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LES PAINS A BASE DE RIZ ET AUTRES FARINES SANS GLUTEN

"LEVAIN
EUNE .

Pour cette recette et les

suivantes, pensez toujours &
mélanger les poudres entre
elles (farine et psylliumj

avant la phase de péetriss
sage. Pour ce qui concerne
les aspects fermentaires, les

temps de chute des farines
Pour 1'obtention d’'une souche de levain de riz, le plus simple est de Tiz sont souvent tres

d'effectuer son premier ensemencement 3 1'aide d’un levain de seigle. hauts et, a conditions de
Ensuite, tous les rafraichis suivants sont bien entendu faits uniquement température, d'hydratatiomn
a partir de farine de riz. et d'ensemencement égales;

Aprés quelques rafraichis, la proportion de seigle devient négligeable les fermentations sont piuS

dans le levain de riz. lentes sur le riz que SUE
le blé ou le seigle.

Comme pour les levains de blé, les levains de riz doivent étre rafraichis
et gardés a température ambiante avant leur utilisation. Le passage en
froid permet donc uniquement de conserver un chef.

Pour retrouver des temps
de fermentation plus clas=
siques, il s’'ensuit done
que les fabrications a pars
tir de farines de riz sonE
le plus souvent réalisées &
forte hydratation (proche de
100%), & température élevee
(proche de 30°C), et avec @&
INGREDIENTS METHODE DE TRAVAIL forts ensemencements: 5008'8
1000g de levain jeune paE
1000g de farine de riz complet Pétrissage: P=5' kilo de farine. Ces condis
12g de psyllium Fermentation: 2h a température tions permettent de travails
1000g d'eau a 40°C ambiante avant utilisation ler ces pates fragiles dans
1000g de souche de riz des temps plus courts.
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LES PAINS A BASE DE RIZ ET AUTRES FARINES SANS GLUTEN

PAIN
DE

RIZ ET

SARRASIN

Bien que faisant partie des trois céréales les plus cultivées au monde

avec le blé et le mais,
ditionnellement panifiées.

le riz ne compte pas parmi les céréales tra-
I1 est d’ordinaire consommé en grains et les

farines sont utilisées dans la fabrication de pates ou de feuilles de
Iiz. Faire du pain de riz est donc un art Ielativement récent.

Rarement travaillé seul du fait de son golt assez neutre, le riz se

marie parfaitement au sarrasin,

plus foncée.

1H30-3H

Plo/mw—— s |

INGREDIENTS

900g de farine de riz complet
100g de farine de sarrasin
12g de psyllium

18g de sel

1000g d'eau a 40°C

1000g de levain jeune de riz
2g de levure (facultatif)

15g d'huile d‘olive

Deux déclinaisons possibles

par ajout en fin de pétrissage

des ingrédients suivants:
15g d'algues
ou

au golt plus charpenté et 3 la couleur

METHODE DE TRAVAIL

Pétrissage: P=5'+ 5'4 3¢ (huile)
Fagonnage: division, moulage
Apprét: 1h30 a 3h

Cuisson au four 3 sole:
35min @ 230°C et 20min & 200°C
oura ouvert

ou

Cuisson au four ventilé:

30min @ 240°C et 20min 3 200°C
oura ouvert

Poids du paton: 400 3 600g

par moule de 1000cm?

Température de la pate:
30 & 35°C

300g de palets de chocolat 3 70 %

30g de cacao
45g d'eau
50g de sucre

DEGUSTATION

Le pain de riz posséde une
mie plus humide que le pain
de blé. Les mies re sont
pas élastiques, le moelleux
est remplacé par du fondant.
Le contraste des textures
est intéressant lorsque les
crolites sont épaissies par
un séchage certain en fin
de cuisson. Lorsqu’il est
fabriqué & partir de farine
de riz complet et qu’il
contient du levain, le
pain de riz peut se tar-
guer d'avoir un index gly-
cemique extraordinairement
bas (22-25). Dans ce cas,

il est fort recommandable
aux diabétiques. Lorsque

les farines de riz sont de

qualité, sa conservation est
excellente, du fait d'une
Iétrogradation de 1’amidon
lente en comparaison avec
les pains de blé.

PRECISION

Réduire le temps de cuisson
a 25min & 230°C pour la ver-
sion chocolatée.




