
LE PAIN
1° Je me présente
Boulanger pendant 30 ans // Retraite 2015
N’ai refait du pain que 2 fois// Tourné la page, mais faut croire que ce n’est 
pas fini : Emmanuel me demande de parler du pain  C’est la première fois...  

St Baldoph 1984 Maraichage avec André Mori, puis Pain
Je n’étais pas préparé à faire du pain. Mon intérêt : dessin peinture écriture
Etudes Arts Paris 1969 (17 ans)mes parents croyaient en moi !
Mais Paris difficile pour le provincial que j’étais, manque de nature,  métro, 
vie citadine, contraintes...pas assez travaillé. Bref déprimé, je rate l’examen à 
l’école des Arts Appliqués Paris et retour en savoie. Autre école photo 
technique à Aix les Bains et puis travail en imprimerie Chambéry.
Après plusieurs métiers plusieurs errances En 1984 Je me marie avec 
Christiane et on me propose de venir aider André Mori au maraîchage à St 
Baldoph...C’est là que j’ai commencé à le seconder pour faire aussi du pain.
  Ceux qui ont connu André Mori (mort en 2021)savent que c’était un 
travailleur, un entrepreneur, adepte de la nourriture bio et de la vie saine. 
André avait la foi du charbonnier (ou du charpentier) quand il entreprenait 
une activité il y croyait et ça marchait...Et il ne comptait pas sa peine et ses 
heures, il fallait parfois suivre son rythme...
  Quand André a pris sa retraite j’ai laissé le maraîchage, trop dur pour le dos  
et je me suis mis à mon compte en boulangerie (bio et au feu de bois) 4 jours 
de travail par semaine + une 1/2 journée pour débiter des palettes, le 
combustible essentiel du four à bois. J’ai perfectionné la fabrication en 
prenant conseil chez des boulangers bio en Savoie/ haute-Savoie…
   Parlons maintenant du pain /A la levure  / au levain
Le pain à la LEVURE est le pain le plus consommé ?
La levure, découverte, me dit Internet, au 17ème siècle par un savant 
hollandais...fabriqué industriel fin du 19 ème, super développé après guerre 
(fini le pain noir !)
Le pain au levain existe depuis très longtemps : Origine vraie ou légendaire 
du pain (de la galette... au pain) ;;;
Donc cette fermentation naturelle de  farine + eau + temps = pâte à pain 
qui est ensuite cuite. C’est le processus similaire avec le jus de raisin qu’on 
laisse fermenter et qui donne le vin Je n’ai pas fait d’études de chimie mais je 
sais que le levain sent parfois très fort ( gaz carbonique)

La fermentation alcoolique dans le pain notamment au levain
La fermentation alcoolique dans le pain, notamment au levain, est un processus biologique 
où les levures et les bactéries transforment les glucides en alcool et en dioxyde de carbon
e. Ce procédé est à la base du pain levain et du pain à la levure, apportant textures et arô
mes inimitables. La fermentation alcoolique produit de l'alcool (éthanol) et du dioxyde de c
arbone, qui sont piégés par la pâte et expulsés par la chaleur de la cuisson. La quantité d'
alcool dans le pain est généralement négligeable après cuisson, mais peut rester sensible
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DIFFERENTS TYPES DE FARINE (DE BLE)

T45 : très blanche, raffinée, idéale pour les pâtisseries fines, gâteaux moelleux et 
sauces 

•T55 : farine polyvalente, utilisée pour le pain blanc, les pâtes à pizza et certaines 
pâtisseries 

•T65 : légèrement plus « complète », adaptée au pain de tradition française et à la 
boulangerie artisanale 

•T80 : farine semi-complète plus riche en nutriments, pour des pains rustiques et 
goûteux 

•T110 :, Farine complète,apporte plus de fibres et de goût aux pains et pâtisseries 

•T150 : intégrale, conserve tout le grain, idéale pour les pains complets et recettes 
riches en fibres 
La teneur en protéines influence la force du gluten, essentielle pour la structure des 
pâtes à pain,

TYPES DE CEREALES
BLE
SEIGLE
EPEAUTRE (la meilleure farine selon Ste HILDEGARDE!) peu de gluten
MAÏS
RIZ :  sans gluten 
ORGE et
AVOINE ( FLOCONS : grain décortiqué cuit vapeur et aplati)
+ SARRASIN (BLE NOIR) légumineuse, sans gluten (crêpe bretonne)
CHATAIGNE

Principales céréales sans gluten

•Riz : Disponible en blanc, complet, basmati, rouge ou noir, le riz est riche en glucides 
complexes, protéines végétales, vitamines B, magnésium et fibres lorsqu’il est complet, et 
facile à cuisiner pour tous types de plats 

•Maïs : Utilisé en grains, farine, polenta ou tortillas, le maïs est une source de glucides, 
protéines végétales, vitamines A, B, C, E, minéraux et antioxydants 

•Millet : Très digeste, facile à cuisiner, riche en nutriments et traditionnellement cultivé en 
Chine et en Afrique

•Sorgho : Riche en protéines et amidon, consommé sous forme de farine pour pains, 
gâteaux ou muffins

•Fonio : Céréale africaine riche en sels minéraux et acides aminés, proche du riz en 
valeur nutritive

•Quinoa : Pseudo-céréale riche en protéines, fer et calcium, consommée en graines ou 
farine
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•Amarante : Originaire d’Afrique du Sud, elle a une saveur légèrement épicée et est riche 
en protéines, fer et calcium

•Sarrasin (blé noir) : Très nutritif, utilisé en farine pour galettes ou crêpes

•Teff : Céréale éthiopienne riche en fibres et minéraux, idéale pour pains et bouillies

•Chia et alpiste : Graines riches en fibres, protéines et acides gras essentiels, souvent 
utilisées dans les mueslis ou boissons végétales

Bienfaits et utilisation
Ces céréales sont sans gluten naturellement, ce qui les rend adaptées aux personnes 
atteintes de maladie cœliaque, de sensibilité au gluten ou souhaitant réduire leur 
consommation de gluten pour des raisons de santé. Elles apportent des glucides 
complexes, des protéines végétales, des fibres, des vitamines et minéraux, et 
peuvent être utilisées sous forme de grains, farines, flocons ou boissons végétales 
pour diversifier l’alimentation

Conseils pratiques
•Vérifiez toujours l’étiquetage pour éviter les contaminations croisées avec des céréales 

contenant du gluten.

•Intégrez ces céréales dans les petits-déjeuners, plats principaux ou desserts pour 

varier les textures et saveurs.

•Combinez plusieurs céréales et pseudo-céréales pour un apport complet en acides 
aminés essentiels et nutriments.
Adopter ces céréales sans gluten permet de maintenir une alimentation équilibrée, tout 
en respectant les besoins spécifiques liés à l’intolérance ou à la sensibilité au gluten.

Lire moins
2.

MA RECETTE
LEVAIN

PÂTE : 30 °/° LEVAIN + 70°/° EAU + 1KG FARINE  T 80 + 0,025  SEL = 2KG PÂTE

POUR 1 KG DE PAIN IL FAUT 1.2 KG DE PATE

2 NOTIONS IMPORTANTES :  LE TEMPS ET LA TEMPERATURE

                QUIZ ?

TEMPERATURE DE L’EAU ?

TEMPERATURE DE L’AIR ?

TEMPERATURE DE LA PATE

TEMPS DE FERMENTATION ?              

TEMPERATURE DU FOUR ?

TEMPS DE CUISSON ?



QUELQUES EXPRESSIONS AUTOUR DU MOT : PAIN

•Bon comme du bon pain : ne pas faire preuve de malveillance
•"pain béni" : c’est bien mérité
•Gagner son pain, subvenir à ses besoins
•"Gagne-pain" : le fonds de commerce, c'est un "gagne-pain".
•Gagner son pain à la sueur de son front : assurer sa subsistance en travaillant beaucoup
•Faire passer le goût du pain : tuer quelqu'un.
•Ça ne mange pas de pain : dire ou faire une chose sans importance, qui n'est pas vitale (le pain étant 
la base de l'alimentation)
•Pour une bouchée de pain : pour presque rien
•Commencer par manger son pain blanc : commencer par les actions les plus faciles.
•Retirer le pain de la bouche : Priver quelqu'un de ce qui lui est nécessaire.
•Partir comme des petits pains : vente rapide et facile
•Long comme un jour sans pain : situation pénible interminable, ou quelqu'un de très grand
•Ne pas manger de ce pain-là : refuser de faire quelque chose qu'on nous propose et qui nous 
déplaît.
•Avoir du pain sur la planche : initialement ne pas avoir besoin de travailler, depuis 1914-18 elle a 
pris le sens de beaucoup de travail.

LE PAIN UN SYMBOLE
PARTAGE COMMUNION

Dans la BIBLE LE PAIN revient souvent :

Jésus leur dit: «C’est moi qui suis le pain de la vie. Celui qui vient à moi n'aura 
jamais faim et celui qui croit en moi n'aura jamais soif.»

Jean 6:35   
•Jésus répondit: «Il est écrit: L'homme ne vivra pas de pain seulement, mais de toute  

parole qui sort de la bouche de Dieu.»

Matthieu 4:4   
•Va manger ton pain dans la joie et boire ton vin dans la gaieté, puisque Dieu prend 

déjà plaisir à ce que tu fais!

Ecclésiaste 9:7   
•Ensuite il prit du pain et, après avoir remercié Dieu, il le rompit et le leur donna en 

disant: «Ceci est mon corps qui est donné pour vous. Faites ceci en souvenir de 

moi.»

Luc 22:19   
•Que celui qui fournit de la semence au semeur et du pain pour sa nourriture vous 

fournisse et vous multiplie la semence, et qu'il augmente les fruits de votre justice.

2 Corinthiens 9:10   
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•Je suis le pain vivant descendu du ciel. Si quelqu'un mange de ce pain, il vivra 

éternellement, et le pain que je donnerai, c'est mon corps, que je donnerai pour la 

vie du monde.

Jean 6:51   
•Donne-nous aujourd'hui notre pain quotidien.

Matthieu 6:11  
•Chaque jour, avec persévérance, ils se retrouvaient d’un commun accord au temple; 

ils rompaient le pain dans les maisons et ils prenaient leur nourriture avec joie et 

simplicité de cœur. Ils louaient Dieu et avaient la faveur de tout le peuple. Le 

Seigneur ajoutait chaque jour à l’Eglise ceux qui étaient sauvés.

Actes 2:46-47   
•Il t'a humilié, il t'a fait connaître la faim et il t'a nourri de la manne, que tu ne 

connaissais pas et que tes ancêtres non plus n'avaient pas connue, afin de 

t'apprendre que l'homme ne vit pas de pain seulement, mais de tout ce qui sort de 

la bouche de l'Eternel.

Deutéronome 8:3   
•Jésus prit les cinq pains et les deux poissons, leva les yeux vers le ciel et les bénit. 

Puis il les rompit et les donna aux disciples afin qu'ils les distribuent à la foule. Tous 

mangèrent et furent rassasiés, et l'on emporta douze paniers pleins des morceaux 

qui restaient.

Luc 9:16-17   
•Ils persévéraient dans l'enseignement des apôtres, dans la communion fraternelle, 

dans la fraction du pain et dans les prières.

Actes 2:42   
•Un jour de sabbat, Jésus traversait des champs de blé. Tout en marchant, ses 

disciples se mirent à arracher des épis. Les pharisiens lui dirent: «Regarde! Pourquoi 

font-ils ce qui n'est pas permis pendant le sabbat?» Jésus leur répondit: «N'avez-

vous jamais lu ce qu’a fait David, lorsqu'il a été dans le besoin et qu'il a eu faim, lui 

et ses compagnons? Il est entré dans la maison de Dieu, à l’époque du grand-prêtre 

Abiathar, a mangé les pains consacrés qu'il n'est permis qu'aux prêtres de manger 
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et en a même donné à ses compagnons!» Puis il leur dit: «Le sabbat a été fait pour 

l'homme, et non l'homme pour le sabbat, de sorte que le Fils de l'homme est le 

Seigneur même du sabbat.»

Marc 2:23-28 
•Pendant qu'ils mangeaient, Jésus prit du pain et prononça la prière de bénédiction, 

puis il le rompit et le donna aux disciples en disant: «Prenez, mangez, ceci est mon 

corps.»

Matthieu 26:26  
•Moïse resta là avec l'Eternel 40 jours et 40 nuits. Il ne mangea pas de pain et ne but 

pas d'eau. Et l'Eternel écrivit sur les tables les paroles de l'alliance, les dix paroles.

Exode 34:28   
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LE PAIN

1° Je me présente

Boulanger pendant 30 ans // Retraite 2015

N’ai refait du pain que 2 fois// Tourné la page, mais faut croire que ce n’est pas fini : Emmanuel me demande de parler du pain  C’est la première fois...   



St Baldoph 1984 Maraichage avec André Mori, puis Pain

Je n’étais pas préparé à faire du pain. Mon intérêt : dessin peinture écriture

Etudes Arts Paris 1969 (17 ans)mes parents croyaient en moi !

Mais Paris difficile pour le provincial que j’étais, manque de nature,  métro, vie citadine, contraintes...pas assez travaillé. Bref déprimé, je rate l’examen à l’école des Arts Appliqués Paris et retour en savoie. Autre école photo technique à Aix les Bains et puis travail en imprimerie Chambéry.

Après plusieurs métiers plusieurs errances En 1984 Je me marie avec Christiane et on me propose de venir aider André Mori au maraîchage à St Baldoph...C’est là que j’ai commencé à le seconder pour faire aussi du pain.

 Ceux qui ont connu André Mori (mort en 2021)savent que c’était un travailleur, un entrepreneur, adepte de la nourriture bio et de la vie saine. André avait la foi du charbonnier (ou du charpentier) quand il entreprenait une activité il y croyait et ça marchait...Et il ne comptait pas sa peine et ses heures, il fallait parfois suivre son rythme...

 Quand André a pris sa retraite j’ai laissé le maraîchage, trop dur pour le dos  et je me suis mis à mon compte en boulangerie (bio et au feu de bois) 4 jours de travail par semaine + une 1/2 journée pour débiter des palettes, le combustible essentiel du four à bois. J’ai perfectionné la fabrication en prenant conseil chez des boulangers bio en Savoie/ haute-Savoie…

 Parlons maintenant du pain /A la levure  / au levain

Le pain à la LEVURE est le pain le plus consommé ?

La levure, découverte, me dit Internet, au 17ème siècle par un savant hollandais...fabriqué industriel fin du 19 ème, super développé après guerre (fini le pain noir !)

Le pain au levain existe depuis très longtemps : Origine vraie ou légendaire du pain (de la galette... au pain) ;;;

Donc cette fermentation naturelle de  farine + eau + temps = pâte à pain 

qui est ensuite cuite. C’est le processus similaire avec le jus de raisin qu’on laisse fermenter et qui donne le vin Je n’ai pas fait d’études de chimie mais je sais que le levain sent parfois très fort ( gaz carbonique)

La fermentation alcoolique dans le pain notamment au levainLa fermentation alcoolique dans le pain, notamment au levain, est un processus biologique où les levures et les bactéries transforment les glucides en alcool et en dioxyde de carbone. Ce procédé est à la base du pain levain et du pain à la levure, apportant textures et arômes inimitables. La fermentation alcoolique produit de l'alcool (éthanol) et du dioxyde de carbone, qui sont piégés par la pâte et expulsés par la chaleur de la cuisson. La quantité d'alcool dans le pain est généralement négligeable après cuisson, mais peut rester sensible

DIFFERENTS TYPES DE FARINE (DE BLE)



T45 : très blanche, raffinée, idéale pour les pâtisseries fines, gâteaux moelleux et sauces JeRetiens

		T55 : farine polyvalente, utilisée pour le pain blanc, les pâtes à pizza et certaines pâtisseries JeRetiens



		T65 : légèrement plus « complète », adaptée au pain de tradition française et à la boulangerie artisanale JeRetiens



		T80 : farine semi-complète plus riche en nutriments, pour des pains rustiques et goûteux JeRetiens



		T110 :, Farine complète,apporte plus de fibres et de goût aux pains et pâtisseries JeRetiens



		T150 : intégrale, conserve tout le grain, idéale pour les pains complets et recettes riches en fibres JeRetiens

La teneur en protéines influence la force du gluten, essentielle pour la structure des pâtes à pain,





TYPES DE CEREALES

BLE

SEIGLE

EPEAUTRE (la meilleure farine selon Ste HILDEGARDE!) peu de gluten

MAÏS

RIZ :  sans gluten 

ORGE et

AVOINE ( FLOCONS : grain décortiqué cuit vapeur et aplati)

+ SARRASIN (BLE NOIR) légumineuse, sans gluten (crêpe bretonne)

CHATAIGNE



		Principales céréales sans gluten







				Riz : Disponible en blanc, complet, basmati, rouge ou noir, le riz est riche en glucides complexes, protéines végétales, vitamines B, magnésium et fibres lorsqu’il est complet, et facile à cuisiner pour tous types de plats 



		Maïs : Utilisé en grains, farine, polenta ou tortillas, le maïs est une source de glucides, protéines végétales, vitamines A, B, C, E, minéraux et antioxydants 



		Millet : Très digeste, facile à cuisiner, riche en nutriments et traditionnellement cultivé en Chine et en Afrique



		Sorgho : Riche en protéines et amidon, consommé sous forme de farine pour pains, gâteaux ou muffins



		Fonio : Céréale africaine riche en sels minéraux et acides aminés, proche du riz en valeur nutritive



		Quinoa : Pseudo-céréale riche en protéines, fer et calcium, consommée en graines ou farine



		Amarante : Originaire d’Afrique du Sud, elle a une saveur légèrement épicée et est riche en protéines, fer et calcium



		Sarrasin (blé noir) : Très nutritif, utilisé en farine pour galettes ou crêpes



		Teff : Céréale éthiopienne riche en fibres et minéraux, idéale pour pains et bouillies



		Chia et alpiste : Graines riches en fibres, protéines et acides gras essentiels, souvent utilisées dans les mueslis ou boissons végétales

Bienfaits et utilisation



Ces céréales sont sans gluten naturellement, ce qui les rend adaptées aux personnes atteintes de maladie cœliaque, de sensibilité au gluten ou souhaitant réduire leur consommation de gluten pour des raisons de santé. Elles apportent des glucides complexes, des protéines végétales, des fibres, des vitamines et minéraux, et peuvent être utilisées sous forme de grains, farines, flocons ou boissons végétales pour diversifier l’alimentation

Conseils pratiques		Vérifiez toujours l’étiquetage pour éviter les contaminations croisées avec des céréales contenant du gluten.



		Intégrez ces céréales dans les petits-déjeuners, plats principaux ou desserts pour varier les textures et saveurs.



		Combinez plusieurs céréales et pseudo-céréales pour un apport complet en acides aminés essentiels et nutriments.

Adopter ces céréales sans gluten permet de maintenir une alimentation équilibrée, tout en respectant les besoins spécifiques liés à l’intolérance ou à la sensibilité au gluten.





Lire moins





		





MA RECETTE

LEVAIN

PÂTE : 30 °/° LEVAIN + 70°/° EAU + 1KG FARINE  T 80 + 0,025  SEL = 2KG PÂTE

POUR 1 KG DE PAIN IL FAUT 1.2 KG DE PATE

2 NOTIONS IMPORTANTES :  LE TEMPS ET LA TEMPERATURE

 QUIZ ?

TEMPERATURE DE L’EAU ?

TEMPERATURE DE L’AIR ?

TEMPERATURE DE LA PATE

TEMPS DE FERMENTATION ?  

TEMPERATURE DU FOUR ?

TEMPS DE CUISSON ?





QUELQUES EXPRESSIONS AUTOUR DU MOT : PAIN



		Bon comme du bon pain : ne pas faire preuve de malveillance



		"pain béni" : c’est bien mérité



		Gagner son pain, subvenir à ses besoins



		"Gagne-pain" : le fonds de commerce, c'est un "gagne-pain".



		Gagner son pain à la sueur de son front : assurer sa subsistance en travaillant beaucoup



		Faire passer le goût du pain : tuer quelqu'un.



		Ça ne mange pas de pain : dire ou faire une chose sans importance, qui n'est pas vitale (le pain étant la base de l'alimentation)



		Pour une bouchée de pain : pour presque rien



		Commencer par manger son pain blanc : commencer par les actions les plus faciles.



		Retirer le pain de la bouche : Priver quelqu'un de ce qui lui est nécessaire.



		Partir comme des petits pains : vente rapide et facile



		Long comme un jour sans pain : situation pénible interminable, ou quelqu'un de très grand



		Ne pas manger de ce pain-là : refuser de faire quelque chose qu'on nous propose et qui nous déplaît.



		Avoir du pain sur la planche : initialement ne pas avoir besoin de travailler, depuis 1914-18 elle a pris le sens de beaucoup de travail.







LE PAIN UN SYMBOLE

PARTAGE COMMUNION

Dans la BIBLE LE PAIN revient souvent :

Jésus leur dit: «C’est moi qui suis le pain de la vie. Celui qui vient à moi n'aura jamais faim et celui qui croit en moi n'aura jamais soif.»

Jean 6:35   

		Jésus répondit: «Il est écrit: L'homme ne vivra pas de pain seulement, mais de toute parole qui sort de la bouche de Dieu.»

Matthieu 4:4   



		Va manger ton pain dans la joie et boire ton vin dans la gaieté, puisque Dieu prend déjà plaisir à ce que tu fais!

Ecclésiaste 9:7   



		Ensuite il prit du pain et, après avoir remercié Dieu, il le rompit et le leur donna en disant: «Ceci est mon corps qui est donné pour vous. Faites ceci en souvenir de moi.»

Luc 22:19   



		Que celui qui fournit de la semence au semeur et du pain pour sa nourriture vous fournisse et vous multiplie la semence, et qu'il augmente les fruits de votre justice.

2 Corinthiens 9:10   



		Je suis le pain vivant descendu du ciel. Si quelqu'un mange de ce pain, il vivra éternellement, et le pain que je donnerai, c'est mon corps, que je donnerai pour la vie du monde.

Jean 6:51   



		Donne-nous aujourd'hui notre pain quotidien.

Matthieu 6:11  



		Chaque jour, avec persévérance, ils se retrouvaient d’un commun accord au temple; ils rompaient le pain dans les maisons et ils prenaient leur nourriture avec joie et simplicité de cœur. Ils louaient Dieu et avaient la faveur de tout le peuple. Le Seigneur ajoutait chaque jour à l’Eglise ceux qui étaient sauvés.

Actes 2:46-47   



		Il t'a humilié, il t'a fait connaître la faim et il t'a nourri de la manne, que tu ne connaissais pas et que tes ancêtres non plus n'avaient pas connue, afin de t'apprendre que l'homme ne vit pas de pain seulement, mais de tout ce qui sort de la bouche de l'Eternel.

Deutéronome 8:3   



		Jésus prit les cinq pains et les deux poissons, leva les yeux vers le ciel et les bénit. Puis il les rompit et les donna aux disciples afin qu'ils les distribuent à la foule. Tous mangèrent et furent rassasiés, et l'on emporta douze paniers pleins des morceaux qui restaient.

Luc 9:16-17   



		Ils persévéraient dans l'enseignement des apôtres, dans la communion fraternelle, dans la fraction du pain et dans les prières.

Actes 2:42   



		Un jour de sabbat, Jésus traversait des champs de blé. Tout en marchant, ses disciples se mirent à arracher des épis. Les pharisiens lui dirent: «Regarde! Pourquoi font-ils ce qui n'est pas permis pendant le sabbat?» Jésus leur répondit: «N'avez-vous jamais lu ce qu’a fait David, lorsqu'il a été dans le besoin et qu'il a eu faim, lui et ses compagnons? Il est entré dans la maison de Dieu, à l’époque du grand-prêtre Abiathar, a mangé les pains consacrés qu'il n'est permis qu'aux prêtres de manger et en a même donné à ses compagnons!» Puis il leur dit: «Le sabbat a été fait pour l'homme, et non l'homme pour le sabbat, de sorte que le Fils de l'homme est le Seigneur même du sabbat.»

Marc 2:23-28 



		Pendant qu'ils mangeaient, Jésus prit du pain et prononça la prière de bénédiction, puis il le rompit et le donna aux disciples en disant: «Prenez, mangez, ceci est mon corps.»

Matthieu 26:26  



		Moïse resta là avec l'Eternel 40 jours et 40 nuits. Il ne mangea pas de pain et ne but pas d'eau. Et l'Eternel écrivit sur les tables les paroles de l'alliance, les dix paroles.

Exode 34:28   







