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• NORD -PAS-DE-CALAIS • 

• Dans un bol, mélanger la levure avec 
l’eau tiède.

• Puis, dans le bol du robot, déposer la 
farine, le sel, l’huile d’olive et le mélange 
levure-eau.

• Pétrir une dizaine de minutes à petite 
vitesse.

• Laisser reposer la pâte 1 h en la 
recouvrant d’un linge.

• Sur un plan de travail légèrement 
fariné, découper la pâte en quatre et 
confectionner des boules avec la paume 
de la main.

• Aplatir légèrement chaque boule et 
laisser reposer à nouveau 30 min.

• Cuire pendant 15 min à 220 °C (th. 7).

10 g de levure de boulanger
30 cl d’eau tiède
500 g de farine de froment
1 c. à s. d’huile d’olive
10 g de sel

Pain faluche

Pour 4 pains

Cuisson : 15 min • Repos : 1 h
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• Dans un bol, mélanger la levure avec  
le cidre.

• Puis, dans le bol du robot, déposer les 
deux farines et le sel fi n.

• Pétrir 10 min puis laisser reposer 1 h en 
couvrant la pâte d’un linge humide.

• Fariner légèrement le plan de travail et 
confectionner des boules de pâte avec la 
paume de la main.

• Déposer sur une plaque de cuisson et 
laisser à nouveau reposer 1 h.

• Inciser légèrement les pains avec une 
lame de couteau.

• Cuire pendant 30 min environ dans un 
four préchauffé à 220 °C (th. 7).

2 c. à c. de levain biologique 
déshydraté (équivalent à 8 g 
de levure sèche de boulanger)
25 à 30 cl de cidre brut 
bouché
300 g de farine de blé 
complète (T150)
200 g de farine de seigle 
complète (T170)
3/4 de c. à c. de sel fi n

Pain au cidre

Pour 4 pains
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•  BASSE-NORMANDIE  • 

Cuisson : 30 min • Repos : 2 h
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• Dans le bol du robot, mélanger les 
farines et la levure.

• Ajouter l’eau, l’huile d’olive, le sel et le 
sucre puis pétrir à petite vitesse jusqu’à ce 
que la pâte forme une boule.

• Laisser lever pendant 45 min.

• Dégazer la pâte et la diviser en parts de 
100 g chacune.

• Laisser détendre les pâtons pendant  
5 min.

• Façonner chaque part en boule et 
aplatir en forme de petits pains longs.

• Piquer chaque pain à la fourchette et 
laisser reposer de nouveau 30 min.

• Cuire pendant 15 min dans un four 
préchauffer à 200 °C (th. 6-7).

400 g de farine (T55)
50 g de farine (T45)
1 sachet de levure sèche
27 cl d’eau tiède
4 c. à s. d’huile d’olive
2 c. à c. de sel
2 c. à c. de sucre en poudre

Pain cabrifou

Pour 4 pains

• POITOU-CHARENTES  • 

22

Cuisson : 15 min • Repos : 50 min 
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• Dans un bol, mélanger la levure avec 
l’eau tiède.

• Puis, dans le bol du robot, déposer la 
farine, le sel, le mélange levure-eau, la 
margarine ramollie, le lait et l’eau froide.

• Pétrir 10 min à vitesse réduite.

• Laisser reposer la pâte 1 h.

• Sur un plan de travail légèrement 
fariné, confectionner les pains (légèrement 
ovales) et les inciser, d’un geste rapide, 
de plusieurs traits parallèles à l’aide d’une 
lame de cutter légèrement inclinée.

• Dans une casserole, chauffer l’eau, le 
bicarbonate de soude et le sel.

• Tremper les pains 1 min dans ce bain et 
les .goutter sur une grille.

• Déposer les pains sur une plaque de 
cuisson préalablement farinée et laisser 
reposer 30 min.

• Au pinceau, badigeonner les pains 
de jaune d’oeuf battu et cuire pendant 
30 min à 220 °C (th. 7).

11 g de levure de boulanger
15 cl d’eau froide
500 g de farine de froment
10 g de sel fi n
35 g de margarine ramollie
15 cl de lait tiède
1 jaune d’oeuf

Bain
1 l d’eau
100 g de bicarbonate 
de soude
2 c. à c. de sel

Pain Mauricette

Pour 4 pains

•  LORRAINE  • 

26

Cuisson : 30 min  • Repos : 1 h 30
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