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Farine

Tout farine de froment ou 3/4 froment et 1/ ¢ fari-
ne de chatalgne ou 1/ de farine de sarrasin ou
de seigle ou de farine compléte ou de flocons
d'avoine (bon pour la santé dit Héléne qui ne
s'avance apparemment pas pour le restel, La
quantité de Farine peut atteindre 2 kilos pour un
sachet de levure,

Eau

Eau de mer en guantité nécessaire. 5%l n'y a pas
d'eau de mer (exemple de navigation sur le lac
Baikal) rajouter du sel de Guérande'.

Levure

Levure de boulanger Iyophilisée (marque
Briochin’..) : un sachet pour 1 kg5 de farine(s)
(vaut aussi bien pour 1 ke ou 2 kg,

Huile
Une tombee d'huile d'olive est possible,

Dans une hassine genre cul de poule (de belle
taille) verser 8 mesure, en brassant a la cuiller de
bois ou & la "paliquette" plastic, Peau (de mer)
sur la farine jusqu'a bonne consistance qui pré-
sente, aprés amalgame, un résultat trés [égére-
ment callant. ]

Laisser lever le mélange 3 heures ou + (voire
toute une nuit) dans un endroit tiéde et sans cou-
rant d'air’.

F .ﬂ-@‘
““Recette d’ Hélgne: Sam;eger” o :

Aprés la pause légale enfariner abondamment le
plan de travail* et faire 2 ou 3 patons (d'environ
so0 grammes chacun),

Les pétrir, & tour de rile, avec un mouvement rou-
lant de la paume pendant 2z & 3 minutes, en les
Btirant 51 besoin (acte viscéral), Enfariner suffi-
samment pour gue la pate ne celle pas a la main.
En profiter pour ajouter : noix concassées, sa5a-
me, graines de tournesal, olives noires en ron-
delles, graines de lin...

Mettre les pitons en forme et les inciser d'un
coup de couteau superficiel (et amical) et les
déposer sur une plagque enfarinée {ou dans un
maule pour donner une forme particuligre),

* Lutilisation d'un papier sulfurisé évite d"avoira
nettoyer séripusement la plague ou le moule.

Laisser lever 2 & 3 heures ("remember planche a
woile™).

Mettre au four, froid ou tigde suivant 'humeur ou
la presse, el laisser culre environ 45 minutes au
four, thermostat environ 200" ¥, chaleur tournan-
te ou sal.

Remargue importante

Cette recette écrite ressemble furieusement &
une notice de montage d'une commode lkea car
c'est en fait c'est beaucoup plus simple gu'il ne
parait, il suffit d'oublier le texte (c'est vrai) et de
regarder les photos.

1 - Note de " éditewr @ ce sel est introuwalble sur phoce dindt 'ex Stef et 2 toufours B

{Wote Incompréhensible recannafr daitewr),
Z = dha

3 = fommentaire de (" éditenr @« Pes facile sur une plenche 8 volle o,
3« Note de ' édifenwr ¢ = Vous en apprendrez plus sivous arrives en fin de texte »

(trxdal,
4 = Note pour {es poresseux inteliigents (pifenasme)

& = Lf Edlifeur mojoule @ w fesgu’ cu moment 00 go gorvmence & sealic bos »,

& - Hélgne ast ane grande Irevoilleuse

7 - Consell grafuit & Hdlgne qui ne vend pas de folle cirde ai ne " envisoge.
& - Consel gretolr a” Héldne gud ne vernd pes de fodle cirde of ae [0 ERVISaE.
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Traversée de novembre 2003 de Newport a Camaret a bord de Seamaster (ex A"‘ﬁ"r‘&i:a)

Photos et propos recueillis par Hubert Guillois

Astuce

Four ne pas a avoir a nettoyer quotidiennement
le plan de travall Héléne conseille d'utiliser une
toile cirée pour travailler la pate’. Un morceau de
80 x Bo suffit. Aprés travail, secouer ["excédent
de farine, rouler la toile cirée, lui passer un élas-
tigue et la mettre dans un tiroir (celui ¢i donnant
les dimensions de la toile).

Pizzas

Pour la péte a pizza méthode a lMidentique, huile
d'olive indispensable mais ne pas rouler mais étj-
rer taut en mettant en farme,

Sérieusement

Faire du pain c'est facile, comme de jouer au galf
ou au ping-pong ou de faire des pointes pendant
Giséle, il suffit de garder le sourire, Surtoul ne
pas stresser, Penser & nos géniales ancétres qui
ont inventé ce produit extraordinaire et penser
aussi @ Héléne qui, par 40 neeuds de vent, sait
faire lever la pate et cuire son pain guotidien et
comme elle dit « Cest rapide, trois fois 7
minutes, entre temps lu as le temps de Taire
autre chose »,

Alors, chacun de nous peut fafre du pain,
ca ¢ est certain,




