d.

Utiliser pour la fabrication du pain, du blé complet
ou de 1la f=arine praven”nt de culture biologique ou
de céréales non traities aux ur rais chimiques, aux
herbicides et aux pesticides.

Utiliser de 1'eau pure de source (Volvie, Vittel ete..)

On ne peut plus faire confiznce & 1l'eru de ville a
cause des agents purificateurs gui y sont contenus.

Utiliser du sel aarin, non raffiné & 1'détat prenier.

Pamiser 1la farine le noins possible pour conserver la
teneur en vitamine B.

II) FABRICATICN DU EEVAIN

Ingrédi

o

A,

ents : 50 & 70 g de farine (la taniser un peu).
1/2 cuil a café de “1h1
un peu dleco
Mélznger 1o farine, le niel et l'eau, afin d'obtenir
une boule de nite avnnt 12 n8me consistance que la
pAte & pain. L= mettre dans un bol, couvrir le bol
avec uné serviette hunide et ﬁlacerﬂlc dans une vpiece
3 une température de + 20°C environ. Eviter les brus-
ques changenents de température.

Remuer la péte pendant 3 3 4 jours, natin et soir,
sans ajouter de farine. pour éviter la formnation
d'une crolite.

Si la pate devient trop ééche, ajouter tn peu d'eau
tidde =fin d'obtenir ls ménme Cunq1stuncb que la pre—
ridre Edte, semblable a cclle du pain.

Environ 4 jours apres, le levain est “bnte, il a une
odeur acide et son aspect est celui d'une éponde.

A ce monent—la, on peut l'utiliser pour le paif,
9 &
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