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LESSECRETSD’UNE PÂTE À PIZZA RÉUSSIE : LE CHOIX DES INGRÉDIENTS LA FARINE Le gluten joue un rôle important dans la confection de la pâte à pizza. En effet, c’est grâce au gluten que la pâte lève et qu’elle est légère et croustillante. Il permet également de retenir le gaz pendant la levée et donc d’avoir une pâte aérée. Par conséquent, plus la teneur de la farine est élevée en gluten, plus la pâte sera gonﬂée et le temps de repos réduit. Rien ne vous empêche cependant de mélanger les farines ou même de réaliser une pizza sans gluten. Il faudra juste augmenter le temps de repos de la pâte et s’attendre à une pâte plus dense. Si vous ne souffrez pas d’intolérance, il est préférable de mélanger une farine sans gluten avec une farine de blé. Privilégiez alors une farine de blé semi-complète. Les farines contenant le plus de gluten sont les farines de blé, d’épeautre et de seigle. Celles qui en contiennent le moins sont les farines de petit épeautre, de kamut et d’avoine. Les farines ne contenant pas du tout de gluten sont les farines de riz, de maïs, de quinoa, de sarrasin et de teff. La farine de blé est la plus couramment utilisée. Il en existe de nombreuses sortes et elles sont classées par «type» qui correspond aux taux de cendres qu’elles contiennent. - Les farines T 45, T 55 et T 65 sont des farines blanches. La T45 est généralement utilisée pour la pâtisserie. La T 55 et la T 65 sont utilisées en boulangerie pour le pain, la première donne un pain blanc, la seconde un pain de campagne ou tradition. - La farine T 80 est une farine dite «bise» ou semi-complète. Elle est utilisée pour les pains biologiques ou semi-complets. - La farine T 110 est une farine complète, elle est utilisée pour les pains complets. - La farine T 150 dite intégrale est utilisée pour le pain complet (souvent mélangée à la T55) ou les pains dits spéciaux. Pour la réalisation de la pâte à pizza, nous vous recommandons d’utiliser de la farine T 55. Mais la farine courante T 45 que vous trouverez au supermarché conviendra également. LA LEVURE La réalisation d’une pâte à pizza nécessite l’utilisation de la levure de boulangerie. On la trouve sous deux formes : - la levure de boulanger fraîche : elle s’achète chez le boulanger, se conserve au réfrigérateur et doit être utilisée rapidement. - la levure de boulanger déshydratée : elle s’achète en sachet en supermarché, elles est généralement à côté des farines. L’action de la levure déshydratée est optimisée par le sucre et par le liquide tiède. Cela permet de la réactiver. Attention, l’eau ne doit pas être trop chaude et la levure ne doit pas entrer en contact avec le sel, ces deux éléments la rendraient inactive. LES INGRÉDIENTS 6▲



LAFABRI- CATIONDE LA PÂTE À PIZZA Faites chauffer l’eau, elle doit être tiède mais pas chaude. Versez la moitié de l’eau tiède dans un bol, ajoutez la levure et le miel, puis mélangez. Délayez le mélange aﬁn qu’il soit homogène. Tamisez la farine et le sel, puis déposez le mélange sur le plan de travail. Creusez un puits au centre du mélange farine et sel, puis versez-y le liquide. À la main, ramenez la farine au centre et mélangez pour que tout le liquide soit absorbé. 1 2 3 4 LA PÂTE 8▲

Formez une boule puis appuyez sur la pâte. Ajoutez le reste de l’eau et pétrissez à nouveau. Il faut pétrir la pâte pendant 5 min. Vous pouvez également pétrir la pâte à l’aide d’un robot ménager ou de votre machine à pain. Façonnez une boule. Huilez un saladier et déposez-y votre pâte. Couvrez-la d’un torchon propre, le torchon doit être en contact avec la pâte aﬁn d’éviter qu’elle ne dessèche pendant la levée. Placez la pâte dans un endroit à l’abri des courants d’air et laissez-la reposer pendant au moins 1 h. Saupoudrez le plan de travail de farine. Étalez la pâte de manière uniforme en appuyant doucement dessus avec la paume de la main. 5 6 7 8 

LESINGRÉ- DIENTSBIO ET VEGGIE LES PURÉES D’OLÉAGINEUX Elles sont fabriquées à partir de graines oléagineuses décortiquées, séchées à basse température, puis broyées. Blanches, semi- complètes ou complètes, ces purées onctueuses sont riches en matières grasses polyinsaturées, indispensables à l’organisme. Elles constituent un bon compromis entre le beurre et l’huile. Délicieuses en pâte à tartiner, ces purées s’utilisent également dans la préparation de plats et de desserts, permettant alors d’équilibrer sainement l’usage des matières grasses tout en variant les saveurs. La variété des graines offre un large choix de purées. Ces ingrédients entrent petit à petit dans nos cuisines. Ils permettent de se nourrir différemment et de varier l’alimentation. Ces produits se trouvent en magasin bio et dans quelques supermarchés. Voici un petit décryptage pour vous apprendre à les connaître. - LA PURÉE D’AMANDE : riche en calcium, magnésium, vitamine E, et matières grasses insaturées, cette purée, blanche ou complète, préserve toutes les qualités nutritionnelles de l’amande. Délicieuse tartinée sur une tranche de pain, elle peut également apporter finesse et goût à toutes sortes de préparation telles que le risotto, la mayonnaise, les veloutés. Elle peut aussi remplacer le beurre dans les pâtes à tartes, les brioches ou encore les cookies.
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