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Avec Odette Morin

Faire du bon pain,
ce n’est pas sorcier !

Oyé,Oyé! Consultez le site du Journal de Prévost au : www.journaldeprevost.ca/Odette, vous y
retrouverez le répertoire des recettes depuis le début de cette rubrique.  Vous avez des questions
ou commentaires ? N’hésitez pas à m’écrire à pourleplaisirdupalais@hotmail.com

Quand j’étais petite, il y a très longtemps, à l’époque de l’in-
vention de la roue (de métro à Montréal), ma maman à moi fai-
sait parfois du pain. L’odeur de la levure, la magie qu’elle opé-
rait sur la pâte, le parfum envoûtant du pain qui cuisait, tout
cela enchantait l’enfant que j’étais. Aujourd’hui la magie est
toujours là, quand ces effluves suaves embaument la maison,
c’est comme si j’avais encore dix ans.
Faire du pain ce n’est pas sorcier, il

s’agit de 4 ou 5 heures de disponibi-
lité dont réellement 1 heure de tra-
vail, incluant le nettoyage. Vous
aurez le contrôle sur les ingrédients
et l’assurance de ne pas ingurgiter
de propionate de calcium, de stéar-
dyl-2-lactylate de sodium et que le
sucre ne sera pas le deuxième ingré-
dient en importance. 
Voici quelques trucs et conseils : 
• Pour un pain moelleux sans être

moins nutritif, j’utilise 1 tiers de
farine blanche non blanchie (le
blanchiment est un procédé qui
dénature la farine).

• Utilisez de la farine à pain (blé
dur) ou tout usage, la farine à
pâtisserie (blé mou) ne développe
presque pas de gluten (protéine
des céréales).

• La farine de seigle ne contient
pas de gluten, le pain de seigle est
fait de blé et de seigle.

• Vous pouvez ajouter à la pâte
toutes sortes de bonnes choses

(flocons d’avoine, noix, graines,
fruits secs), ou un mélange d’in-
grédients.

• Les fruits secs et/ou les noix
devraient être ajoutés à l’étape 4,
en pétrissant, à moins de vouloir
faire la recette complète ainsi aro-
matisée.

• Pour du pain au blé concassé,
ajoutez 2 tasses de boulgour
(trempé dans l’eau, 1 demi-heure
et égoutté).

Vous pouvez diviser la recette
ainsi :
• 3 tasses de produits céréaliers,

graines et autres ex. : Flocons
d’avoine , boulgour, germe de
blé, son d’avoine, graines de lin
moulues, de tournesol, de sésa-
me, etc.

• 3 tasses de farine entière ex. : blé
entier, intégrale, épeautre (variété
de blé), seigle, sarrasin, etc.

• 3 tasses de farine blanche non
blanchie.

INGRÉDIENTS
Étape 1 
- Eau tiède, 1 tasse
- Sucre, sirop d’érable ou miel, 1 cuil.

à thé
- Gingembre moulu, 1 pincée (il

paraît que la levure aime le gin-
gembre)

- Sachets de levure traditionnelle, 2
(2 cuil. à soupe)

Étape 2
- Eau tiède, 3 tasses
- Huile d’olive, 3 cuil. à soupe
- Sucre, sirop d’érable ou miel, 2 ou3

cuil. à soupe
- Sel, 1 cuil. à soupe
- Gingembre moulu, 1 cuil. à thé

(facultatif)
- Farine blanche, 1 tasse
- Mélange de levure de l’étape 1
Étape 3
- Produits céréaliers et autres, 3

tasses (flocons d’avoine, etc.)
- Farine entière, 3 tasses (blé entier,

intégrale, etc.)
- Farine blanche non blanchie, 2 ou3

tasses 
- Huile d’olive, 1 ou 2 cuil. à soupe

(pour enrober la boule de pâte)
Étape 4
- Jaune d’œuf (pour la dorure), 1
- Eau, 1 cuil. à thé
- Sel, 1 pincée
PRÉPARATION
Étape 1
- Dans un bol évasé (d’une conte-

nance de 2 tasses), mettez l’eau, le
sucre, le gingembre et saupoudrez-
y la levure. Laissez lever environ 12
minutes. 

Étape 2
- Dans un grand bol à mélanger,

mêlez tous les ingrédients (au
fouet). Ajoutez le mélange de levu-
re de l’étape 1.

Étape 3
-Commencez par incorporer les pro-

duits céréaliers (et autres). Le
mélange devenant trop épais,
continuez à la cuillère de bois.
Incorporez les farines entières une
tasse à la fois. Continuez en raclant
le contour du bol de façon à former
une boule. Étalez une tasse de fari-
ne sur le plan de travail, versez-y le

contenu du bol. Le reste de la farine
sera absorbé en pétrissant.   Il s’agit
de replier la pâte sur elle-même en
lui faisant faire un quart de tour à
chaque fois. La surface de la boule
sera collante et vous la passerez
dans ce qui reste de farine. Le
pétrissage est très important car il
développe le gluten, la protéine des
céréales. Un bon pétrissage vous
donnera un pain moelleux, élas-
tique et nutritif.
P.S. Pétrir, c’est comme faire de la
bicyclette, après un ou deux essais
vous développerez votre technique. 
Pétrissez au moins 7 minutes, idéa-
lement 15. Remettez la boule dans
le grand bol (la pâte va au moins
doubler de volume) et versez-y
l’huile, bien enrober la boule.
Couvrez d’un linge de cuisine légè-
rement humide et laissez lever la
pâte au moins une heure, dans un
endroit exempt de courant d’air (le
four éteint par exemple).

Étape 4
- Écrasez la pâte de quelques coups

de poing (pensez à votre patron).
Pétrissez légèrement en reformant
une boule. Divisez la pâte (avec un
couteau) en 2 ou 3 pâtons (futurs
pains), vous aurez besoin d’un peu
de farine pour celer les côtés col-
lants. Formez des miches (boules)
que vous mettrez sur une plaque
huilée ou des boudins pour les
moules à pains (huilés). Avec un
couteau acéré, faites 3 entailles
superficielles sur les pâtons. Pour
des pains dorés et lustrés, badi-
geonnez les pâtons (au pinceau)
avec le mélange à dorure (bien
battu) de l’étape 4. Vous pouvez à
ce moment saupoudrer les pâtons
de graines de sésame, de pavot, etc.
Laissez lever le tout environ 40
minutes.

Étape 5
- Chauffez le four à 375 F (190 C).

Cuisez les pains 20 minutes à 375F.
Baissez la température du four à
350F (175C) et cuire encore de 30 à
40 minutes. Sortez les pains,
démoulez-les et laissez-les refroi-
dir complètement avant de les
emballer.

Marc-André Morin

À une époque, le chevreuil était
très abondant, on le chassait à l’an-
née malgré la réglementation. Le
garde-chasse ne sévissait que si on
lui refusait une couple de steaks.
Chez certains agriculteurs on disait
au jeune de la maison : «Ti-gars vas
cuer un mouton, chût tanné de
manger du lard » (pour éviter de dire
le mot chevreuil en public, on par-
lait de mouton).

Il y a une quarantaine d’années,
cette traque sans merci combinée à

des facteurs climatiques extrêmes, a
entrainé une baisse catastrophique
du cheptel. Le réchauffement clima-
tique accompagné d’une diminu-
tion de la pression de chasse, pro-
voque maintenant une explosion de
la population de Cerf de Virginie
qui se sent encore plus chez lui au
Québec, même dans la cour chez
nous, comme en témoigne cette
photo. Nous devons quand même
être vigilants, notre chevreuil n’est
pas sorti du bois, les maladies venues
du sud sont à nos portes, dont un
genre de vache folle pour chevreuil !

Dans les Laurentides deux pre-
mières présentations peu courues
ont eu lieu en septembre à St-
Jérôme et à Mt-Laurier; ensuite des
audiences publiques se sont tenues
aux mêmes endroits le 24 et 26
octobre. En absence de communi-
qués de presse, les quelques
annonces publiées n’ont pas suffi à
attirer l’attention des citoyens : lors
des séances du 24 octobre au Best
Western de St-Jérôme, le nombre de
représentants et fonctionnaires aux
tables dépassait largement celui du
public. 

Les régions, qui depuis des années
réclamaient leur mot à dire dans la
gestion des ressources forestières, se
verraient confier des pouvoirs au
moment où la forêt, principale res-
source dans bien des régions, traver-
se une crise majeure. Le bois doit
être prélevé de plus en plus au nord,
dans une forêt presque naine,
comme le montre cette photo prise
près de Clova à l’été 2005. La forêt
ne poussera pas plus vite grâce à la
régionalisation des pouvoirs et les
CRRNT devront assumer les consé-
quences de la crise. 

La gestion des mines fera aussi par-
tie des compétences de ces futures
commissions. Interrogé sur la possi-
bilité d’une minière d’uranium dans
la MRC d’Antoine-Labelle, dont il

est  le préfet, M. La Pointe, prési-
dent des audiences, ne se montrait
pas inquiet, croyant que ce projet ne
verra pas le jour et que si jamais il se
réalisait, l’exploitation serait faite de
façon sécuritaire, ce que les spécia-
listes du Regroupement pour la sur-
veillance du nucléaire (www.ccnr.ca)
considèrent une mission impossible.
Rappelons qu’à ce jour deux pro-
vinces, la Colombie Britannique et
Terre-Neuve ont imposé un mora-
toire sur toute exploration ou extra-
ction d’uranium sur leurs territoires.

Création des Commissions régionales des ressources naturelles et du territoire

Une patate chaude pour
les régions ?
Serena d’Agostino

Il y a un an, les Conférences régionales des Élus (Cré) ont
reçu le mandat du Ministère des ressources naturelles et
des forêts de se pencher sur la création des Commissions
régionales des ressources naturelles et du territoire
(CRRNT). Un processus démocratique a été mis sur pied
afin de consulter le public sur la structure et la composi-
tion de ces nouveaux organismes qui bénéficieront de pou-
voirs décisionnels.

«Ti-gars, vas cuer un mouton,
chu tanné de manger du lard »
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