POUR NE PAS SE FAIRE ROULER DANS LA FARINE

Carnet d’infos et de recettes pour découvrir la diversité du monde des farines
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2 €DITO

De nos jours, on trouve sur le marché de nombreux types de farines d’origines diverses, souvent liés a
des cultures alimentaires différentes de la nbtre qui est basée sur I'utilisation du blé tendre. La farine de
blé dur est, quant a elle, associée a la cuisine italienne et entre dans la composition des pizzas et des
pates fraiches.

En ce qui concerne le mals, les amateurs de cuisine Tex-mex ou sud-américaine connaissent certainement
toutes les formes selon lesquelles il se décline : de la polenta a la fécule en passant par la farine spéciale
servant a confectionner les tortillas de mais.

Plus pres de chez nous, les bretons vous proposent leurs galettes bretonnes a base de farine de sarrasin
et les corses leurs savoureux flans a base de farine de chataigne.

Enfin, les personnes allergiques au gluten ont appris a connaitre les alternatives qu’offrent les farines de
riz, d’Arrow root, de soja, de manioc ou encore de pomme de terre.

Cette brochure vous invite a pénétrer dans la diversité du monde des farines, a découvrir et a tester de
nouvelles saveurs et quelques trucs et astuces...

Bonne découverte

Alain Detry
Echevin de I'Environnement



3 LES CEREALES

Les cing céréales les plus cultivées dans le monde sont dans I'ordre le mais, le blé, le riz, I'orge et
le sorgho. En alimentation humaine, ce sont surtout le blé, le riz et secondairement le mais qui sont
utilisés aujourd'hui.

Avec le retour a une agriculture plus raisonnée, certaines céréales comme |'épeautre, le seigle ou
|'avoine sont remises au godt du jour. L'orge, quant a lui, est surtout utilisé en brasserie pour la fabrication
du malt.

Principales formes de consommation des céréales :

<% en grains : riz, mais, blé (souvent précuit : boulghour), épeautre, orge, avoine ;

<% en farine : blé tendre, seigle, épeautre, pour la boulangerie (pain, galettes) et la patisserie ;
<% en semoule (farine précuite) : blé dur (couscous, pates alimentaires), mais (polenta) ;

<% en bouillie : avoine (gruau ou porridge) ;

¢ en flocons : avoine, mais, riz ;

<% en pates alimentaires : blé dur, seigle, épeautre, riz.



QUELQUES FARINES DE CEREALES COURANTES

Les farines d’orge (Hordeum vulgare L.) et d’avoine (Avena sativa L.), sont trés parfumées mais ne contiennent que peu ou pas de
gluten. Le pain confectionné a I'aide de ces farines léve peu et a tendance a étre tres compact. Afin de remédier a ce probleme,
mélangez-les avec de la farine de blé. La farine d’orge est intéressante a incorporer dans les gateaux car elle goQte la noisette et
est un peu plus foncée que la farine compléete de blé.

La farine de seigle (Secale cereale L.) est, quant a elle, riche en gluten mais difficile a pétrir. Apres le blé, c’est la céréale la plus
utilisée pour confectionner du pain. On I’'additionne aussi d’une farine de blé pour remédier a ce probleme. Il y a autant de farines
de seigle que de farines de blé, avec les mémes variations de couleur et de mouture.

"épeautre (Triticum aestivum L. subsp. Spelta) a longtemps été préféré dans certaines régions européennes pour son golt, mais
demandait une opération de plus que le blé tendre avant consommation : le décorticage. Avec la disparition, au XIXem siecle, des
moulins artisanaux qui détenaient ce savoir-faire, I'épeautre a pratiquement disparu. Le gruau d'épeautre a également reculé face
a la semoule de blé dur. De nos jours, I'épeautre fait partie des céréales recherchées par les tenants de I'agriculture biologique et
d'une alimentation diététique et connait un regain d'intérét.

’engrain cultivé ou petit épeautre, (Triticum monococcum L.) est un blé vétu adapté aux sols pauvres et arides. C’est la premiére
céréale domestiquée par 'homme, vers -7500, au Proche-Orient, avec le blé amidonnier. De petite taille (moins de 70 cm), au
rendement faible, il survit sur des sols ou les autres especes ne donnent rien. L’engrain a une faible teneur en gluten (environ 7%),
est panifiable mais leve peu.



4 LE BLE

Le mot « blé » est un terme générique qui désigne plusieurs céréales appartenant au genre Triticum.
Ce sont des plantes annuelles de la famille des graminées (Poacées), cultivées dans de tres nombreux
pays. Le terme blé désigne également le « grain » produit par ces plantes.

Le blé est un composant central de I'alimentation humaine dans la civilisation Occidentale et Moyen-Orientale.
Il a été domestiqué au Proche-Orient a partir d'une graminée sauvage appelée égilope. Sa
consommation remonte a la plus haute Antiquité. Les premieres cultures apparaissent au VIIleme
millénaire av. J.-C., en Mésopotamie et dans les vallées du Tigre et de I'Euphrate (aujourd'hui I'lrak),
dans la région du Croissant fertile.

Le grain de blé est un fruit particulier. L'enveloppe externe est adhérente a la matiére végétale de la
graine et la protege. Au cours de la mouture, les enveloppes (téguments) sont parfois séparées du
grain (embryon + albumen) et commercialisées sous le terme de son.



Le grain de blé contient 65 a 70 % d'amidon ainsi qu'un mélange de protéines : le gluten. Le gluten est responsable de I'élasticité de la
pate malaxée ainsi que de la masticabilité des produits a base de céréales cuits au four.

L'embryon ou germe est la partie essentielle de la graine qui permet la reproduction de la plante. Contenant beaucoup de matieres
grasses (environ 15 %), le germe, pouvant rancir, est souvent éliminé lors du nettoyage des grains. Les germes de céréales sont vendus
dans les boutiques de diététique car ils sont considérés comme tres sains en raison de leur haute teneur en sels minéraux, vitamines,
protéines et huiles.




GRAINS VETUS ET GRAINS NUS

Chez les graminées sauvages, I'organe qui assure la reproduction de la plante est constitué par
le grain entouré de ses glumelles 7, ou par I'épillet 2 entier entouré de ses glumes. La graine

est ainsi bien protégée, et les arétes contribuent a sa dispersion en s'accrochant dans la laine
des animaux.
/ i Certaines céréales domestiques ont conservé ce mode de dispersion : on les appelle les céréales

vétues. Quand on veut consommer ces céréales, il faut le plus souvent les décortiquer, ce qui a pour
effet de casser les embryons. C'est pourquoi on préfere stocker ces grains sans les décortiquer.
C'est aussi pourquoi les grains décortiqués ne peuvent étre utilisés comme semence.

! Paire de pieces foliacées que I'on retrouve chez les poacées a la
base de chaque fleur (glumelle) ou de chaque épillet (glume)
2 Epillet : Axe supportant les axes floraux chez les graminées.



Le décorticage est une opération difficile, c’est ainsi que la culture des céréales a grains nus a été privilégiée malgré quelques inconvénients :
les grains peuvent tomber facilement par terre et les oiseaux peuvent les atteindre plus facilement...

D’un point de vue économique, les variétés importantes actuellement sont des blés a grains nus.

W \” Glumelles
\ Glumes
B (17‘/

Structure d’un épillet de graminées : (A) vue d'ensemble - (B) en coupe longitudinale



BLE DUR, BLE TENDRE

Un blé dur est en général un blé qui moulu donnera une poudre granuleuse. Un blé tendre donnera, quant a lui, une farine poudreuse.

Le blé dur (Triticum turgidum L. subsp. Durum), principal représentant des blés a grains nus est surtout cultivé dans les régions chaudes
et seches du sud de I'Europe. Plus sensible au froid que le blé tendre, et plus résistant a la sécheresse, sa culture s'est d'abord développée a
I'époque antique dans le bassin méditerranéen, notamment en Egypte et en Gréce. |l reste la seule espéce de blé que I'on puisse cultiver
en climat aride.

En raison de sa dureté, ce blé n'est pas consommeé en I'état. Il est transformé en semoules qui servent principalement a la production
de pates alimentaires et a la production de couscous. |l peut aussi étre concassé et consommé sous forme de boulghour, plat de base
dans |'alimentation traditionnelle turque.

Sa haute teneur en gluten le rend particulierement apte a la fabrication de pates alimentaires et de semoules. Mais ce gluten ne contribue
pas nécessairement a une bonne levée du pain. En farine, il entre dans la fabrication du pain en complément au blé tendre.

Le blé tendre ou froment (Triticum aestivun L. subsp. Aestivum), de loin le plus répandu chez nous, est davantage cultivé sous des
latitudes moyennes (France, Canada, Ukraine) pour I'alimentation animale. Mais aussi, et c'était autrefois son premier usage, pour
produire la farine panifiable utilisée pour la fabrication du pain, des pétisseries et autres aliments. Il sert également a la fabrication des
biéres blanches.



Cette espece a connu une tres grande dispersion géographique
et il en existe d’innombrables variétés. La sélection moderne s’est
cependant concentrée sur trois axes : la résistance aux maladies
et aux aléas climatiques, la richesse en protéines, notamment en
gluten pour la panification, et bien entendu le rendement.

LA FARINE DE BLE
COMPOSITION DE LA FARINE DE FROMENT (BLE TENDRE)

L’amidon est le principal constituant de la farine. Présent dans
toutes les céréales, c’est un glucide complexe qui va pour partie
étre transformé en sucres plus simples par les levures boulangéres
lors de la fermentation. Imprégné d’eau et chauffé a 70 °C,
I’amidon épaissit : on dit qu’il forme un empois (ce qui explique,
par exemple, le pouvoir liant de la farine).

Le gluten est un mélange de protéines. Il a une trés grande
importance dans le processus de panification. Ses molécules
forment un réseau élastique et extensible qui va retenir les
bulles de dioxyde de carbone issues de la fermentation. C'est
ce phénomeéne qui provoque la levée de la pate et I'aération
de la mie. On appelle farines panifiables les farines qui, comme
celle de blé, contiennent suffisamment de gluten pour que la
pate leve.



Le taux d’humidité souhaitable et requis dans les moulins
afin d’avoir un blé de qualité pour la mouture est de 14,5 a
15,5%. Au-dela de 16%, la farine se conserve difficilement.

Les sucres simples, saccharose et glucose, sont peu
présents dans la farine. Cependant ils sont directement
fermentescibles et assimilés rapidement par les levures, ce
qui permet d'amorcer la fermentation.

Les matiéres grasses se trouvent principalement dans le
germe et dans les enveloppes de la graine de blé.

Les matieres minérales principales présentes dans le grain
sont le phosphore, le potassium et le magnésium. La plus
grande partie des minéraux est située dans les enveloppes et
dans le germe. La teneur en matieres minérales d’une farine
dépend de sa qualité, de sa pureté ainsi que de son type.

Les vitamines sont peu nombreuses dans la farine et la plus
grande partie se trouve dans le germe. On peut citer les vitamines
B1, B2, PP etE.

La farine de germe de blé,
blanche ou foncée, contient au
moins 10% de germe ajouté.
Outre sa haute valeur nutri-
tionnelle, le germe de blé
donne un agréable goUt
de noisette aux
préparations.




CLASSIFICATION DES FARINES, COMMENT S’Y RETROUVER ?
EN FRANCE

Les différentes variétés de farines sont caractérisées, en France, par leur taux de « blutage », qui équivaut a leur taux de cendres, indication
de la teneur en matieres minérales de la farine. Elles sont désignées par un « type » précédé de la lettre T.

\biologique pour éviter la présence de résidus chimiques.

TYPE | DENOMINATION USUELLE UTILISATION | REMARQUE

T45 Farine blanche, fleur de farine Patisserie Farine faite avec 75% du grain, la majeure partie du son et du germe étant élémine

T55 Farine blanche écrue Pain blanc

T65 Farine blanche tradition Pain de "campagne" | Farine moulue a partir de blé a forte teneur en protéines particulierement adaptée
Pain "tradlition” a la condection du pain

T80 Farine bise ou semi-complete Pain bis ou pain Farine contenant 856% du grain brut. Plus Iégere que la farine complete, elle
semi-complet conserve néanmoins au pain la saveur donnée par le germe de blé

T110 Farine compléte Pain complet Farine blanche moulue a laquelle on a ajouté du son

T150 Farine intégrale Pain complet Farine moulue sur pierre, peu tamisée, la plus complete
"intégral"

/Le son est I'enveloppe du blé. C'est dans ce dernier que I'on retrouve les résidus de pesticides et autres produits utilisés lors de Ia\
culture du blé. Il est donc conseillé, pour ['utilisation des farines d'un type supérieur au T55, de choisir celles issues de |'agriculture

/




Outre le degré de raffinage de la farine, on distingue également les farines « fortes », ayant un fort taux protéique (gluten), servant a faire
du pain et les farines dites « faibles », ayant un faible taux protéique (inférieur a 10%), utilisées en patisserie ou comme épaississant. On
parle alors de force boulangere.

EN ITALIE

Les farines proposées dans les magasins d’importation italienne sont de deux grands types et comportent les indications "semola di
grano duro" et "semola di grano tenere", respectivement pour farine de blé dur et farine de blé tendre. Pour la confection des pates
fraiches, pains, pizza, selon les goUts et les recettes, on optera pour I'utilisation exclusive de blé dur ou d’'un mélange blé dur-blé tendre.

Il est important de bien faire la différence entre les deux, et d’étre attentif a la classification de mouture : « 0 », « 00 » et « 000 ». La farine
de type 00 est plus fine que la 0. Cette typologie italienne peut étre comparée a la francaise. La farine 00 correspondant au "type 55" et
la farine 000 correspond au “type 45”.

La farine italienne, a base de blé dur, a une valeur boulangere différente de la farine couramment utilisée chez nous. Elle permet des
temps de levée plus longs, offre une meilleure élasticité et une meilleure digestibilité des pétes ainsi confectionnées telles les pates a pizza.



“Pates fuiches “maison”

Ingrédients (pour 4 personnes)

% Farine de blé dur « 00 » : 400 g

¢ CEufs moyens (60 g) : 4
¢ Sel : une grosse pincée

Préparation

Meélanger les ingrédients et pétrir quelques minutes pour obtenir
une boule de pate tres ferme et homogene. Laisser reposer V2
heure dans un récipient couvert ou dans un papier cellophane. Sur
un plan de travail fariné, abaisser des portions de péate au rouleau
le plus finement possible et découper de fines laniéres a I'aide d’un
couteau tranchant. Une machine a péte facilite grandement cette
étape | Bien fariner les péates pour éviter qu’elles ne collent. Cuire
les pates 3 minutes dans un grand volume d’eau bouillante. Ces
pates s’accommodent parfaitement d’une sauce crémeuse type
« carbonara ». On peut colorer les pates avec du concentré de
tomates ou des épinards hachés. Dans ce cas, rajouter un peu de
farine pour que la pate reste bien ferme.




EN BELGIQUE

Les différentes farines proposées a la vente dans les commerces portent généralement les indications farines « tout usage », « pour patisserie »
ou « pour pain » et ne font pas systématiquement référence a la pureté du produit. Afin de se fournir en farine de qualité et pour trouver
des farines originales, le mieux est de se fournir aupres des moulins artisanaux.

Conservation de la farine : La plupart des farines se conservent bien, mais ne durent pas indéfiniment. Veillez a bien vérifier les dates
de péremption reprises sur les paquets. Conservez votre farine dans un endroit frais et sec et dans son emballage d’origine.
La farine compléete qui contient I’huile des germes, se conserve moins bien que la farine blanche. Il vaut donc mieux I’acheter par
petites quantités et la conserver dans un endroit tres frais.

UN FERMENT NATUREL A BASE DE FARINE : LE LEVAIN

Autrefois d'utilisation domestique courante, 'usage de ce procédé s’est peu a peu perdu. Or, créer son levain naturel est trés simple et
permet de personnaliser la fabrication de ses pates levées.

Chaque levain spontané comporte des bactéries lactiques et des levures, issues de I'air ambiant et vivant en symbiose. Ces bactéries et
ces levures peuvent donc différer d'un levain a I'autre : il en existe de multiples especes et sous-especes, variant selon les régions, les
céréales, les méthodes de cultures du levain et d'ensemencement de la pate.



Une fois démarré, on utilise le levain en lieu et place de la levure
boulangere, a raison de 30 % du poids de farine. Ensuite, si on en
a gardé un petit peu, il suffit de lui redonner régulierement eau et
farine (en quantités égales) pour en avoir toujours a disposition.

Outre le type de fermentation mettant en ceuvre des agents
différents, un des avantages du levain, par rapport a la levure
de boulanger classique, est d’aromatiser le pain en lui donnant un
gout légerement acidulé. L'acidité du levain évoluera par un équili-
brage naturel des populations de levures et de bactéries lactiques.
On dit aussi du levain qu’il bonifie en vieillissant.

Si la levure de boulanger fait lever la pate en 1 heure a 20°c, le
levain est plutét adapté aux levées plus longues (6-8 heures) a des
températures plus basses (15°C). Cette différence permet de planifier
differemment la confection de son pain.

~

Levure « chimique » ou de « boulanger »

La levure chimique est une poudre blanche composée essentiel-
lement de bicarbonate de sodium et d'acide tartrique, surtout
utilisée pour faire gonfler les patisseries. Tant que la poudre
reste séche, la réaction ne démarre pas. Lorsqu'elle est humidifiée,
I’acide tartrique réagit avec le bicarbonate de sodium et pro-
voque un dégagement de dioxyde de carbone qui fait gonfler
la pate.
La levure de boulanger est, quant a elle, composée de levures
vivantes. Son action résulte du processus de dégradation, par
les levures, de I'amidon et des sucres présents dans la farine
provoquant un dégagement de dioxyde de carbone. Elle se
présente sous la forme de cubes de levure fraiche ou de sachets
de levure déshydratée.
En général, un sachet de levure chimique ou de levure de boulanger
déshydratée correspond a la dose pour 500g de farine. Un cube
de levure de boulanger fraiche (42 g) permettra de faire lever 1
kg de farine a température ambiante (20-25 °C).

)




UNE RECETTE SIMPLE DE LEVAIN

Il existe de nombreuses recettes de levain mettant
en ceuvre divers composants tels que pommes de terre

(crues ou cuites), pommes rapées, chataignes bouillies... comme
source glucidique et des jus de fruits, laits fermentés, eaux de
trempage de son ou de raisins secs, en guise d’élément liquide.

Les levains les plus classiques sont créés a partir de farine et d'eau :

% farine de seigle (pour un levain plus acide) ou de blé (pour un
levain plus doux), de préférence complete et bio,
<% eau de source ou eau du robinet bouillie, tiede.

Démarrez avec 50 g de farine et 50 g d’eau.

Farine et eau sont mélangées dans un récipient propre. Le mélange
aun aspect pateux, de type pate a gaufre. Le récipient, légéerement
entrouvert (I'air doit pouvoir y circuler) est mis a fermenter dans un
endroit chaud et humide a 20-25°C pendant 3 a 4 jours.



Au bout des 3 a 4 jours, durée variable

selon la saison et les conditions extérieures,

une multitude de petites bulles actives devraient ap-

paraitre dans le mélange, signe que le levain est actif ! Il faut

alors procéder au premier « rafraichi » en ajoutant le méme poids

de farine et d’eau, de préférence a 25°C. Ensuite, il est néces-

saire de continuer a le surveiller et a le rafraichir chaque jour afin

d’en obtenir une quantité suffisante pour lancer la premiére

fournée. Si une cro(te solide se forme a la surface de votre levain,
il suffit juste de mélanger.

Si aprés 4 jours, le levain n'a pas pris, qu’il est moisi ou dégage de
mauvaises odeurs, recommencez a zéro. Il est normal de devoir
procéder a plusieurs essais avant de réussir a faire démarrer son
levain. Cela explique aussi le soin apporté a son levain une fois
qu’on en tient un « bon » !

~

Une astuce éco-consommation... Le pain en cocotte.

L’astuce du pain cuit en cocotte permet d’économiser de
I’énergie et de cuire son pain dans les meilleures conditions
d’humidité et de température. Le truc consiste simplement
a faire la derniere levée du paton dans une cocotte (type
pyrex) munie d’un couvercle. Une fois le degré de levée
souhaité atteint, placez simplement la cocotte dans le four
froid et réglez la température sur 240°C pour une durée de
cuisson d’environ 45 minutes pour un pain de 750 grammes.
L’augmentation progressive de la température favorisera une
derniere levée de la pate, le couvercle de la cocotte gardera la
vapeur d’eau au contact du pain durant la cuisson, lui donnant
une croute plus fine et trés croustillante. Quand le pain est cuit,

sortez-le de la cocotte et laissez-le refroidir sur une grille.




S

Le mais (Zea mays L.), est une plante herbacée tropicale vivace largement cultivée comme céréale

pour ses grains riches en amidon, mais aussi comme plante fourragére. Le terme désigne aussi le
grain de mais lui-méme.

I est consommé soit sous forme de graines entieres (séparées ou sur épi), soit réduit en farine et
préparé sous forme de bouillies ou de galettes cuites.

En Amérique centrale, et particulierement au Mexique, la farine de mais sert a fabriquer des galettes
traditionnelles appelées tortillas, qui sont tres largement consommeées.

Aux Etats-Unis, on prépare également du pain de mais (corn bread). La farine de mais n’étant pas
panifiable, on y rajoute parfois de la farine de blé et de la levure chimique.

Le malis est aussi utilisé sous forme de fécule, c’est-a-dire d’amidon de mais, en particulier pour
préparer des sauces. La fécule de mais rend la sauce plus Iégere que la farine de blé.



FARINE ET POLENTA DE MAIS

Selon le degré de finesse de la mouture des grains de mais on
obtient, du plus épais au plus fin, des « gritz », des semoules, des
farines ou de la fécule qui peuvent servir autant a la fabrication de
pain que de la polenta italienne. Les gritz sont une sorte de gruau
de mais, d’origine amérindienne, consommé au petit-déjeuner
dans le sud des Etats-Unis.

La farine de mais contient de I'amidon, des protéines et un peu
de matieres grasses provenant du germe, difficile a séparer par
mouture seche.

Une farine fine peut étre obtenue a partir des grains et constitue
une excellente farine a pain en association avec de la farine de blé
ou de seigle qui, elles, contiennent du gluten (seules farines panifiables).
Il est nécessaire de conserver la farine de mais au froid afin d’éviter
qu'elle ne forme des masses compactes.

Beaucoup de farines de mais du commerce (hors circuits
spécialisés) sont mélangées avec de la farine de froment.

Pour réaliser des tortillas de mais ou des tamales, par contre,
il faudra utiliser une farine de mais spécifique dite « nixtamalisée »
(masa harina).

La polenta est une farine de mais grossiere. Elle peut étre servie
chaude, cuite dans du bouillon ou avec du lait ou encore fagonnée
en galettes revenues et frites a la poéle.




olapeio double couw bread

Ingrédients

% Farine de blé : 125 g

% Farine de mais : 125 g

% Sucre: 12 g

% Levure chimique : 1 sachet

«» Bicarbonate de sodium: 1 cac

*Sel:4g

% Lait battu : 235 ml
<% Beurre fondu : 30 g
% CEufs battus : 2

Préparation

Préchauffer le four a 200°C (T6-7). Mélanger les ingrédients secs
dans un plat. Mélanger le lait, le beurre fondu et les ceufs et ajouter
les ingrédients secs. Ajouter les grains de mais et le piment.
Mélanger et verser dans un moule a
cake beurré. Cuire 25 minutes ou
jusgu’a obtention d’une couleur
dorée. Ce cake salé accom-
pagnera de fagon originale
un plat de chili con
carne.




“Polestor auw fown

Ingrédients Préparation

¢ Semoule de mais : 300 g Cuire la polenta dans 3 fois son volume d’eau. L étaler ensuite
«¢ Tomates bien mares : 300 g dans une tourtiére en une couche réguliere. Faire revenir le lard
¢ Ricotta : 200 g détaillé en lardons, Iail et le basilic dans 2 ¢ & s d’huile.
*% Pecorino ou Parmesan : 100 g Ajouter les tomates pelées et coupées en dés. Saler modérément
< lard:70g et poivrer. Battre la ricotta pour la rendre crémeuse. Couper
¢ All : 2 gousses la polenta refroidie en tranches. Dans un plat huilé allant au
% Huile d’olive : 3c as four, disposer une couche de polenta, une couche de ricotta,
< Basilic : 5 feuilles du fromage rapé et une couche de sauce tomate. Continuer
** Sel, poivre fraichement moulu jusqu’a épuisement des ingrédients. Terminer par une couche
de sauce tomate et de fromage rapé. Cuire 20 minutes a four
chaud (200°C).




6 DES FARINES A TESTER

LE SARRASIN

Le grain de sarrasin est de couleur
sombre d’ou son appellation de « blé
noir ». Il ne s’agit pourtant pas d’une
céréale mais bien d’une plante de la
famille de l'oseille. Le grain, en forme
de tricorne, est moulu pour produire
une farine utilisée pour la confection
des boukétes liégeoises, pancakes,
blinis et des galettes bretonnes (crépes
de blé naoir). Vu son goUt terreux, elle
n’'est ajoutée qu’en petites quantités
dans les pains « multicéréales ».




Bliwis

Ingrédients (pour une dizaine de blinis)

% Farine de sarrasin : 50 g
% Farine blanche écrue : 50 g
*Sel:25¢g

% Levure fraiche : 20 g

% Lait tiede : 200 ml

% CEuf : 1 (le blanc séparé du jaune)
<% Un peu de poivre fraichement moulu

Préparation

Mélanger les ingrédients (en réservant le blanc d’ceuf) afin d’obtenir
une péate lisse. Laisser reposer 1 heure dans un endroit chaud. Avant
cuisson, incorporer le blanc monté en neige. Cuire les blinis en
déposant une louche de pate sur une plaque épaisse légerement
graissée et bien chaude. On retourne les blinis quand la face supérieure
commence a sécher. Servir chaud avec de la creme s(re et du saumon
fumé.



Boukstes lizgeoises

Ingrédients (pour 10 a 15 boukétes)

Préparation
% Farine de sarrasin : 100 g
% Farine blanche écrue : 100 g Placer les farines dans un saladier, y creuser un puits. Ajouter petit
% Sel : 2 pincées a petit la levure préalablement délayée dans une tasse de lait, le
% Levure de boulanger déshydratée : 1 sachet reste du lait, le beurre fondu et le sucre. Bien mélanger. Ajouter
ou 20 g de levure fraiche ensuite une pincée de sel, les jaunes d’ceufs, la cannelle et le rhum.
% Lait tiede : 50 ml Une fois le mélange homogene, ajouter les ceufs montés en neige
% CEufs : 3 + 2 blancs (avec une pincée de sel) et les raisins secs. Laisser reposer la pate
% Beurre non salé : 25 g au chaud (le volume doit doubler). Confectionner ensuite les crépes
% Cannelle : 1 pincée dans une crépiere graissée a I'huile d’arachides ou de colza, selon
% Rhum : 5 cl la tradition. Servir tres chaud.
% Sucre semoule : 1 cac Pour cette recette, on peut
% Raisins secs : 50 g également n’utiliser que
de la farine de sarrasin
(200 g).




EE
LE RIZ

La farine de riz est tirée des grains de riz décortiqués, tres finement moulus. On peut s’en
servir pour épaissir les sauces ou comme substitut pour les personnes allergiques
au gluten. On trouve également dans le commerce de la semoule de riz a

partir de laquelle on confectionne de délicieux puddings de riz.



NMoellewn o chocolat
eroquout-fowdowt souws glutes !

Ingrédients

% Chocolat noir : 200 g
% Beurre : 100 g

% (Eufs: 3
% Sucre : 150 g
% Farine deriz: 60 g

Préparation

Faire fondre le beurre et le chocolat au micro-onde (1min30).
Pendant ce temps, battre les ceufs et le sucre. Ajouter le mélange
de chocolat aux ceufs sucrés et incorporer la farine en dernier.
Verser dans un moule beurré. Cuire 20 minutes a 180°C. Le
dessus doit étre craquant et la pointe du couteau doit ressortir
couverte de péte.

Ingrédients (pour 5 portions)

% Semoule de riz: 100 g
% Lait : 1 litre

% Sucre : 100 g (dont 2 sachets de sucre vanillé)

Préparation

Mettre le lait a chauffer dans un poélon. Dans un bol, mélanger
les sucres et la semoule de riz. Quand le lait commence a bouillir,
y verser le mélange sucres-semoule en pluie. Cuire 10 minutes
en remuant constamment pour éviter les grumeaux. Répartir dans
des petits récipients et laisser refroidir.



LE SOJA

Le soja (Glycine max (L.) Merr.), ou soya jaune, est une plante grimpante de la famille des pois (Fabacées), proche du haricot, largement
cultivée pour ses graines oléagineuses qui fournissent la deuxieme huile alimentaire consommeée dans le monde, apres I'huile de palme.
Le tourteau issu de la trituration des graines de soja est la principale matiere riche en protéines employée en alimentation animale.

La farine de soja a un go(it prononcé mais trés agréable
et doux, avec un petit goQt biscuité. Elle a un fort
pouvair liant et émulsifiant pour une farine, ce qui
permet de diminuer la quantité utilisée d’ceufs et de
matieres grasses..

On I'utilise rarement pure mais plutét a hauteur de

10 a 30% maximum du poids total de farines prévu

dans la recette. On peut I'intégrer dans des recettes

de pains, de patisseries, la glisser dans des pates a
tartes, des galettes végétales. Elle permet aussi de
réussir de délicieuses sauces béchamels.




Qliteaw de carottes a Lo compote
de poines et ov lov fonine de sojov
Ingrédients
< Carottes : 15 de taille moyenne, rapées
% (Eufs: 3

< Yaourt:2cas
< Farine de soja : 5 ¢ a s bombées

«» Raisins secs : 100 g mis a tremper la veille
% Compote de poire : 100 g

% Vanille : 1/2 gousse

% Rhum : 1 ¢ a s (facultatif)

Préparation
Déposer les carottes rapées dans une jatte et incorporer les ceufs
un a un. Gratter la gousse de vanille et déposer les graines dans
la préparation. Mélanger. Ajouter la compote, les raisins, le sucre et
enfin le rhum. Mélanger de nouveau. Incorporer le yaourt, puis la
farine par petites quantités. Verser la pate dans un moule a savarin
beurré. Faire cuire 30 a 40 minutes au four préchauffé a 160°C.

Cuumble aur powumes et o Lo fonine
de sojov

Ingrédients

< Pommes : 5, bio de préférence

<% Farine de soja : 50 g

% Farine de blé ou de riz: 100 g
% Sucre:4cas

< Cannelle: 2cac
% Beurre : 80 g
% Huile d’olive

Préparation
Préchauffer le four a 200°C. Epépiner et couper les pommes en
morceaux. Les cuire 10 minutes a la vapeur. Préparer le crumble
en mélangeant les farines, la cannelle, le sucre et le beurre mou
coupé en dés jusqu’a obtention d’un mélange granuleux. Disposer
les pommmes dans un plat allant au four et recouvrir du crumble.
Tasser légerement. Enfourner 30 minutes. Servir chaud avec une
boule de glace vanille.



L’ARROW ROOT

Maranta arundinacea L., aussi appelée
marante, dictame, herbe aux fleches ou
arrow-root, est une plante de la famille des
Marantaceae que I'on trouve principalement en Amérique
tropicale.

Le systéeme racinaire est superficiel, en forme de fleches jaune
pale, couvertes d'écailles. Les feuilles sont elliptiques, avec la
pointe émoussée. Les petites fleurs blanches, rares, sont tubulaires,
portées par paires et réunies en grappes légeres.

Ala Réunion et al'lle Maurice, le nom a été transformé en "rouroute”.
On extrait des rhizomes de I'arrow-root une fécule qui peut servir
comme adjuvant alimentaire (épaississant) et comme ingrédient de
base en patisserie ou en confiserie «bonbons la rouroute ».

Dans certaines préparations, elle peut remplacer les ceufs. Sa
digestibilité est excellente. On la dilue dans I'eau froide avant de
I'incorporer dans une préparation chaude a épaissir.

Cuzme cotolowe & Lo camelle

Ingrédients (pour 6 personnes)

% Fécule d’arrow root : 40 g

% Lait : 1 litre

% Sucre : 200 g + 100 g pour servir
% Sucre vanillé : 2 sachets (optionnel)

% Levure chimique : 1 sachet
% CEufs : 6 jaunes

% zeste d’un citron bio

% Cannelle : 1 baton

Préparation

Délayer la fécule dans une tasse de lait. Faire bouillir le reste du
lait avec les zestes, la cannelle et le sucre vanillé. Retirer du feu
et laisser infuser quelques instants. Fouetter les jaunes d’ceufs
et le sucre dans une casserole, y ajouter le lait chaud filtré. Faire
chauffer le mélange a feu doux en rajoutant le mélange de fécule,
sans arréter de remuer. Laisser épaissir quelques instants.
Verser le mélange dans des petits plats a gratin et réserver 2
heures au frigo. Avant de servir, saupoudrer de sucre et passer
sous le grill pour caraméliser. Servir sans attendre.



LA CHATAIGNE

La farine de marrons est réalisée a partir des fruits séchés,
ce qui explique son arbme prononcé. Elle est généralement
utilisée en mélange avec de la farine de céréales (les proportions
variant de 1/6 a 1/2 en poids). Elle peut étre utilisée pour la
confection de soupes relevées, fortement aromatisées, de
crépes ou de patisseries. Conservée dans un endroit frais et
sec, si possible dans un bocal, cette farine peut se conserver
12 moais.

‘ Qaufies o lov chidtaigne

Ingrédients (pour 15 gaufres)

<% Farine de chataigne : 125 g

% Farine: 125 g

% Sucre : 60 g

% Sucre vanillé : 2 sachets (optionnel)

% Levure chimique : 1 sachet
< (Eufs: 4

% Beurre fondu : 60 g

% Lait: 15 ¢l

% Eau: 15 ¢l

Préparation
Dans une jatte, mélanger les ingrédients secs. Ajouter les ceufs, le
beurre fondu et un peu de lait. Homogénéiser le mélange au fouet
et ajouter graduellement le reste du lait et I'eau pour obtenir un mélange
sans grumeaux. Laisser reposer ¥z heure. Cuire les gaufres 2 min.
a fer moyen (T 5-6) ou jusqu’a obtention d’une couleur dorée. Déguster
chaud, accompagné de miel, de beurre fondu ou de sucre impalpable.



LA POMME DE TERRE

La farine de pomme de terre est une farine obtenue a partir de
tubercules entiers de pommes de terre. Cette farine est majori-
tairement utilisée dans les aliments sans gluten. Riche en glucides,
dont majoritairement I'amidon (75 a 80 % de la matiere seche), elle
contient des protéines, des minéraux (potassium et calcium) et des
vitamines, dont la vitamine C. La présence de ces substances Iui
conserve le golt caractéristique de la pomme de terre.

La farine de pomme de terre est produite par broyage de flocons
obtenus a partir de tubercules de pommes de terre préalablement
épluchés, cuits et déshydratés. La fécule de pomme de terre,
quant a elle, résulte de I'extraction de I'amidon de pommes de
terre crues par des procédés physiques, et contient jusqu'a 99 %
d'amidon par rapport a la matiére seche.

Qlateaw de powmes de tewe aw ehoeolod

Ingrédients

< Pommes de terre : 400 g
% Fécule de pommes de terre : 50 g
% (Eufs : 3

% Sucre : 100 g
% Chocolat noir : 100 g
% Beurre: 130 g

Préparation

Cuire les pommes de terre, non épluchées, a I'eau durant 30
minutes. Les faire sécher au four quelques minutes, les éplucher
et les passer au moulin a légumes. Y incorporer la fécule, les
jaunes d’ceufs et le chocolat et le beurre fondus. Une fois le
mélange homogeéne, ajouter délicatement les blancs battus en
neige. Cuire 30 minutes a 180°C. Pour le service, napper les
morceaux de gateau de créme anglaise.



LE MANIOC

Le manioc (Manihot esculata Crantz) est originaire du nord de I’Amérique du Sud. La plante
a été amenée en Afrique a la fin du XVI*™ siécle par les navigateurs portugais. Elle s’est
rapidement répandue, principalement dans I'Afrique de I'ouest, I' Afrique Centrale et les pays
riverains du Golfe de Guinée.

C’est une plante arbustive pluriannuelle, semi-ligneuse, pouvant atteindre 2 a 3 métres de
hauteur. Ses différentes parties contiennent du latex.

Les variétés consommables sont :

< Le manioc amer qui nécessite une préparation adéquate des tubercules
pour étre consommé. Les racines séchées sont transformées en tapioca, en farine
appelée « foufou » ou en couscous appelé « gari ».

<% e manioc doux dont les racines sont directement consommables sans risque.



“Fonine de Mam'oo oy evevetles

Ingrédients (pour 4 personnes)

< Farine de manioc (Foufou flour) : 1 bol
% Crevettes : 172 bol
% Tomates fraiches : 500 g

« Oignons : 2
% Huile d’arachide : 4 cas
% Piment, sel : selon le goGt

Préparation

Faire tremper la farine quelgques minutes dans une tasse d'eau
froide. Dans un poélon, faire revenir dans I'huile les oignons
éminceés, les tomates coupées en morceaux et le piment. Epicer.
Laver les crevettes. Verser dans une poéle la farine de manioc et
les crevettes bien égouttées. Mouiller d'une louche d'eau chaude
et mélanger. Lorsque la farine a ramolli et est devenue compacte,
retirer du feu. Servir accompagné de la sauce tomate et oignons
frits.




¥ LES UTILISATIONS NON-ALIMENTAIRES

COLLE A LA FARINE POUR PAPIER MACHE, PINATA...

Ingrédients : 1 tasse d'eau froide, 1 tasse de farine, 5 tasses d'eau bouillante, du papier journal
déchiré en bandelettes.

Préparation

Demandez a votre enfant de déchirer le papier journal en bandes plus ou moins fines selon ce que
vous souhaitez réaliser. Pendant ce temps, mélangez 1 tasse d'eau et 1 tasse de farine pour obtenir
un mélange homogene. Faites chauffer 5 tasses d'eau dans une bouilloire, I'eau doit étre
tres frémissante. Versez I'eau chaude dans le premier mélange eau-farine, remuez
et laissez tiédir. La préparation est préte a I'emploi quand elle est tiede. Si la colle est
un peu épaisse, on peut ajouter un peu d’eau froide. La colle peut se conserver 1 ou 2
jours dans un récipient étanche.



IMPRESSIONS EN TEINTURE VEGETALE

Certaines techniques de teinture nécessitent la création de zones de réserve ou la teinture n’accrochera pas, faisant apparaitre des
dessins en négatif. On utilise souvent de la cire fondue pour réaliser ces réserves lorsque I'on veut teindre un tissu. La cire est ensuite
enlevée a 'aide d’un papier buvard et d’un fer a repasser. Cette technique a le désavantage de rendre le tissu un peu rigide, la cire étant
difficile a éliminer complétement.

L'utilisation d’'un mélange de farine de soja et d’eau permet d’arriver a un résultat similaire et moins onéreux, sans les inconvénients de
I’élimination du masque.

Dessins blancs sur fond marron
Matériel nécessaire : soie (mouchoir), une poignée de pelures brunes d'oignon, casserole, eau, farine (de préférence de soja), pochoir,
petit pot.

Préparation

Dans un récipient, mélangez 2 cuilleres a soupe de farine de soja dans un peu d'eau afin d'obtenir une pate juste un peu plus molle que
du massepain. Placez le pochoir sur le tissu, et appliquez la pate de soja (la réserve) au doigt en appuyant bien pour faire rentrer la pate
dans les fibres. Laissez sécher la pate. Celle-ci doit étre bien seche avant de procéder a la teinture. Préparez le bain de teinture (pelures
d'oignon mises a infuser dans I’eau bouillante), si possible une heure a I'avance. Laissez reposer et réchauffez le bain juste avant de
teindre. Plongez le tissu dans la teinture et laissez-le durant environ 30 secondes. Retirez le tissu du récipient, placez-le dans de I'eau
froide afin de le rincer, de le refroidir et d'enlever la pate de soja en une seule opération !



8 BIBLIOGRAPHIE

< AUBERT Claude, 2000, La nouvelle assiette, les céréales au menu, éditions Terre Vivante, 206p.
< BANZIGER Erica, 1998, Marrons et Chataignes, coll. L’Art de Cuisiner, éditions Philippe Auzou, 104p.
< BANZIGER Erica & WALTHER-SHARZ Vreny, 1999, Le Mais, coll. LArt de Cuisiner, éditions Philippe Auzou, 1050.
% CASAMAYOU Annie et PASQUIET Héléne, Céréales - vertus et bienfaits, 2010, Nature gourmande et Bio, Anagramme éditions, 216p
< GEERS Amandine & DEGORCE Olivier, 2012, Je sais cuisiner le soja ! Tofu, lait, farine, flocons ..., éditions Terre Vivante, 95p.
% INGRAM Christine et SHAPTER Jennie, 2000, Tous les pains du monde, éditions La margelle, 256p
< JAMISON Cheryl Alters et JAMISON Bill, 1995, The Border Cookbook :
Authentic Home Cooking of the American Southwest and Northern Mexico, the Harvard Common Press, 502p.
< NICOLAS Nadine, 1995, Wallonie, Recettes du terroir et histoires gourmandes, Cuisines et traditions, éditions Casterman, 120p.

Sur Internet Qq"

~ www.wikipedia.com

7 http://www.ptitchef.com

# http://www.750g.com

# http://www.museum.agropolis.fr

# http://www.cuisineetvinsdefrance.com




9 REMERCIEMENTS

Idées et process de teinture végétale - Madame Valentine DONCK

Informations techniques « farines » -~ Madame Caroline DHAENENS, Moulin de Moulbaix

lllustrations et mise en page - Monsieur Dominique Mertens
# www.dominiquemertens.com
i Dominigue Mertens lllustrations




» . ol 3 A
_— b ‘sﬁﬁ) ¢

L, g B o
J

_ QI €DITEUR RESPONSABLE ‘
Service Eco-conseil : 0800/935.62 Ville de et 4 5000 Namur pe
Www.nature-namur.be ’

N° DE DEPOT LEGAL OCTOBRE 2014
D/2014/11 349/3 Une initiative de I’Echevinat de I'Environnement et des Espaces verts



