Dopo circa Tye ore (vicordiomo che Il pane ¢ un alimento Vivo ¢ 1o sua lievitaziong vario
secondo loe femperatura e dellumidifa), accendere Il forno a 200°, incidere il pane con un
coltello ‘ven affilato esequendo vn faglio profonde ¢ deciso a forma di X 0 S

infornave | dve pani ¢ dopo 15 minuil abbassare I temperatvra a I80°; prosequire \a E“C_)abe+h de Souza Nune%

cottura pey altyl 25745 minvtt circe
Il pane & cotto quando picchiettandolo Soffo I base, visvona Vvoto..

Togliere dadi casetta o dalla feglie ¢ \asciarlo vaffreddare sopra uno griglia (come
qual\a da forno) coperto con vn coanovaccio
e' importante lasciarlo raf freddave completamente: questo lo vende veramente digerioile.

Adesso potefe lanciarvi nel meraviglioso wondo della prodvzione del vostro pane con o
pasta. mowdre ¢ niziare || camming dellavtosvf ficienza

Il planeta ringrazia

con af fetto.
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La P(I.Sﬁl madre

€' un semplice \mpasto di farine ¢ acqua lasciato fermentare.

Grazie 4l microorganismi naturaimente presenti nelle farine, nellacqua ¢ nelvario
si svilvppano dei lievifi ¢ del fermentt che innescano 1l processo di hevitazione del
pane. A differenza del levito di birra che conflene vn vnico fipe di lievito
(saccharomyces cerevisiae) selezionato indvstyialmente, la pasta madre ¢ ricca d
diverse specie di lievii ¢ oatten, che favoriscono la fermentazione acido-laifica,
come succede per 10 yogurt e 1 crawh.

Per questo | pane faffo con la pasta madre ha vn'elevata digeribiliti. nolfre si
conserva piv a. lungo (b/3 glorni) ridvcendo ol minimo lo spreco.

| lievitt della pasto. madre confinvano a vivere dentro di nol ¢ aivtano a orienfare |l
nostyo ecosistema intesfinale in senso acidofilo: questo ci permette di non dover con-
sumare | fermentt lattict commerciali, che ci sono imposi come salvtar.

In sinfesi: 1l lievito di birra ¢l porta alla frefta, | levite della pasta. madre rispetta
Il fempo, lo. natura stessa dentro ¢ fuori di nol.

Aftivazione delix pasto. madre

Fare il poolish: vna prima. lievitazione che deve dvrare do. un minimo di 8 & un mas-
simo di 12 ore per non alterare || PH ¢ di conseguenza inacidire 'impasto.

Il poolish & vna miscela. di farina e acqua., in partt quasi vguall, piv la pasta madre.
DIVerso & & oiga che & un impasto piv ascivtto.

In Tuth | dve modi donlamo al pane croccantezza, profumo ¢ digerioilita; la dif fer-
enza & che \l poolish favorisce la. formazione di yn'alveolatura piv grande.

Ingredienti per il poolish:
200 gr di pasta madre
300 ml d'acqua

200 gr di farina di farro

Preparazione

Togliere dal frigo la pasta madre ¢ lasciarlo o femperatvra ambiente per almeno
30 minvti.

sclogliere la pasta Madre In acqua. a fiepida (30°), aggivngere 1o farina. e mescolare
bene.

Laseiare viposare in un ambiente che abblo vna temperafura froe 1 18° ¢ 22°, In un
confenitore coperto con vn canovaccio pulito (non profumato da defersivi) da @ a 12
ore.

Al ferming della prima hievitazione:

mescolare 1l poolish con dve partt ¢ mezzo di farina (100gr) ¢ vna parte d'acoua
(300 mi cirea), Impastare bene, plegando ¢ vipiegando I'mpasto, per atfivare ol
Massimo e magia di glvtine confenufa nella farina.

Impastaye per almeno 15/20 minufl; a questo punto fogliere 200 gr dellimpasto (che
¢ loo nostra pasto. padre rinnovata) ¢ metterio \n vn contenitore di vetro coperto, da
conservare in frigo per 1e prossime preparazionl. Si conserva bene al massimo per
vnee serfimane, poi o pasta madre pud inacidire ¢ quindi perdere 1 sva capacitie di
levitare.

Agglungere alllmpasto 1l skle e \mpastare ancora.

Dividere I'mpasto \n due: un pezzo deve pesare 4509r civca ¢ l'alfro 450 gr circa.
In quello di 450 gr aggivngere 50gr di semi di girasole, 1ino, sesamo 0 papavero. Im-
pastare ancora, dare \a forma desiderafa (nol lo facciamo nella cassetrfa).

ungere \a cassetta o la feghia con olio extraverging di olva ¢ lasciave il pane a lievi-
fare per 3 ore circa.

Nellimpasto di 450 gr meffere 20 gr di cioccolato fondenfe o pezzetfl, 20 gr di
vveffa, 20 gr di mandorie, nocciole o nocl.

Impastare bene, vnaere | casseffa o la teglia, dave lo forma ¢ lasciarlo lievitare
insieme all’altvo.

cospargere vn po’ di farina sui pani, coprive con vn ‘FD@HU di P\(X.SﬂCGL PUHT’O & @ Vvso
alimentare ¢ vn conovaccio pulito.

Molfo imporfante:
- 'ambiente non deve essere freddo ¢ non deve avere corventi d’arin;
- lascioy evitare wmolto bene I'mpasto per avmentare ol massimo I diger\biliti.
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