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MEILLEURE
DIGESTIBILITE

La fermentation décompose

une partie du gluten, de 'amiden
et des FODMAPs, rendant le pain
plus léger pour le systéme digestif.

TOLERANCE
AMELIOREE

La fermentation longue peut réduire
les protéines de gluten et les
composés irritants. Bénéfique pour
les personnes sensibles au gluten®.

MICROBIOTE
INTESTINAL

Les bactéries lactiques du levain
favorisent un microbiote intestinal
équilibré et contribuent a la santé
digestive globale.

INDEX GLYCEMIQUE
PLUS BAS

Le pain au levain provoque une
réponse glycémique plus faible,
aidant & une meilleure gestion
de la glycémie.

MEILLEURE ABSORPTION
DES MINERAUX

La fermentation réduit les phytates
(acide phytique) et augmente la
biodisponibilité du fer, du zinc,

du magnésium et du calcium.

DR WILLIAM LI
Médecin, chercheur
et auteur best-seller

POUR LES ENFANTS
‘_ % :' @ Pain plus digeste pour

leur systéme sensible

~—
Q Apports nutritionnels
‘ mieux absorbés
@ Favorise un microbiote

intestinal sain

‘ ‘ Le Dr William Li explique
que le vrai pain au levain
contient du Lactobacillus reuteri,
un probiotique rare que |'on
retrouve également dans...
le lait maternel !

LE LEVAIN : UN ECOSYSTEME VIVANT

Le levain naturel est composé de levures sauvages
et de bactéries lactiques qui travaillent ensemble
pour transformer la farine en un aliment
plus savoureux, plus nutritif et plus digeste.

NATUREL
VIVANT

BIENFAISANT

POURQUOI UTILISER
. DU LEVAIN EN BOULANGERIE? -

—— DES BENEFICES POUR LA SANTE, LE GOUT ET LA QUALITE DU PAIN —

\
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SAVEUR & AROMES
DEVELOPPES

La fermentation crée des centaines
de composés aromatiques naturels
qui donnent au pain au levain
son goiit unigue et complexe.

MEILLEURE
CONSERVATION

Les acides organiques produits
par la fermentation ralentissent
le développement des moisissures
et prolongent la fraicheur du pain.

VALEUR NUTRITIONNELLE
ENRICHIE

La fermentation augmente la teneur
en certaines vitamines (B1, B2, B3,
BE, folates) et en antioxydants.

BIENFAITS
POUR LA SANTE

Associé 4 une meilleure digestion,
& un microbiote équilibré et a un

index glycémique plus bas, le pain
au levain soutient la santé globale.

NATUREL & ARTISANAL

Le levain est une méthode ancestrale,
sans additifs, ni améliorants.

Il respecte la nature du grain et

du temps.

UNE CONNEXION NATURELLE

DES BIENFAITS POUR TOUS !

POUR LES ADULTES

@ Meilleure digestion
au quotidien

0 Energie plus stable
grace a un IG plus bas

@ Soutien du microbiote
et du systéme immunitaire

LE LEVAIN, BIEN PLUS QU'UN AGENT LEVANT :

LAIT MATERMEL LACTOBACILLUS REUTERI
’ , Source naturelle de Probiotique bénéfique
Lactobacillus reuteri pour ['étre humain

B

MICROBIOTE
INTESTINAL
Favorise I'équilibre du
microbiote et la santé

LEVAIN NATUREL

Peut contenir
Lactobacillus reuteri

POUR LES AINES

- @ Pain plus doux
pour la digestion

0 Meilleure absorption
des nutriments

@ Contribue au bien-étre
et & la vitalité

UN ALLIE NATUREL POUR UN PAIN MEILLEUR ET UNE VIE MEILLEURE.

Fod

* Le pain au levain peut convenir & certaines personnes sensiblles au gluten, mais n'est pas adapté aux personnes atteintes de la maladie caeliague.
Les personnes ceeliaques doivent consommer uniquement des produits certifiés sans gluten.



LEVAIN ENDOGENE vs LEVAIN EXOGEN

DEUX FACONS DE CREER VOTRE LEVAIN —— )

LEVAIN ENDOGENE

A partir de rien, avec la farine et |'eau.

@ (2] ©

Farine + eau Les levures sauvages Votre levain unique
et les bactéries se et vivant

développent naturellement est né

=
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S LE VAN EXOGENE

A partir d’un inoculum (fruit fermenté) + farine et eau.

4

Inoculum issu Nourrir avec Il s'adapte
d'un fruit fermenté farine et eau et devient
(pomme ou poire) le vétre

Sélection naturelle
des levures sauvages
et bactéries locales

Démarrage plus lent
(5 2 10 jours)

Apporte des levures
et bactéries
spécifiques

Unique a votre Un levain

environnement unique (14 3 jours)

7

Démarrage plus rapide

Résultats plus
prévisibles

Souvent plus stable
deés le début

e

LES DEUX METHODES MENENT A UN PAIN INCROYABLE!

Z

Fermentation
naturelle

8 O & g

Meilleur Plus facile Bon pour le Meilleure Plus de
golit a digérer microbiote texture nutriments
_(')’ Chaque levain est vivant et évolue avec le temps, la farine, I'eau, la température et vos soins.
= Prenez soin de lui... et il prendra soin de vous !

G12

Meilleure
conservation
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COMMENT PREPARER
liddiadc % )

SON RAFRAICHI —

LES BONS GESTES POUR UN LEVAIN FORT ET EN PLEINE SANTE

1. PREPAREZ VOTRE MATERIEL ET VOS INGREDIENTS

D TS Vel

yener- —
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1 SALADIER FARINE(S) EAU LEVAIN BOCAL PROPRE BALANCE
(BOWL) de qualité de qualité DE DEPART avec couvercle précise

2. MELANGEZ DANS LE SALADIER 3. VERSEZ DANS LE BOCAL f-“j

_ <& Ne remplissez
@ Versez proprement jamais plus du
le levain dans le bocal tiers ou de la
Mélangez & la main pour obtenir une belle 'r moitié du bocal,
jusqu'a homogénéisation. ligne qui délimite — sinon le levain

3 a 5 minutes. le niveau.

Pas de pétrissage. \

La texture doit &tre
homogéne, souple
et légérement collante.

risque de déborder.

——— NIVEAU MAX
(MOITIE)

NIVEAU IDEAL
(TIERS)

TRES IMPORTANT : GARDEZ TOUJOURS DE LA SOUCHE ! Votre levain est vivant.
Prenez-en soin et

Il est essentiel de conserver suffisamment de levain pour le prochain rafraichi. o .
anticipez toujours

Sans cela, vous devrez tout recommencer depuis le début.

la suite.
BONNE PRATIQUE
Anticipez vos besoins en levain J'Al AU MOINS @ Prévoyez toujours une marge
pour votre recette, tout en gardant 600 g AUTOTAL de sécurité.
toujours assez.deiréservesipour, I N W Mieux vaut un peu trop
le prochain rafraichi. 400 g que pas assez !

pour mon pain

rth, 0000 B e - ———-
EXEMPLE CONCRET -

Si je prévois d'utiliser

Q REGLE D'OR

200 9 Un levain fort et régulier
pour le rafraichi suivant

400 grammes de levain commence par une bonne

pour mon pain... organisation.

et des pains savoureux & chaque fournée !

i .
@ Un rafraichi bien prépare, c’est un levain en pleine forme




MON LEVAIN EST-IL PRET  &ffR
—— POUR L'ETAPE SUIVANTE? — < 3V

APPRENEZ A RECONNAITRE LE BON MOMENT ey
1. TOUT JUSTE DEMARRE 2. EN PLEINE POUSSEE 3. PIC - MOMENT IDEAL 4. DEBUT DE RETOMBEE 5. TROP TARD
Le levain commence Il augmente Il est a son point Il commence a redescendre Il est retombé
a lever. en volume. le plus haut. légerement. considérablement.
C'est normal ! C'est le meilleur moment Vous avez encore une petite Les levures manquent de
pour le nourrir. fenétre pour le nourrir. nourriture, I'activité chute.

‘...............

Les levures travaillent C'est le moment idéal Vous pouvez observer Vous avez attendu trop

L'activité se met en place. /f :
@ L fe o @ e E [” | et produisent du gaz. ﬁ pour le nourrir. Votre levain une surface mousseuse. longtemps. Vous risquez
B Continuez ainsi ! est 4 son maximum de force ! C'est le signe qu'il de perdre en force et en
commence a décliner. levures sauvages.

TRAITEZ VOTRE LEVAIN COMME UN BEBE

Votre levain est un écosystéme vivant. Les levures sauvages et les bactéries ont besoin d'étre nourries

. 5 OU JUSTI
réguliérement pour rester fortes. OU JUSTI

Plus votre levain est actif, plus il lévera - souvent jusqu’a tripler de volume !
Un levain nourri moins fréquemment (quelques fois par semaine, ou une fois par semaine) doublera

généralement de volume. | Mais nalle DAL ./m;u (’&ngp?l&g {1
La clé : régularité, observation et bienveillance.
LA b Tant qu'il leve, Le pic est idéal, Des qu'il commence Ne le laissez pas retomber
~~ POINTS CLES A RETENIR ikt Valbicon mais juste aprés a redescendre, vous avez trop longtemps, vous risquez
= :

est aussi ok. une petite fenétre. de perdre en force.



LA FERMENTATION IDEALE

FOUR ETEINT - LUMIERE ALLUMEE

POURQUOI CETTE TEMPERATURE ?

A 29°C, les levures sauvages travaillent efficacement sans étre stressées par la chaleur.

C'est la température idéale pour une fermentation saine et équilibrée.

FOUR ETEINT
LUMIERE ALLUMEE

TEMPERATURE IDEALE

Cette température favorise
le développement optimal
des levures sauvages et

des bactéries lactiques.

AP,
)

Mecolas 72’@«;4%1.

FREMCH MASTER BAKER
WITH NO BORDERS




LES BONNES HABITUDES I

%)
POUR UN LEVAIE SAIN ET VIVANT P

2. MAINS : NE PAS SE LAVER 3. UNE EAU CONTROLEE ET TEMPEREE \

Y .
)
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Avant un rafraichi, ne vous lavez _ — .

pas les mains. L'eau du robinet, &

Rincez soigneusement votre bocal
a I'eau claire uniquement,
surtout s'il est neuf.

Aucun produit nettoyant,

savon ou détergent.

Le moindre résidu peut nuire

a la flore bactérienne fragile

de votre levain.

i »
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le savon ou le gel hydroalcoolique EAU A EAU A
S g y - 4 EVITER PRIVILEGIER
éliminent les micro-organismes

naturels présents sur la peau. Da S TEMPERATURE IDEALE
. # ;.
Ces micro-organismes sont précieux ‘I \/ 30°C - 40°C

;- I T ; Une eau tiéde a chaude
et participent a |'équilibre de votre levain. EAU MINERALE

EAU DU EAU FILTREE favorise I'activité des
ROBINET  (AVEC CHLORE) (EVIAN PAR EXEMPLE)

levures et bactéries.

POURQUOI CES PRECAUTIONS ?

ot ’ i . henez soin de volre levain
Votre levain abrite un écosystéme vivant et fragile. P ZFRO b

Le moindre produit chimique peut détruire ou déséquilibrer cette flore bactérienne .j i p’tuw&m.- sotn de vos pmh«}.
si précieuse pour la fermentation et la saveur de vos pains. =

_Q'_ RAPPEL ESSENTIEL PROPRu:‘TE Qul, I'V"|A|S NAIUREU‘_E ET DO'UC.t. e : .
- L'eau claire, vos mains propres (mais non lavées juste avant), et une eau de qualité sont vos meilleurs alliés.



LEVAIN ENDOGENE <P

duy ETAPE 1/5 : CREER LA VIE A PARTIR DE RIEN
INGREDIENTS & MATERIEL DIRECTIONS

2 " 64 ALLUMEZ LA LUMIERE DU FOUR OU DE LA CHAMBRE
— [c o0 DE POUSSE SI VOUS EN AVEZ UNE.

ﬁ @ J | PESEZ ET VERSEZ L'EAU DANS LE SALADIER.

PESEZ ET AJOUTEZ LES FARINES.

MELANGEZ AVEC VOS MAINS OU UNE SPATULE.

g

Wener

-]

Balance de cuisine, bocal hermétique,
saladier, spatule, four avec lumiére.

000

VERSEZ VOTRE PREPARATION DANS LE BOCAL
ET FERMEZ LE COUVERCLE.

0 EAU MINERALE (EVIAN) 400 GRAMMES PLACEZ LE BOCAL DANS LE FOUR ET LAISSEZ
-1 . ¥
70°F/21°C: LA MAGIE OPERER.

(o)

LA TEMPERATURE A L’'INTERIEUR DU FOUR EST

DE 85°F/29°C.

LE TEMPS EST APPROXIMATIF, PAS DEFINIT.

IL PEUT VARIER ENORMEMENT (DE 12 A 24+ HEURES)
SELON DE NOMBREUX FACTEURS.

LE PLUS IMPORTANT EST D'ETRE PRESENT AUPRES

FARINE DE BLE COMPLET BIO DE VOTRE LEVAIN PRESQUE EN TOUT TEMPS POUR
=

(-]
L=]
(-]

FARINE DE BLE T65 NON BLANCHIE
300 GRAMMES

(HARVEST KING) 70°F/21°C:

50 GRAMMES
(ROUGE DE BORDEAUX) 70°F/21°C: CAPTER LE BON MOMENT QUAND IL ATTEINT SON PIC

(VOLUME MAXIMAL ET PLEIN DE BULLES), AFIN DE
COMMENCER L’ETAPE 2 AU MOMENT IDEAL.

NOTES
| /==) ASSUREZ-VOUS DE BIEN RINCER LE BOCAL, SURTOUT S'lL

EST NEUF. VOUS NE VOULEZ PAS QU’IL RESTE DES RESIDUS
DE SUBSTANCES CHIMIQUES DANS VOTRE BOCAL, CELA
POURRAIT EMPECHER LES BACTERIES DE SE DEVELOPPER.

ICl, NOUS ESSAYONS DE CREER UNE ACTIVITE
BACTERIENNE. GARDEZ A L'ESPRIT QUE LES BACTERIES
ET LES LEVURES SAUVAGES SONT EXTREMEMENT
FRAGILES, NOUS DEVONS ETRE EXTRA PRECAUTIONNEUX
CONCERNANT L'ENVIRONNEMENT DANS LEQUEL VOUS
CREEZ LA VIE :

O RINCEZ VOS MAINS AVEC SEULEMENT DE L'EAU ET
APPLIQUEZ CETTE REGLE A TOUS LES ELEMENTS QUE
‘(37 RENCONTRE VOTRE LEVAIN.

% LEVAIN NATUREL
. _,__.._: 7 AVANT & APRES LA FERMENT{I’IO; i m

Juste aprée Le levain a
le mélange doublé de
UQ!’HME

TEMPS :
| APPROXIMATIF,
[ PAS DEFINIT.
PEUT VARIER DE
12 A 24+ HEURES
SELON DE NOMBREUX
FACTEURS.

SOYEZ PRESENT AUPRES
DE VOTRE LEVAIN POUR
_ CAPTER LE PIC !

-~

Le levain est
prét pour la
prochaine étape !

TEMPERATURE IDEALE :

27°C - 30°C : Les clés d'un levain fort, ==
pour une fermentation optimale. | sain et équilibré.

=0: UN LEVAIN VIVANT AUJOURD’HUI, UN PAIN EXCEPTIONNEL DEMAIN. )

LE LEVAIN EST VIVANT.
Il grandit, respire et devient

plus fort a chaque nourrissage.



INGREDIENTS & MATERIEL DIRECTIONS
— &9 t} + ALLUMEZ LA LUMIERE DU FOUR OU DE LA CHAMBRE
Kx
© e -

DE POUSSE S| VOUS EN AVEZ UNE.

PESEZ ET VERSEZ L’EAU DANS LE SALADIER.

Balance Bocal Saladier Spatule Four avec PESEZ ET AJOUTEZ LES FARINES.

de culsine hermétique lumiére MELANGEZ AVEC VOS MAINS OU UNE SPATULE.
. VERSEZ VOTRE PREPARATION DANS LE BOCAL

0 EAU MINERALE (EVIAN) 70°F/21°C: 355 GRAMMES ET FERMEZ LE COUVERCLE.

PLACEZ LE BOCAL DANS LE FOUR ET LAISSEZ

© © 0000 ©

g FARINE DE BLE TGSDNON aBL.ANCHIE 250 GRAMMES LA MAGIE OPERER.
AHARNEST BONGHAOS By 215K : PDOEZ VOF E CALAIANS EA ROUR kK KSSAL
e LA MAGIE OPERER.
FARINE DE BLE COMPLET BIO
@ (ROUGE DE BORDEAUX) 70°F/21°C: SD/ORAMMES
000] |LAFALLU ENVIRON 6 HEURES POUR QUE LE LEVAIN
ﬁ LEVAIN DE L'ETAPE 1 OO ai TRIPLE DE VOLUME ET SOIT PRET POUR L'ETAPE 3.

LE RAFRAICHI : NOURRIR, REVEILLER, RENFORCER
© = © FarINES © mELaNGEZ © LEva DE © miLancez
-(

L'ETAPE 1 JUSQU'A LISSE

Sy,

PESEZ ET AJOUTEZ MELANGEZ A LA MAIN PESEZ ET VERSEZ LE  MELANGEZ LE TOUT  VERSEZ DANS LE BOCAL PLACEZ DANS LE FOUR
PESEZ ET VERSEZ LES FARINES OU A LA SPATULE LEVAIN DE L'ETAPE 1 JUSQU'A LISSE  ET FERMEZ LE COUVERCLE ET LAISSEZ LA
L'EAU MAGIE OPERER.
AVANT m ; — 7 @ TEMPS INDICATIF
o, ok SEULEMENT.
Juste aprés Le levain a i g CERTAINS|LEVAMS
le rafraichi triplé de PEUVENT METTRE
‘} AE Y volume 4 HEURES, D'AUTRES
3 12 HEURES OU
6 HEURES P DAVANTAGE.
A29°C = OBSERVEZ TOUJOURS
(FOUR AVEC - VOTRE LEVAIN PLUTOT

LUMIERE ALLUMEE) QUE L'HORLOGE.

QUE SE PASSE-T-IL DANS VOTRE LEVAIN ?
I L' ACTION DES BACTERIES LACTIQUES

\a
s L B9 oo a o° -- (5 @ { 772
AR A RN B RN ORE R,
Y oo ) Co; @ =%
AMIDONS ENZYMES SUCRES LEVURES €O, & ETHANOL LEVAIN QUI BACTERIES ACIDES AROMES MEILLEURE
NATURELS PRODUITES PAR SIMPLES SAUVAGES GAZ CARBONIQUE MONTE ET LACTIQUES ORGANIQUES COMPLEXES DIGESTIBILITE
(PRESENTS DANS  LES LEVURES  (NOURRITURE !) SE DEVELOPPENT QUi FAIT LEVER PLEIN DE | SE DEVELOPPENT  (ACIDE LACTIQUE & SAVEURS ET CONSERVATION

LA FARINE) LE LEVAIN BULLES ! ET AUTRES)

THERE YOU GO, HOW SATISFYING IS IT TO SEE LIFE OPERATING IN A SMALL JAR? BASICALLY BY MIXING JUST FLOUR AND WATER
AND LET IT FERMENT, YOU CONVERTED PART OF THE CARBOHYDRATES NATURALLY PRESENT IN THE FLOUR INTO CARBONE DIOXIDE
AND ETHANOL WHICH CREATED YEAST AND MADE THE FLOUR-WATER MIXTURE RISE. ON THE OTHER HAND, YOU ALSO DEVELOP

A LACTIC ACID BACTERIAL ACTIVITY. NOW, BY FEEDING YOUR STARTER (ADDING MORE SUGAR), YOU HELP THE WILD YEAST
SECRETING ENZYMES THAT HELPS CONVERTING STARCHES INTO SIMPLE SUGARS, WHICH WILL HELP TO FEED THE WHOLE COMMUNITY!

SUCH A THRIVING CONNECTION BETWEEN THE YEASTS AND THE LACTIC ACID BACTERIAS.

[l

'\@[" CHAQUE RAFRAICHI NOURRIT UNE COMMUNAUTE VIVANTE VIEILLE DE PLUSIEURS MILLIERS D’ANNEES. @



LEVAIN ENDOGENE

SOURDOUGH STARTER -

SN TAPE 3/5 : 2* RAFRAICH, LEVAIN EPANOUI S 0ai

ﬁ + 5 J $ 8% ALLUMEZ LA LUMIERE DU FOUR.
© @ ]

PESEZ ET VERSEZ L'EAU DANS LE SALADIER.
PESEZ ET AJOUTEZ LES FARINES.

Balance Bocal Saladier Spatule Four avec
de cuisine hermétique lumiére MELANGEZ AVEC VOS MAINS OU UNE SPATULE.
VERSEZ ET PESEZ LE LEVAIN DE L’ETAPE 2.
[Tl
0 EAU MINERALE (EVIAN) 70°F/21°C: 350 GRAMMES B ce i To S5O0 LEEE

(AVEC VOS MAINS OU UNE SPATULE).

VERSEZ VOTRE PREPARATION DANS LE BOCAL
ET FERMEZ LE COUVERCLE.

&E FARINE DE BLE T65 NON BLANCHIE
250 GRAMMES

(HARVEST KING) 70°F/21°C:

© © 0600000

FARINE DE BLE COMPLET BIO T PLACEZ LE BOCAL DANS LE FOUR ET LAISSEZ
(ROUGE DE BORDEAUX) 70°F/21°C: LA MAGIE OPERER.
ﬁ LEVAIN DE L'ETAPE 2 150 GRAMMES 229] |L A FALLU ENVIRON 4 HEURES .POUR QUE LE LEVAIN
D TRIPLE DE VOLUME ET SOIT PRET POUR L'ETAPE 4.

LE RAFRAICHI : NOURRIR, REVEILLER, RENFORCER

© wméLancez @ Levain oE MELANGEZ @ =eocaL @ AuFOUR
_ L'ETAPE 2 JUSQU'A LISSE

i““v_y

PESEZ ET VERSEZ PESEZ ET AJOUTEZ MELANGEZ A LA MAIN  VERSEZ ET PESEZ LE MELANGEZ LE TOUT VERSEZ DANS LE BOCAL PLACEZ DANS LE FOUR

L'EAU LES FARINES OU A LA SPATULE LEVAIN DE L'ETAPE 2  JUSQU'A LISSE  ET FERMEZ LE COUVERCLE  ET LAISSEZ LA
MAGIE OPERER.

AVANT m ® TEMPS INDICATIF
% SEULEMENT.
Juste aprés Le levain a CERTAINS LEVAINS
le rafraichi triplé de PEUVENT METTRE

4 HEURES, D'AUTRES
12 HEURES OU

—> ENVIRON

4 HEURES DAVANTAGE.
A 29°C OBSERVEZ TOUJOURS
(FOUR AVEC VOTRE LEVAIN PLUTOT
LUMIERE ALLUMEE) QUE L'HORLOGE.

NOUS COMMENGONS MAINTENANT A DEVELOPPER UNE ACTIVITE DE
3 . FERMENTATION PLUTOT SOLIDE ET LE TEMPS DE FERMENTATION DE NOTRE
SOURDOUGH DEVIENT DE PLUS EN PLUS COURT, CELA SIGNIFIE QUE NOUS SOMMES
@ SUR LA BONNE VOIE. LE PH BAISSE A CHAQUE FOIS ET NOUS DEVELOPPONS DAVANTAGE
DE BACTERIES LACTIQUES, CE QUE NOUS RECHERCHONS.

CEPENDANT, NOTRE SOURDOUGH EST ENCORE FRAGILE, JE NE RECOMMANDE PAS
ENCORE DE SAUTER CETTE ETAPE EN REFRIGERANT NOTRE SOURDOUGH
JUSQU'A L'ETAPE SUIVANTE.

-C)-  CHAQUE RAFRAICHI NOURRIT UNE COMMUNAUTE VIVANTE VIEILLE DE PLUSIEURS MILLIERS D’ANNEES. Q:)



OURDOUGH STARTE >

&gsf ETAPE 4/5 : 3¢ RAFRAICHI, PRESQUE PRET Hener

INGREDIENTS & MATERIEL S DIRECTIONS
— " 6 4§ ALLUMEZ LA LUMIERE DU FOUR.
0SS 4 B

LEVAIN ENDOGENE ;\

PESEZ ET VERSEZ L'EAU DANS LE SALADIER.
PESEZ ET AJOUTEZ LES FARINES.

Balance Bocal Saladier  Spatule  Four avec MELANGEZ AVEC VOS MAINS OU UNE SPATULE.
de cuisine  hermétique lumiére
VERSEZ ET PESEZ LE LEVAIN DE L'ETAPE 3.
MELANGEZ LE TOUT JUSQU'A LISSE
O EAU MINERALE (EVIAN) 70°F/21°C: 350 GRAMMES (AVEC VOS MAINS OU UNE SPATULE).

VERSEZ VOTRE PREPARATION DANS LE BOCAL

© © 0600000

FARINE DE BLE T65 NON BLANCHIE ET'FERMEZ LE COUVERCLE.
(HARVEST KING) 70°F/21°C: 300 GRAMMES PLACEZ LE BOCAL DANS LE FOUR ET LAISSEZ
LA MAGIE OPERER.
ﬁ LEVAIN DE L'ETAPE 3 150 GRAMMES S98) | A FALLU ENVIRON 2,5 HEURES POUR QUE LE LEVAIN
D TRIPLE DE VOLUME ET SOIT PRET POUR LA DERNIERE ETAPE.

LE RAFRAICHI : NOURRIR, REVEILLER, RENFORCER

© Farine © wméLancez O Levai e © méLancez @ ensoca. @ au Four
L'ETAPE 3 JUSQU'A LISSE

&

[
-I.

PESEZ ET VERSEZ PESEZ ET AJOUTEZ MELANGEZ A LA MAIN VERSEZ ET PESEZ LE  MELANGEZ LE TOUT ~ VERSEZ DANS LE BOCAL PLACEZ DANS LE FOUR
L'EAU LES FARINES OU A LA SPATULE LEVAIN DE L'ETAPE 3 JUSQU'A LISSE  ET FERMEZ LE COUVERCLE ET LAISSEZ LA
MAGIE OPERER.

Juste apreés
le rafraichi

Le levain a
triplé de

volume

TEMPS INDICATIF
SEULEMENT.
CERTAINS LEVAINS
PEUVENT METTRE
MOINS DE TEMPS,
D'AUTRES PLUS.
OBSERVEZ TOUJOURS

—>  ENVIRON

2,5 HE[:RES VOTRE LEVAIN PLUTOT
A 29 c QUE L'HORLOGE.
(FOUR AVEC NOURRISSEZ-LE QUAND
I_UM"ERE ALLUMéE) IL ATTEINT SON PIC

D'ACTIVITE.
POURQUOI NOUS PASSONS A 100 % FARINE BLANCHE ?
:

@ CONTIENT LE SON ® SAVEUR PLUS NEUTRE

__—® CONTIENT LE GERME FERMENTATION PLUS FACILE

___—® RICHE EN PROTEINES ® STRUCTURE DE GLUTEN
——=8 RICHE EN FIBRES

PLUS FORTE
———® RICHE EN VITAMINES ® COMPORTEMENT PLUS
ET MINERAUX PREVISIBLE

UG NOTES

LE 3° RAFRAICHI EST UNE AMELIORATION TRES EXCITANTE CAR NOUS PASSONS MAINTENANT

A 100 % FARINE BLANCHE ! LA DIFFERENCE ENTRE LA FARINE COMPLETE ET LA FARINE

BLANCHE RESIDE DANS LA FACON DONT LE GRAIN EST TRAITE. DANS LA FARINE COMPLETE,

ON CONSERVE LE SON ET LE GERME DU BLE, QUI SONT UNE EXCELLENTE SOURCE DE PROTEINES,
DE FIBRES ET D'UNE VARIETE DE VITAMINES ET MINERAUX. CELA AIDE A NOURRIR NOTRE
NOUVEAU-NE.

MAIS SA STRUCTURE EST MAINTENANT ASSEZ FORTE POUR CONTINUER A LE NOURRIR SANS ELLE.
CEPENDANT, VOUS POUVEZ CONTINUER A UTILISER N'IMPORTE QUEL TYPE DE FARINE S| VOUS
SOUHAITEZ PERSONNALISER LE PROFIL DE SAVEUR DE VOTRE LEVAIN.

“@‘ CHAQUE RAFRAICHI NOURRIT UNE COMMUNAUTE VIVANTE VIEILLE DE PLUSIEURS MILLIERS D’ANNEES. QQ



LEVAIN ENDOGENE

SOURDOUGH STARTE )

ETAPE 5/5 : LA LIVRAISON \ezéﬁ Pgener

ﬁ J $ 9 ALLUMEZ LA LUMIERE DU FOUR.

4"?‘3‘.N ,) )

PESEZ ET VERSEZ L'EAU DANS LE SALADIER.
PESEZ ET AJOUTEZ LES FARINES.

Balance Saladier Spatule Four avec MELANGEZ AVEC VOS MAINS OU UNE SPATULE.
de cuisine h‘“-""et'q“e lumiére PESEZ ET VERSEZ LE LEVAIN DE L'ETAPE 4.
MELANGEZ LE TOUT JUSQU'A LISSE
0 EAU DU ROBINET 70°F/21°C: 350 GRAMMES (AVEC VOS MAINS OU UNE SPATULE).

VERSEZ VOTRE PREPARATION DANS LE BOCAL

© © 000000

?, FARINE DE BLE T65 NON BLANCHIE ET FERMEZ LE COUVERCLE.
(HARVEST KING) 70°F/21°C : 300 GRAMMES PLACEZ LE BOCAL DANS LE FOUR ET LAISSEZ
LA MAGIE OPERER.
ﬁ LEVAIN DE L'ETAPE 4 150 GRAMMES $55) |L A FALLU ENVIRON 2,5 HEURES POUR QUE LE LEVAIN

D TRIPLE DE VOLUME. RANGEZ-LE AU REFRIGERATEUR S|
VOUS NE L'UTILISEZ PAS IMMEDIATEMENT.

LE NOURRISSAGE : NOURRIR, REVEILLER, RENFORCER

© MeLancez © Levai oE © MeiLancEz © eveoca @ AuFour
_ L'ETAPE 4 JUSQU'A LISSE

PESEZ ET VERSEZ PESEZ ET AJOUTEZ MELANGEZ A LA MAIN PESEZ ET VERSEZLE  MELANGEZ LE TOUT  VERSEZ DANS LE BOCAL PLACEZ DANS LE FOUR
L'EAU LES FARINES QU A u's_PAIULE LEVAIN DE L'ETAPE 4 JUSQU'A LISSE  ET FERMEZ LE COUVERCLE  ET LAISSEZ LA
MAGIE OPERER.

AVANT [ APRES
Juste aprés Le levain a *
{e nmrr.r's‘;‘age t?'r;"{é d'e
RANGEZ-LE
! —> ENVIRON AU REFRIGERATEUR ||
2,5. HEURES SI VOUS NE
A 29°C L'UTILISEZ PAS
(FOUR AVEC g IMMEDIATEMENT.
LUMIERE ALLUMEE) &

Vous avez réussi & créer votre pro re
courdough ctarter en moing de 48 heures.

SV NOTES m ET MAINTENANT ?
‘@ VOUS Y ETES, VOUS VENEZ DE CREER
VOTRE LEVAIN EN MOINS DE 48 HEURES.

b

A CE STADE, IL N'EST PAS STABILISE A 100 % 2 L
MAIS IL EST SUFFISAMMENT ACTIF POUR FAIRE Nourrissages réguliers
DU PAIN, DES PIZZAS, DES BAGELS, DES
PANCAKES, ETC... PLUS VOUS ALLEZ JOUER
AVEC LUI, PLUS VOUS SEREZ EN MESURE
D'OBTENIR UN LEVAIN STABLE.

v

Plus de saveurs

¥

Levain mature et stable

FELICITATIONS, VOUS AVEZ FOURNI UN LONG
TRAVAIL ET FAIT PREUVE DE PATIENCE.

GA EN VALAIT LA PEINE CAR AUJOURD'HUI

EST LE JOUR 1 DE LA NAISSANCE DE VOTRE
SOURDOUGH. N'OUBLIEZ PAS DE LUI

DONNER UN NOM ! v

£
0
ﬁﬂ Fermentation plus forte
oy
*

¢&= DONNEZ UN NOM A \'OT LEVAIN !
1 Al i I =33 Mon levain : w

Henri Gaston Bubbles Marcel
- Q? AUJOURD’HUI N’EST PAS LA FIN DU VOYAGE. C’EST LE JOUR 1 DE LA VIE DE VOTRE LEVAIN. @




LEVAIN EXOGENE
. SOURDOUGH STARTER

PE 1/5 : MACERATION

pR CE DONT VOUS AVEZ BESOIN i e L —

POMMES BIOLOGIQUES  MIEL BIOLOGIQUE EAU MINERALE TEMPERATURE BOL VOS MAINS

g\ DE L'EAU
()

1
Recommandée :

=

5]
o
%

Wener

| A
| evian -« Evian
o Bi f * Volvi
Bio uniguement J Gl | Important :
o Eviter les pesticides * Eau de source - - P
Ei g p Ringage a l'eau Lavez-les 3
e Eviter les fongicides Environ ; —3 45°c uniquement. I'eau uniquement.
e Eviter les résidus 30 g de miel par pomme e el ¥ Ne pas laver avec Aucun résidu
chimiques Eviter I'eau chlorée. N3°F du produit juste de savon.

avant ['utilisation.
© IMPORTANT : LAVEZ LES POMMES A L'EAU UNIQUEMENT

o COUPEZ GROSSIEREMENT 9 VERSEZ LE MIEL e COUVREZ COMPLETEMENT ECRASEZ DOUCEMENT e COUVREZ HERMETIQUEMENT
LES POMMES. SUR LES POMMES. AVEC DE L'EAU MINERALE LES POMMES A AVEC DU FILM PLASTIQUE.

TIEDE. LA MAIN.

Pas besoin de précision. Environ 30 g Ne pas peser. Ne pas mixer. Laissez reposer
Gardez la peau. par pomme. Assurez-vous simplement Libérez simplement les jus 24 heures.
que tous les fruits sont et les micro-organismes
immergés. sauvages.

APRES 24 HEURES o ECRASEZ ENCORE UN PEU COUVREZ HERMETIQUEMENT
LES POMMES. A NOUVEAU.
f Vous remarquerez peut-étre :
¥ \ (S ? De petites bulles
C‘j Une légére oxydation *

(couleur brunatre)

ENCORE UNE FOIS :

& Une odeur de fermentation
*

fruitée
Aucun produit chimique sur vos mains. -
A CE STADE : Laissez reposer
Ce sont de bons signes. “Des mains sales sont OK." encore 24 heures.
Des mains avec des produits L'inoculum se développe
chimiques ne le sont pas.” naturellement.

QUE SE PASSE-T-IL?

o ©
s P
e + (e o) -y
.
C}%
Peau de pomme Levures sauvages  Bactéries bénéfiques Inoculum exogéne Futur levain
Micro-organismes Sucres naturels Présentes dans Présentes dans les fruits Culture vivante Les fondations
sauvages naturels et nutriments I'environnement et le miel qui se développe de votre levain

“Wous ne créons pfuc la vie & partir de la farme QQ
QQ Nous récoltons la vie directement dane la nature.”

& LA PATIENCE EST L'INGREDIENT LE PLUS IMPORTANT. FAITES CONFIANCE AU PROCESSUS. Q?




'LES DIFFERENTES &2
— METHODES DE RAFRAICHI &,

ADAPTEZ LE RAPPORT POUR INFLUENCER LE GOUT, L'ACIDITE ET LE TEMPS DE FERMENTATION.

-

1. LA RECETTE : LA QUANTITE DE SOUCHE

La quantité de souche que vous utilisez dans votre
rafraichi a un impact direct sur la vitesse de fermentation
et le profil aromatique.

FORT INOCULUM FERMENTATION
FERMENTATION RAPIDE RAPIDE
1 KG DE FARINE
1 LD'EAU ACIDE MAIS
O (variable selon la farine, NOTES COURTES
souvent 1,1 L, peut-étre 1,2 L)
@ 500 g DE SOUCHE
INOCULUM MOYEN
'y Ty
FERMENTATION LEGEREMENT PLUS LONGUE ”’a FERMENTATION
— ' ' LEGEREMENT
1 KG DE FARINE . P PLUS LONGUE
1 LD'EAU W B e AN N
O (variable selon la farine, L
souvent 1,1 L, peut-étre 1,2 L) x NOTES
) 300 g DE soucke COMPLEXES
FAIBLE INOCULUM
FERMENTATION LENTE EeEmEIETIGH
1 KG DE FARINE LENTE
1 LD'EAU
O (variable selon la farine, DEVELOPPE

souvent 1,1 L, peut-étre 1,2 L)

PLUS D'ACIDITE
@ 100 g DE SOUCHE

2. LENVIRONNEMENT DE FERMENTATION

Un autre facteur trés, trés important : I'environnement dans lequel votre levain fermente.

;,]:4; ENVIRONNEMENT FROID “()- ENVIRONNEMENT CHAUD
Fermenté lentement dans une piéce froide i \ Fermenté dans une piéce chaude
&* (chambre froide, frigo, espace frais). @9' (cuisine chaude, température ambiante).

A DEVELOPPE DES ACIDES ACETIQUES g@(e DE:ELOSPE PLUSS D(’)AC'SDESO .
o ET LACTIQUES PUISSANTS. - LACTIQUES, DES NOTES RONDE ®
San Prancicse ET PLUS DOUCES.

En jouant sur la quantité de souche et |la température de fermentation,

vous pouvez créer une grande variété de saveurs et de textures dans votre pain au levain.




METHODES DE CONSERVATION £
— DE VOTRE LEVAIN —

BIEN LE CONSERVER POUR LE GARDER EN VIE LONGTEMPS

EN UTILISATION REGULIERE CONSERVATION AU REFRIGERATEUR

(4°C MAX)
::(;:Q TOUS LES JOURS =:® PAR SEMAINE Dans un bocal complétement hermétique 2 I'air.
Lorsqu’une boulangerie Fréquence idéale pour / ’_ﬂ\\\
produit des quantités un entretien optimal | & )
importantes. du levain. \ /

Bien fermé,
bien froid,

sans oxygene.

Le levain va naturellement s’oxyder
et créer une couche protectrice.

LEVAIN AU REPOS AU FRIGO : R =

EN MODE “"DORMANT"” Enlevez la partie oxydée

(couche grise au dessus)

et nourrissez uniquement

Lorsqu'un levain est conservé

au frigo, il entre en état “"dormant”. le cceur du levain.

C’est pour cette raison que cela

prend plus de temps a le réanimer -~ LE SAVIEZ-VOUS ?

9 AR
lorsquon veut le réutiliser. Un levain conservé dans un frigo bien froid,

bien enfermé hermétiquement,

@ Anticipez toujours vos peut survivre jusqu'a 1 AN !
rafraichis si vous prévoyez

de [utiliser !

REANIMER UN LEVAIN APRES UN REPOS AU FRIGO

S| PLUS D'UNE SEMAINE S| PLUS DE 2 SEMAINES
SANS RAFRAICHI SANS RAFRAICHI

2 RAFRAICHIS NECESSAIRES 3 RAFRAICHIS NECESSAIRES
AVANT UTILISATION AVANT UTILISATION
{ 1 { 1 { 1 .I I‘ II }’ [ 1
MNOURRIR FERMEMTATION MOURRIR FERMENTATION NOURRIR FERMEMTATION NOURRIR FERMENTATION NOURRIR FERMEMNTATION
Ensuite, vetre levain est prét & étre utilisé ! Ensuite, votre lesain est prét & étre utilisé !

\ :: ASTUCE : Plus le levain a été conservé longtemps au froid, plus il sera lent & se réactiver. Donnez-lui du temps et de |'attention.

Phreney sein de
Vivant, unigque et précieux, il demande de |'attention, de la régularité

A prendhra ssin de vétre pain.

et une bonne organisation en avance.

- Un levai leine f ) r—h
& ORGANISATION = REUSSITE e Anticipez é Soyez régulier Observez @ Prenez-en soin

c'est la clé d'un pain vivant et savoureux.



DIFFERENTS TYPES DE LEVAIN&Y@

¥y EXPLOREZ LES SAVEURS, LES AROMES ET LES CARACTERISTIQUES UNIQUES DE CHAQUE LEVAIN £ - %

LE LEVAIN, UN MONDE DE POSSIBILITES

Le type de farine que vous utilisez pour nourrir votre levain

(5s)

influence son activité, son profil aromatique, son acidité et

“pener.

O e

MICROFLORE AROMES VITESSEDE | SAVEURS ET TEXTURES
méme la texture de vos pains. UNIQUE DIFFERENTS FERMENTATION | DANS VOS PAINS
o LEVAIN LEVAIN LEVAIN LEVAIN
AU SARRASIN AU BLE COMPLET AU SEIGLE BLANC (100% BLE)

Terreux » Noiseté » Légérement acide Puissant » Fruité « Robuste

RECETTE (RAFRAICHI)

RECETTE (RAFRAICHI)

RECETTE (RAFRAICHI)

& ::-__-__.___h -.h/ 4 ::‘; ——__S | = :-.H_ — E ‘J::; —— \;
- = === - I 5 = = = | p————
Levain actif : 20 g k':.; — \‘_j Levain actif : 20g k-.—__— _ﬁ Levain actif : 20 g '5“-:__.: -0 Levain actif: 20 g i j:
— — _— =

I | |

é Farine de sarrasin : 10g
=

é Farine de seigle : 30 g

Farine de blé
(T65/TS5): 20 g

O Eau:mg‘

CARACTERISTIQUES

CARACTERISTIQUES CARACTERISTIQUES

+ Ardrme rustigue et profond + Fermentation rapide * Extrémernent actif

+ Fermentation moyenne * Facile a maintenir = Trés stable

+ Belle tolérance aux longues fermentations + Excellente population de levures

* Riche population bactérienne

D

IDEAL POUR : IDEAL POUR : IDEAL POUR :

D

Pains de campagne rustiques,

pains aux graines, recettes plus digestes. pains de seigle.

LEVAIN
A L'EPEAUTRE

Doux = Crémeux * Noiseté

RECETTE (RAFRAICHI) 2

Pains au levain du quotidien,
LEVAIN
MULTI-CEREALES

Complexe « Equilibré » Résilient

RECETTE (RAFRAICHI)

—3 - =—2
- — —— = e e Y
Levain actif : 20 g t\}!..:_ - _jrg Levain actif : 20 g %]_[‘-“:__ — ‘?;
| £ Farine de seigle: 10g

@ Farine d'épeautre : 30 g

Farine de blé complet: 10 g

N Farine de blé (Te5/TS5): 10 g

=
O Eau:30g

CARACTERISTIQUES CARACTERISTIQUES

= Acidité plus douce * Trés grande diversité microbienne
* Ardmes fins et crrémeux

* Le plus eourant en boutangerie

D

* Extrémement résilient
* Ardmes compleses et profonds

@

IDEAL POUR :

Pains artisanaux, pains de campagne,
recettes riches en saveurs.

IDEAL POUR :

Pains de caractére, longues fermentations,
expérimentations et pains spéciaux.

Chagque farine, chaque environnement et chaque temps de fermentation
fagonnent un levain unique... et le pain qui raconte votre histoire.

Le roi du levain

+ Développe rapidement de |'acidité

Pains au levain a la San Francisco,

Doux * Neutre » Polyvalent

RECETTE (RAFRAICHI)

£ e debl T657T55): 30

CARACTERISTIQUES
+ Saveur douce et neutre
* Plus facile & contréler

* Le plus courant en boulangerie

IDEAL POUR :

Baguettes, croissants, brioches,
pains au levain dousx.

@D

LEVAIN
DE LAIT

Doux * Lactique * Crémeux

RECETTE (RAFRAICHI) ~

Levain actif: 20 g
&

v

I

Farine de blé (T45): 30 g

@ Lait entier : 30 g

CARACTERISTIQUES
= Ardmes lactiques et beurrés
* Acidité douce

= Trés rond en bouche

@)

IDEAL POUR ;

Brioches, viennoiseries, pains au lait,
recettes sucrées et enrichies.




o

LEVAIN LIQUIDE EN LEVAIN DUR " )

FAITES LE CALCUL : AJOUTEZ 50 % DE SOUCHE BASEE SUR LE POIDS DE FARINE,
ET GARDEZ UNE HYDRATATION GLOBALE DE 47 % BASEE SUR LE POIDS TOTAL DE FARINE (FARINE + SOUCHE)

LA FORMULE RECETTE FINALE - LEVAIN DUR (47 % D'HYDRATATION)

@ @ Farine de blé (T65/T55) 1000 g
+ = (2
ﬁ Levain liquide (100 % d'hydratation) 500 g

(contient 250 g de farine + 250 g d'eau)

TRANSFORMEZ VOTRE <V

Levain liquide Ajoutez de I'eau pour Levain dur
(100 % d'hydratation) atteindre 47 % cFhydratation 447% o Ean 338 g
= 50 % du poids globale (basée sur le poids d'hydratation
de la farine total de farine)

Total farine (farine + farine du levain) 1250 g

Total eau (eau du levain + eau ajoutée) 588 g

Hydratation globale (588 + 1 250)

INSTRUCTIONS ETAPE PAR ETAPE

PREPAREZ PESER s PETRISSEZ LAISSEZ REPOSER
MELANGEZ

BRIEVEMENT ET FERMENTER

N

VOTRE LEVAIN VOS INGREDIENTS

Commencez avec un Farine de blé : 1000 g Ajoutez le levain liquide Pétrissez juste jusqu'a Placez dans un récipient,
levain liguide actif et Levain liquide : 500 g a la farine, puis ajoutez ce que la pate se couvrez et laissez fermenter
bien nourri (100 % Eauta sjsuer 1538 e‘?‘u lfﬂe]langez jusqu :a ce rassemble. Elle sera ferme a la bonne température.
d'hydratation). qu'il n'y ait plus de farine et peu collante. Votre levain dur est prét !

séche. La péte aura un
aspect shaggy et rugueux.

IMPORTANT POUSSE - OBSERVEZ LE DOUBLEMENT DE VOLUME
Assurez-vous gue votre levain EN BOULE (80 G)
d couvert
&A1 & permanence Attendez que la boule
pepdint Kfomentgtion Sin ait clairement doublé
'il ne dével dh
i Lne eve opf:»e pasl & de volume. Elle doit &tre
crolite qui empécherait g i
L R égére et aérienne.

Début (80 g) Doublé

souche. 47 % d’hydratation.

vain plus fort, un meilleur pain.




