
Les recettes du mois
Brioche express     :     pour une grande brioche ou 2 moyennes
400g de farine, 12g boulangère en poudre (2 sachets), 1 œuf, 4 cuillères à soupe de
sucre vanille, 50g de beurre fondu, 300ml de lait tiède, 1,5 cuillère à café de sel,
sucre en grains
Préchauffer le four à basse température : 80°C 
Dans un grand saladier, mettre la farine, la levure sèche, l’œuf, le sucre vanille, le
beurre fondu et le sel.
Mélanger le tout à l’aide d’une cuillère en bois ou un fouet, en ajoutant le lait
tiède. On obtient un mélange homogène, une pâte très collante. Verser la pâte
dans un ou deux moules en fonction de leurs contenances. Parsemer de sucre en
grains  (le  sucre  qu’on  utilise  pour  les  chouquettes).  Mettre  à  cuire  à  80°C
pendant 20 minutes puis augmenter la température à 200°C pendant 30 minutes.
A la sortie du four laisser tiédir avant de servir.

Faire son pain (pour environ 1,4kg de pain)
Pour 1 kg de farine     :   18g de sel, 850 à 900g d’eau, 200g de levain (un peu d’huile)
Matériel     :    four, saladier, un ou plusieurs moules à cake, cuillère, pinceau, lame de
rasoir)
Préparer le levain quelques jours à l’avance en mélangeant 100g de farine avec
100g d’eau, et laisser reposer à température ambiante. Quand la pâte se met à
gonfler, c’est la preuve que des ferments se sont développés.
La veille du jour où vous voulez faire votre pain, ajoutez aux ferments 200g de
farine et de 200g d’eau chaude et un peu de sel, mélangez à la cuillère et laissez
reposer la nuit.
Ajoutez à l’ensemble de votre levain le kg de farine, les 800g d’eau et les 18g de
sel  pour  obtenir  une pâte  à  température  ambiante.  Mélangez à  la  cuillère et
couvrez,  laissez  reposer  la  matinée.  Versez  ensuite  la  pâte  dans  les  moules
graissés, remplissez aux ¾ de leur hauteur et gardez une partie de la pâte au
frais  pour  vos  futurs  pains  au  levain.  Laissez  monter  la  pâte  2H30  dans  les
moules,  et  scarifiez  vos  pains  avec  la  lame  de rasoir.  Enfournez  à  250°C  (en
mettant un peu d’eau dans une coupelle au four pour humidifier l’atmosphère).
20 minutes après baissez la température à 230°C. Vers 40 minutes de cuisson,
démoulez  les  pains,  et  remettez-les  au  four  pour  terminer  la  cuisson  (1H  au
total).
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  Qu’est ce que le label « AB » ?  

Le label agriculture biologique (AB) est un signe de qualité qui garantit
que le  mode de production  est  respectueux de l’environnement et  du
bien  être  animal.  Les  règles  qui  encadrent  le  mode  de  production
biologique sont les mêmes dans toute l’Europe et les produits importés
sont soumis aux mêmes exigences.

L’agriculture biologique se distingue par ce mode de production, fondé
notamment sur  la  non-utilisation de produits chimiques de synthèse,  la
non-utilisation d’OGM, le recyclage des matières organiques, la rotation
des cultures et  la lutte biologique. L’élevage, de type extensif, fait appel
aux médecines douces.

Consommer local, quel impact ?

Près de 60% des consommateurs déclarent avoir acheté des produits bio
en  2011,  mais  pas  forcément  locaux,  un  détail  qui  a  pourtant  son
importance.

Consommer et acheter local à ses avantages : cela permet notamment de
participer au développement du territoire et de soutenir  l’économie de
proximité.
L’achat de produits locaux permet aussi de (re)créer du lien social entre
les  producteurs  et  les  consommateurs  lors  des  ventes  directes par
exemple. Un mode de consommation « de la fourche à la fourchette » qui
est souvent associé à une alimentation durable.
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La diététicienne vous informe

http://alimentation.gouv.fr/agriculture-biologique
http://alimentation.gouv.fr/consommer-durable
http://alimentation.gouv.fr/circuits-courts,124
http://alimentation.gouv.fr/quand-la-nature-reprend-ses-droits
http://alimentation.gouv.fr/etiquetage-sans-ogm
http://alimentation.gouv.fr/etiquetage-sans-ogm
http://alimentation.gouv.fr/comment-reduire-les-pesticides

