
pour partager avec bonheur le fruit de son travail avec 
sonentourage.
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DU PÉTRIN AU FOUR
Les ingrédients
du pain
de ce dernier réside dans sa capacité, lors du pétrissage, 
à absorber l’eau et à éclater. C'est lui qui sera transformé 
enpremier par les levures.
Le grain de blé contient également des protéines qui forment 
des ﬁbrilles ﬁnes, souples et résistantes. Lors du pétrissage, 
elles s’hydratent, gonﬂent, s’afﬁnent et s’allongent pour former 
ce qu’on appelle le «réseau glutineux». Ce réseau de ﬁls 
est assez ﬁn et résistant pour retenir le gaz carbonique (CO
2
) 
produit par la levure.
Les qualités et les types de farines
Une farine de bonne qualité est essentielle dans la fabrication 
du pain. Aujourd’hui, les moulins travaillent étroitement avec 
les agriculteurs aﬁn d'obtenir des farines issues des meilleures 
cultures de blé, produites de plus en plus en culture raisonnée. 
Plusieurs variétés de blé ayant des qualités protéiques sont 
sélectionnées et moulues ensemble pour produire une farine 
de qualité constante tout au long de l’année.
Les farines sont classées selon leur « type ». Ce dernier fait 
référence au taux de cendres ou de minéraux restants après 
l’incinération d’un échantillon de farine. Un numéro est 
attribué à chaque type en fonction de ce taux. Plus le taux est 
faible, plus la farine sera blanche et le numéro de type faible. 
Parexemple, la farine type 45 (T45) est la plus ﬁne, la plus 
blanche et la plus rafﬁnée, alors que la farine type 150 (T150) 
est la moins ﬁne, la plus typée et celle qui contient le plus 
derésidus de son et d’enveloppes du grain de blé. Les types 
de farine peuvent varier selon les pays, et les correspondances 
entre lesfarines ne sont pas toujours faciles à établir.
LA FARINE DE BLÉ
Ingrédient indispensable dans la fabrication du pain, 
lafarine est leproduit obtenu après les différentes étapes 
demouture du blé. Parmi les diverses variétés de blé, trois sont 
principalement récoltées et consommées: les blés tendres 
appelés blés de froment, les blés durs et les blés mitadins. 
Lafarine qui nous intéresse tout particulièrement est issue 
dela famille des blés tendres, lesquels contiennent beaucoup 
d’amidon et un gluten souple. Ces blés, qui se prêtent 
àun climat tempéré, sont semés en France durant les mois 
d’octobre et de novembre, et récoltés en été.
La composition d’un grain de blé
De petite taille (de 5 à 9mm), un grain de blé se présente sous 
une forme ovoïde, avec une face bombée et une face plate. 
L’extrémité du grain est coiffée de poils ﬁns appelés 
 
la «brosse». Il comprend trois parties: l’enveloppe, le germe 
et l’amande.
L’enveloppe.L’enveloppe. Nommée «péricarpe», elle recouvre le grain 
de blé et représente de 13 à 15% du poids total du grain. 
Lepéricarpe est constitué de plusieurs couches: l’épicarpe, 
lemésocarpe et l’endocarpe. Ce sont ces couches qui 
protègent la graine et qui constitueront, une fois la mouture 
réalisée, le «son».
Le germe.Le germe. Il représente 2% du poids du grain et se situe 
àson extrémité. Il est retiré au cours du processus de mouture, 
car il est riche en matières grasses. Sa présence empêcherait 
labonne conservation de la farine.
L’amande.L’amande. Elle représente de 80 à 85% du poids du grain, 
etcontient l’amidon et le gluten. C’est l’amande qui, une fois 
moulue, donnera la farine.
L’amidon, qui constitue la plus grande partie de la farine, 
estun glucide complexe. Sans amidon, il ne peut pas y avoir 
defermentation. Dans une farine paniﬁable, on le trouve 
sousdeux formes: l’amidon entier, en plus grand pourcentage, 
etl’amidon endommagé, résultant de la mouture. L’intérêt 
NOTE: le numéro de type ne correspond pas au taux degluten 
contenu dans une farine, mais bien au taux de cendres ou de 
minéraux restants dans cette dernière. Le taux de gluten n’est pas 
mesuré en type, mais en pourcentage. Il se situe entre 
 
9 et 12% dans les farines françaises.
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Les farines de blé en usage en France:
La farine T45.La farine T45. Essentiellement employée pour les pâtes levées 
et en pâtisserie.
La farine de gruau.La farine de gruau. Farine de force, principalement utilisée 
pour les pâtes levées (viennoiseries).
Les farines T55 et T65.Les farines T55 et T65. Farines les plus employées, notamment 
pour la baguette et la baguette de tradition française.
La farine T80 ou farine bise.La farine T80 ou farine bise. Essentiellement utilisée pour 
lepain de campagne et les pains spéciaux.
•La farine T110.•La farine T110. Farine semi-complète, servant principalement 
àla confection des pains spéciaux.
•La farine T150.•La farine T150. Farine complète contenant beaucoup de son, 
surtout employée pour les pains complets ou les pains de son. 
La farine intégrale T150 est constituée de l’ensemble du grain: 
enveloppe, amande et germe.
En boulangerie, la farine T65 est la plus employée. La farine de 
tradition française est une farine T65 issue de variétés de blés 
sélectionnées avec soin. Elle est fabriquée dans le respect des 
normes du décret sur le pain de 1993, qui oblige les boulangers 
à élaborer leur pain avec une farine garantie sans additifs qui 
favorise le goût et améliore la qualité du pain.
Depuis quelques années, de nouvelles farines issues de blés 
anciens sont de plus en plus utilisées, par exemple Rouge de 
Bordeaux, Touselles de Mayan. Ces farines, dites «de variétés 
anciennes», sont plus riches en ﬁbres, plus faibles en gluten 
etne supportent pas les longs pétrissages. Elles présentent 
unavantage majeur pour la santé, car les pains qui sont 
réalisés avec ces farines se révèlent plus digestes et leur index 
glycémique est plus faible.
LES AUTRES MOUTURES
La farine de seigle.La farine de seigle. Faible en gluten, elle existe en T130 
etT170.
La farine de sarrasin.La farine de sarrasin. Appelée aussi «farine de blé noir», 
elleest exempte de gluten.
La farine de maïs.La farine de maïs. Elle ne peut être utilisée seule pour 
lafabrication du pain, car elle ne contient pas de gluten.
La farine d’orge.La farine d’orge. Utilisée principalement pour la confection 
decertains plats (bouillies, galettes…).
Le malt.Le malt. Adjuvant de paniﬁcation souvent fabriqué à partir 
d’orge germé (d’autres céréales peuvent être utilisées). 
 
Il peut être ajouté en très petite quantité dans une pâte 
manquant de force ou une pâte réalisée avec une farine 
sansgluten, comme celle de sarrasin.
La farine de drèche.La farine de drèche. Elle est élaborée à partir de résidus 
de malt obtenus après le brassage de la bière. Les résidus 
sont séchés, puis moulus aﬁn de produire une farine riche 
en protéines, en ﬁbres et en minéraux. Comme les farines 
mentionnées précédemment, elle sera ajoutée en petite 
quantité à une farine paniﬁable.
Les farines d’avoine, d’épeautre, de riz, de châtaigne,Les farines d’avoine, d’épeautre, de riz, de châtaigne, 
de pois chiche, de blé khorasan et bien d’autres.de pois chiche, de blé khorasan et bien d’autres. Elles sont 
utilisées à des taux faibles parce qu’elles manquent de gluten. 
Souvent, leur apport est de 10 à 30% par rapport au poids 
total de la farine pour éviter tout défaut de la pâte.
LA LEVURE
La levure existe sous plusieurs formes. En boulangerie, la plus 
courante est la levure fraîche de boulanger, un champignon 
microscopique 
(Saccharomyces cerevisiae)
 qui permet de créer 
le processus de fermentation. Mélangée à l’eau et à la farine, 
lalevure se nourrit des différents sucres contenus dans la farine 
et provoque une fermentation dégageant du gaz carbonique 
(CO
2
).
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Les différentes sortes de levures
•La levure fraîche de boulanger.•La levure fraîche de boulanger. Elle se présente sous la forme 
d’un bloc de couleur blanc crème, avec une texture friable 
etune odeur agréable.
•La levure sèche instantanée.•La levure sèche instantanée. Elle est également appelée 
«levure lyophilisée» ou «déshydratée». Faute de levure 
fraîche, on utilisera généralement deuxfois moins de levure 
sèche.
•La levure sèche active.•La levure sèche active. Elle est vendue sous forme 
degranules ou de billes. Contrairement à la levure sèche 
instantanée, elle doit être réhydratée avant utilisation.
La quantité de levure dans les recettes
Les quantités de levure utilisées peuvent varier en fonction 
deplusieurs facteurs.
Le climat.Le climat. On utilisera plus de levure en hiver qu’en été. 
Dans les pays chauds et humides, la quantité de levure 
sera diminuée.
Le produit.Le produit. L’ajout de matière grasse dans une pâte tend 
àl’alourdir, ce qui rend nécessaire d’augmenter la quantité 
delevure.
Le processus de fabrication.Le processus de fabrication. Une fabrication courte nécessite 
plus de levure qu’une fabrication longue.
La conservation
La levure fraîche de boulanger doit être conservée au 
réfrigérateur entre 4 et 6°C. En dessous de 0°C, les cellules 
sedéteriorent et leur pouvoir fermentaire diminue. Au-dessus 
de50°C, les cellules sont détruites, rendant lalevure 
inutilisable.
Elle ne doit pas être laissée en contact direct avec le sucre 
oule sel sous peine d’une moindre efﬁcacité.
L’EAU
Lors de la fabrication du pain, l’eau déclenche toutes 
lesréactions chimiques. Au cours du pétrissage, elle permet 
auxlevures de se multiplier et au gluten de s’hydrater.
La qualité de l’eau est importante. Ainsi, une eau très minérale 
resserre le réseau glutineux et accélère la fermentation. L’eau 
inﬂue également sur la consistance de la pâte : à farine égale, 
cette dernière peut varier en fonction de la proportion d’eau 
incorporée.
En fonction du taux d’hydratation (voir p.30), on distingue trois 
types de pâtes.
•La pâte douce.•La pâte douce. Elle est obtenue à partir d’une farine hydratée 
à un taux supérieur à 70%. La durée de pointage de cette pâte 
est assez longue aﬁn qu’elle acquière de la force et de la tenue 
(ex.: pain de Lodève).
•La pâte bâtarde.•La pâte bâtarde. Cette pâte intermédiaire présente un taux 
d’hydratation de 62%. Elle est très simple à façonner 
 
(ex.: pain de campagne).
•La pâte ferme.•La pâte ferme. C’est une pâte dont le taux d’hydratation 
se situe entre 45 et 60% (ex.: baguette blanche sans 
préfermentation).
LE SEL
Le sel joue plusieurs rôles importants dans la production 
d’un pain. Il agit sur l’extensibilité et la ténacité de la pâte, 
etfavorise une fermentation uniforme et constante. Le sel agit 
aussi sur la croûte et la coloration du pain. Sa présence rend 
lacroûte plus ﬁne, plus croustillante et plus colorée (un pain 
sans sel est toujours plus pâle).
Enﬁn, le sel améliore la conservation du pain grâce à ses 
propriétés hygroscopiques: par temps sec, le sel retarde 
leséchage du pain et le durcissement de la croûte, 
favorisant ainsi sa conservation. Par temps humide, il favorise 
leramollissement de la croûte et par là même accélère 
lerassissement.
Un sel marin peut très bien remplacer le sel ﬁn.
LES AUTRES INGRÉDIENTS
•Les matières grasses.•Les matières grasses. Elles donnent aux produits des 
alvéoles plus ﬁnes et une croûte plus molle et permettent 
uneconservation plus longue. Le beurre et l’huile sont 
lesmatières grasses les plus courantes.
•Le sucre.•Le sucre. Il stimule la fermentation, donne du goût et 
de la couleur au produit. Il contribue aussi à la conservation.
•Les œufs.•Les œufs. Ils donnent au pain une pâte plus souple, une mie 
plus moelleuse et colorée, et plus de volume.
•Le lait ou la crème.•Le lait ou la crème. Ils alourdissent la pâte et ralentissent 
lafermentation, rendant la pousse plus régulière et plus 
uniforme. Dece fait, il est parfois nécessaire d’augmenter 
laquantité de levure utilisée.
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Les températures de base sont déterminées 
par les boulangers professionnels en fonction 
des types de pétrin utilisés et de la durée et 
del’intensité du pétrissage. Si le pain est pétri 
manuellement, la température de base sera 
plus élevée parce que l’action manuelle chauffe 
moins la pâte que le pétrin. Par ailleurs, les pâtes 
pauvres en gluten, de type seigle par exemple, 
nécessitent aussi une température de base élevée.
Calcul de la température 
de l’eau de coulage
Pour calculer la température de l’eau de coulage, 
la formule est simple: il suffit de connaître 
latempérature de base (généralement indiquée 
dans la recette du pain), la température ambiante 
et la température de la farine utilisée.
Par exemple, pour une recette dont la 
température de base est de 75, on additionne 
la température ambiante (21°C) et celle de la 
farine (22°C), puis on soustrait cette somme 
à la température de base.
Cela donne:
21 + 22 = 43 
75 – 43 = 32
La température de l’eau de coulage sera donc 
de 32°C pour que, en fin de pétrissage, la 
température de la pâte soit entre 23et 25°C.
L’HYDRATATION DES PÂTES
L’hydratation correspond à la quantité d’eau 
dans la recette. Elle s’exprime en pourcentage et 
se situe en général entre 50et 80% (voir les types 
de pâtes p.29); toutefois, l’hydratation de la pâte 
peut être beaucoup plus élevée selon la farine 
utilisée.
Le taux d’hydratation varie 
en fonction de plusieurs facteurs :
• La force boulangère de la farine et sa teneur 
en gluten. La quantité de gluten joue un rôle 
primordial dans l’hydratation des pâtes, puisque 
le gluten a une capacité d’absorption d’humidité 
assez importante. En effet, il absorbe trois fois 
son poids en eau.
• L’humidité de la farine. Elle ne doit pas 
dépasser 16%.
• Le type de farine. Les farines plus complètes 
absorbent davantage d’eau que les farines 
blanches grâce aux fibres qu’elles contiennent.
• L’état hygrométrique du fournil. Il varie 
en fonction de son humidité. Les pâtes douces 
seront travaillées dans une atmosphère sèche, 
tandis que les pâtes fermes seront fabriquées 
dans un climat humide.
LA TEMPÉRATURE DE BASE
Chaque boulanger fait en sorte que ses pains 
aient les mêmes propriétés tous les jours de la 
semaine. Pour fermenter de façon optimale, 
lapâte doit atteindre une température finale 
(en fin de pétrissage) entre 23 et 25°C et, 
en cas de pointage retardé, entre 20 et 22°C. 
Pour obtenir cette température, le seul paramètre 
sur lequel on peut agir est la température de l’eau 
que l’on ajoute à la pétrissée.
Afin d’atteindre la température de pâte souhaitée 
en fin de pétrissage, le boulanger intègre dans 
la fabrication de chaque recette la notion de 
«température de base». Connaître cette dernière 
permet de calculer la température de l’eau 
decoulage de la recette.
30
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I
l existe plusieurs types de préferments utilisés en boulangerie aux caractéristiques 
particulières: la pâte fermentée, le levain-levure, la poolish ainsi que les levains liquide et 
dur, lesquels nécessitent d’être rafraîchis tous les jours. Ils sont préparés à l’avance, avec de 
lalevure fraîche de boulanger ou des levures naturelles, et ajoutés aux ingrédients de la pâte.
Ces préferments présentent l’avantage d’accélérer la fermentation et de réduire le temps 
depétrissage et d’apprêt. Un pain fabriqué avec un préferment présente beaucoup d’atouts : 
sasaveur est plus prononcée, sa mie est plus alvéolée, sa valeur nutritionnelle et sa digestibilité 
sont supérieures à celles des autres pains. Enﬁn, sa durée de conservation est prolongée.
Les méthodes
de préfermentation
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Poolish
La poolish est constituée de farine, d’eau et de levure. 
C’est un levain très hydratéqui contient autant d’eau 
que defarine. La fermentation sur poolish présente plusieurs 
avantages, tant au niveau du travail de la paniﬁcation 
 
qu’au niveau gustatif. Elle permet d’augmenter l’élasticité 
et laforce lors du travail de la pâte. Elle augmente également 
latolérance de fermentation durant la période de l’apprêt.
Les pains sur poolish ont une saveur bien prononcée, 
unemie de couleur crème, très alvéolée, et une croûte 
biencroustillante. Leur durée de conservation est 
 
plus longue.
Utilisation.Utilisation. Il existe deux types de poolish, la française 
etla viennoise. Elles se distinguent par la masse d’eau 
debassinage incorporée. La poolish française est constituée 
de 50% d’eau par rapport à la pétrissée totale, que l’on 
appelle «poolish de moitié». Quant à la poolish viennoise, 
elle est élaborée avec 80% d’eau par rapport à la pétrissée 
totale. À noter : dans certains pains spéciaux, le poids 
defarine peut être remplacé par des graines. Le calcul 
 
de la quantité de levure fraîche de boulanger peut varier 
selon le temps defermentation.
POUR 200 G DE POOLISH
DIFFICULTÉ 
 
Préparation: 3min (la veille) • Réfrigération: 12h
100g d’eau • 100g de farine T65 
• 1g de levure fraîche de boulanger 
• La veille, préparez tous les ingrédients (1). Dans un bol, 
mélangez au fouet l’eau, la farine et la levure émiettée(2).
• À l’aide d’une spatule, raclez les parois du bol. Couvrez 
de film alimentaire et réfrigérez 12heures(3).
• Le lendemain, la poolish bulle (4). Prélevez une petite 
quantité d’eau de la recette finale pour décoller la poolish 
de la paroi du bol (5) avant de l’ajouter au pétrissage final 
de la pâte (6).
PRÉPARER LA POOLISH
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Pâte fermentée
La pâte fermentée est l’une des pâtes les plus faciles 
àpréparer. Elle renforce le réseau glutineux et rend lacroûte 
bien croustillante et colorée. Le sel qu’elle contient aide 
 
à réguler l’acidité et la multiplication deslevures, conférant 
au pain des arômes légèrement acidulés etun goût 
particulièrement fruité.
Utilisation.Utilisation. La pâte fermentée est employée dans les recettes 
de pain et contient les mêmes ingrédients de base: la 
levure, l’eau, la farine et le sel. La pâte fermentée viennoise, 
employée plutôt dans les recettes de viennoiseries, contient 
en plus du lait et de la matière grasse. 
Dosage.Dosage. La quantité de pâte fermentée utilisée dans 
lepétrissage ﬁnal est comprise généralement entre 10 % 
et50% du poids de la farine.
POUR 520 G DE PÂTE FERMENTÉE
DIFFICULTÉ 
Préparation: 10min (la veille) • Réfrigération: 12h
3g de levure fraîche de boulanger • 192g d’eau froide 
• 320g de farine de tradition française • 5g de sel
• La veille, dans la cuve, mettez la levure dans l’eau. Ajoutez 
la farine, puis le sel. Pétrissez 10 minutes à petite vitesse. 
• Sortez la pâte de la cuve et formez-la en boule, puis 
mettez-la dans un bol. Recouvrez le bol et réfrigérez 
jusqu’au lendemain.
POUR 457 G DE PÂTE FERMENTÉE VIENNOISE
DIFFICULTÉ 
Préparation: 8min (la veille) • Réfrigération: 12h
80g d’eau • 50g de lait • 125g de farine T45 • 125g de 
farineT55 • 5g de sel • 17g de levure fraîche de boulanger 
• 30g de sucre • 25g de beurre sec froid
• La veille, dans la cuve, mettez l’eau, le lait, les farines, le sel, 
la levure, le sucre et le beurre. Mélangez 4minutes à vitesse 
lente jusqu’à ce que la pâte soit homogène, puis augmentez 
la vitesse pendant 4 minutes pour la rendre suffisamment 
élastique. 
• Sortez la pâte de la cuve et formez-la en boule. Couvrez de 
film alimentaire et réfrigérez au moins jusqu’au lendemain.
Levain-levure
Un levain-levure est une préparation rapide à base de levure 
fraîche de boulanger, de farine et d’eau donnant un levain 
de consistance ferme. La quantité de levure de boulanger 
varie selon le temps de fermentation et c’est souvent la seule 
levure employée dans la recette ﬁnale.
Le levain-levure apporte au produit de la ténacité, du corps, 
de la tenue et de la force ainsi que du moelleux. Il permet 
aussi une meilleure conservation. Sa durée de vie est courte à 
cause de la quantité de levure fraîche de boulanger, car cette 
dernière peut amener une surfermentation si le levain-levure 
attend trop longtemps avant d’être incorporé à la pâte. 
Utilisation.Utilisation. Cette méthode est utilisée avec des farines 
spéciﬁques, parfois plus pauvres en gluten, surtout pour 
confectionner des viennoiseries et certains pains spéciaux, 
c’est-à-dire des produits riches en sucre et en matière grasse, 
et qui ont tendance à ramollir la pâte. 
Dosage.Dosage. La quantité de levain-levure utilisé dans le pétrissage 
ﬁnal est comprise généralement entre 5 % et 40% du poids 
de la farine.
POUR 350 G DE LEVAIN-LEVURE
DIFFICULTÉ 
Préparation: 3min • Fermentation: 1h
120g d’eau • 200g de farine T65 
• 30g de levure fraîche de boulanger
• Dans la cuve, mélangez au fouet l’eau, la farine et la levure 
émiettée.
• Couvrez de film alimentaire et laissez fermenter 1heure 
àtempérature ambiante.
DU PÉTRIN AU FOUR
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DU PÉTRIN AU FOUR
Levain naturel
Pour la fabrication d’un levain sans levure fraîche de 
boulanger, on choisira un levain naturel dont la fermentation 
est basée sur des ferments qui ne proviennent pas de 
la levure de boulanger. Pour cela, l’eau obtenue de la 
macération de raisins ou de pommes est ajoutée au levain 
de base (dit «chef») dans un levain liquide. Plusieurs jours 
d’attente sont nécessaires avant de voir apparaître une 
activité fermentative. Les raisins et les pommes sont les 
plus couramment utilisés, car leurs peaux sont une source 
debactéries et des levains supplémentaires.
POUR OBTENIR UNE EAU DE MACÉRATION
DIFFICULTÉ 
Préparation: 5min (4 à 5 jours avant)
100g de raisins secs ou de pommes bio coupées 
en morceaux avec la peau et les pépins • Eau
• Dans un bol, mettez les fruits, puis couvrez-les d’eau. 
Recouvrez de film alimentaire et laissez dans un endroit 
tiède pendant au moins 4 à 5 jours.
• Égouttez les fruits macérés et récupérez l’eau de 
macération. Cette dernière peut être utilisée pour 
confectionner un levain liquide en remplacement de jus 
de pommes, par exemple.
Levain liquide
Le levain liquide provient de la dégradation enzymatique 
des sucres dans une pâte préparée sur plusieurs jours 
àdes températures relativement hautes. On peut parler 
defermentation lactique. Les bactéries présentes 
 
ne provoquent pas de gaz dans la pâte.
Le choix de la farine est important dans l’élaboration d’un 
levain liquide. Il convient d’utiliser des farines de meule ou 
complètes, car elles contiennent une partie des enveloppes 
externes du grain renfermant les bactéries essentielles pour 
démarrer le levain. Ces farines sont bien plus nutritives pour 
un levain que les autres.
Entretien.Entretien. Quand on fabrique du pain souvent, ce levain 
nécessite d’être rafraîchi chaque jour, c’est-à-dire d’être 
nourri de farine et d’eau, en répétant le procédé du jour 4 
(voir ci-contre). En effet, les sucres naturels de la farine aident 
à développer des levures sauvages alors que l’eau, par son 
humidité, contribue à leur croissance. Pour uneutilisation 
occasionnelle, le levain liquide peut être gardé au 
réfrigérateur et rafraîchi 2 jours avant son utilisation. 
Conservation.Conservation. Il y a plus de risque d’oxydation d’un levain 
liquide et, de ce fait, il est plus difﬁcile à entretenir. Le levain 
peut être conservé au réfrigérateur pendant 3jours avant 
 
son utilisation. Il est possible de le mettre au congélateur 
et de le reprendre au bout de 3jours. Il restera actif.
Dosage.Dosage. Une fois prêt à l’emploi, le levain liquide, ajouté 
au pétrissage ﬁnal, représente entre 20 et 50% du poids 
de la farine.
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POUR 2,3 KG DE LEVAIN LIQUIDE
DIFFICULTÉ 
Préparation: 4 jours
JOUR 1 : LEVAIN DE BASE DIT CHEF
100g de farine de meule T80 • 35g de miel 
• 35g de jus de pommes bio (ou d’eau de macération 
de raisins ou de pommes du levain naturel) 
• 50g d’eau à 50°C
JOUR 2 : LEVAIN CHEF 1
ER
 RAFRAÎCHI
220g de levain de base • 220g d’eau à 40°C 
• 220g de farine de meule T80
JOUR 3 : LEVAIN CHEF 2
E
 RAFRAÎCHI
660g de levain chef (1
er
rafraîchi) • 660g d’eau à 40°C 
• 660g de farine de meule T80
JOUR 4 : LEVAIN FINAL DIT LEVAIN LIQUIDE
300g levain chef (2
e
 rafraîchi) • 1kg d’eau à 40°C 
• 1kg de farine T65
• 
Jour 1.Jour 1. Préparez tous les ingrédients. Dans un grand bol, 
mélangez au fouet la farine, le miel, le jus de pommes et 
l’eau. Couvrez et laissez à 35°C pendant 24heures (1).
• 
Jour 2.Jour 2. Reprenez le levain de base, puis, à l’aide d’un fouet, 
ajoutez l’eau et la farine. Couvrez et laissez à 30°C pendant 
18heures (2).
• 
Jour 3.Jour 3. Reprenez le levain du jour 2 (3), puis, à l’aide d’un 
fouet, ajoutez l’eau et la farine. Couvrez et laissez à 28°C 
pendant 18heures (4).
• 
Jour 4.Jour 4. Reprenez le levain de jour 3, puis à l’aide d’un 
fouet, ajoutez l’eau et la farine. Couvrez et laissez à 28°C 
pendant 3heures (5). Le levain liquide est prêt 
à l’emploi (6).
PRÉPARER LE LEVAIN LIQUIDE
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