[image: image1.jpg]



Préparation de la poolish
- 100g de farine de blé bio T65, 
- 5g de levure fraiche,
- 1 grosse pincée de sucre en poudre,
- 100g d'eau à température de la peau, 
- mélanger au fouet, mettre un plastique sur le saladier et laisser 3 heures à température ambiante,
- la poolish va doubler / tripler de volume ,
- dès que la poolish commence à dégonfler, elle est prête pour la pétrie. 
Mettre les ingrédients suivants dans le robot:
- la poolish
- 350g de farine de blé bio T65
- 155g d'eau
- 7g de sel
Pétrir: (bien respecter cette étape)

- 3 minutes en vitesse 1,
- ensuite 4 minutes en vitesse 2 et ajouter au fur et à mesure 38g d'eau supplémentaire (le bassinage).
- et finir par 3/4 minutes en vitesse 3
Pour ceux qui ont une MAP, mais il semblerait que ce soit possible de l'utiliser sans aucun problème pour pétrir. A vous de tester. 
- Saupoudrer de la farine sur votre plan de travail et faire un double rabat pour donner un peu de force à la pâte. À ce stade on peut tester la fessé 
- laisser la pâte 1 heure à température ambiante (pour démarrer la fermentation) , dans un saladier couvert d'un linge ou d'un film plastique.
- faire un rabat simple
- mettre au frigidaire et attendre 16 heures environ >> le pointage.
- sortir la pâte du frigo et attendre 2 heures qu'elle remonte en température.
- donner lui la forme qu'il vous plait, le plus simple c'est de faire 2 pains et de ne pas trop la manipuler >> le façonnage
- laisser la reposer 1 heure si vous ne l'avez pas trop manipulée, sinon attendre 2 heures >> l'apprêt
- mettre à préchauffer le four avec la plaque de cuisson et un plat (en métal) dans le fond du four, c'est beaucoup mieux de mettre son pain à cuire sur une plaque chaude, le mieux c'est une pierre 
- avant d'enfourner, creuser des entailles avec une lame de rasoir, en biais.
- après avoir enfourné verser un fond d’eau dans un plat qui va au four et poser le au fond de four pour faire de l'humidité.
- laisser cuire 15 minutes à 240°C (chauffage haut et bas) et 10 minutes à 220°C (chaleur tournante)
- surveiller la couleur du pain. 
- sortir et déposer les pains sur une grille et laisser refroidir.
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