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L evé ou non, i l  se présente,  depuis 
l ’Ant iqui té égypt ienne, sous des 
formes diverses, à t ravers les 

c iv i l isat ions.

Consommé au quot id ien, i l  s igne les tables 
gourmandes des célébrat ions, parfo is 
marquées par un pain part icu l ier.

A Maurice, nous avons la chance de le 
trouver sous des formes mult iples, issues 
de notre peuplement : farathas, chapatis, 
paos, baguettes « mauriciennes » sans 
oubl ier notre « pain maison » national,  
init ia lement originaire du Portugal, mais 
probablement introduit du Mozambique. I l 
constitue sans nul doute un « patr imoine 
gastronomique » qui unit les mauriciens.

L‘off re de pains disponib les s’é larg i t 
sans cesse :  d i fférents modes de  cuisson 
a ins i  que des far ines et  ingrédients 
var iés.  I l  en résul te une forte cro issance 
de la consommat ion de pain à Maur ice 
au cours des v ingt dernières années.

I l  est  possib le de fa i re du pain à part i r 
de nombreuses céréales,  mais c’est le 
g luten qui  se t rouve dans le b lé qui  lu i 
permet d’obtenir  sa texture chère à nos 
papi l les.

Pain et  pât isser ie fac i le contr ibuent 
chaque jour à notre bonheur.  Leur  secret 
rés ide dans des ingrédients de qual i té, 

en part icu l ier  pour la far ine qui  leur est 
commune. Aux Moul ins de la  Concorde 
nous vei l lons  scrupuleusement à la 
 qual i té des far ines produites.  Nous 
avons développé, pour vous a ider à 
 réussi r  vos recettes,  une gamme de 
far ines  spéci f iquement adaptées aux 
recettes à réal iser,  en fonct ion du gra in 
sé lect ionné, du mode de mouture et  de 
la teneur en son.

Le pain est un a l iment à va lor iser et  à 
intégrer dans l ’a l imentat ion de chacun à 
tous les âges de la v ie,  au sein d’une 
a l imentat ion équi l ibrée v isant un object i f 
de bonne santé.

Prof i ter  de la bonne odeur du pain chez 
soi  et  savourer le p la is i r  de  proposer son 
pain ou ses recettes gourmandes sont à 
la portée de tous avec les  recettes que 
nous vous proposons. Pour qu’aucune de 
nos journées ne nous para isse  « longue 
comme un jour sans pain »,  une des 
nombreuses expressions qui  soul igne 
la p lace de cet a l iment au cœur de nos 
v ies.

A côté du pla is i r  quot id ien du pain,  nous 
avons sélect ionné des recettes s imples 
à confect ionner pour cul t iver le bonheur 
du partage.

Le pain  const i tue  depuis  des  s ièc les  le  symbole  de  la  v ie ,  de  la 

récompense de  l ’ef fort  mais  auss i  de  la  nourr i ture  partagée en con-

v iv ia l i té .  Se  souvient-on que nos  compagnons  et  nos  copains  sont 

avant  tout  ceux avec  qui  nous  mangeons  notre  pa in ,  la  nourr i ture 

de  base  pendant  des  s ièc les  dans  de  nombreuses  c iv i l i sat ions  ? 
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C ela est fortement l ié  à 
l ’amél iorat ion de la qual i té 
 résul tant d’une  product ion locale 

de far ine f ra îche à part i r  de blé  importé, 
réduisant le déla i  entre product ion et 
consommat ion. I l  est  en effet   reconnu 
que la f ra icheur de la far ine est un 
 facteur déterminant de qual i té.

Le stockage du blé 

Plus ieurs var iétés de blé sont  importées 
et  stockées dans nos s i los pour 
être  moulues au fur  et  à mesure des 
 besoins de consommat ion. Répondant 
à de  str ictes normes de qual i té,  le b lé 
 prov ient de négociants et  producteurs 
de renom de plus ieurs  pays, en fonct ion 
des caractér ist iques recherchées pour 
les far ines. 

Nos seize s i los,  d’une capaci té de 40,000 
tonnes, off rent des condit ions opt imales 
pour stocker le b lé,  lu i  permettant de 
conserver toutes ses  propr iétés avant 
sa t ransformat ion en far ine.

La  t ransformat ion  locale 

Les Moul ins de la Concorde  possèdent un 
équipement technologique  ent ièrement 
automat isé assurant la  t ransformat ion 
du blé en far ine de qual i té.  La  maît r ise 
locale permet la product ion d’une far ine 
de première f ra icheur,  atout  considérable 
pour ce produit  f ragi le et  pér issable.  De 
mult ip les points de  contrô le,   renforcés 
par un laboratoi re et  un fourni l  d’essais 
intégrés,  assurent une r igueur de 
 product ion sans fa i l le ,  reconnue par 
les cert i f icat ions ISO 9001:2000 et ISO 
14001 :2004 a ins i  que HACCP.

La transformat ion locale du blé nous 
 permet de proposer aussi  des produits 
f ra is annexes te ls le son de blé,  présent 
dans les far ines brunes, fortement 
 consei l lées en nutr i t ion et  également 
largement ut i l isé dans l ’é levage.

La qual i té par l ’expér ience

Son expér ience industr ie l le a permis à la 
minoter ie de fa i re évoluer la gamme des 
far ines proposées à Maur ice.  Outre les 
far ines proposées aux professionnels,  Les 
Moul ins de la Concorde  commercia l isent 
dans des formats adaptés de 

nombreuses var iétés de far ine à 
l ’usage des part icu l iers,  spéci f iquement 
 recommandées pour la préparat ion de 
plats de tous les jours et  de recettes 
fest ives.

A l ’écoute de nos ut i l isateurs

Pour rehausser la qual i té des produits  f in is, 
la minoter ie t ravai l le  en étro i te  col laborat ion 
avec les usagers  professionnels, 
en  part icu l ier  les  boulangers et  les  
 pât iss iers,  à qui  e l le propose une gamme 
de produits professionnels.  Cela permet 
une  amél iorat ion cont inue et  une large 
 d ivers i f icat ion de la gamme des produits 
offerts par ces professionnels et  l ’ industr ie 
agro-al imenta i re. 

L’entrepr ise crée également des l iens 
de proximité avec le publ ic à t ravers la 

 cé lébrat ion annuel le de la Fête du 
Pain.  E l le v ise,  dans un  espr i t 

ludique, à fa i re découvr i r 
les r ichesses  cul ture l les et 
 gastronomiques du pain 
et  à le fa i re apprécier  sous 
les d i fférentes formes qu’ i l 

prend dans le monde.

Notre blé
la garantie fraîcheur de votre farine

Depuis  l ’ implantat ion des  Moul ins  de  la  Concorde en 1989,  la  far ine  a  supplanté  à 

Maur ice  le  r iz  en  tant  que denrée de  base  la  p lus  couramment  consommée.  Chaque 

maur ic ien consomme aujourd’hui  en  moyenne annuel le  p lus  de  75 kg  far ine  par  an, 

t ransformée sous  forme de pain ,  farathas  ou autres .



Quelques astuces ...

Pesée

I l  est important de bien doser les ingrédients. 
Les recettes sont exprimées en grammes 
et mil l i l i tres, mais i l est uti le de connaitre 
quelques équivalences :

    Eau Farine Sucre 
1 tasse  50 ml 25 g 45 g
    250 ml 125 g 225 g
1 cuil lérée à soupe 1420 ml - -  
1 cuil lérée à café 5 ml - -  

Les œufs pèsent en général 60 grammes.

Conservation du pain

• Ne coupez jamais vos pains immédiatement 
 après cuisson, le couteau collerait à la mie. 
 Faites le d’abord refroidir sur une gri l le.
• Le pain se conserve très bien dans un
 torchon, ce qui l’empêche de trop sécher.
• Le pain se congèle très bien quand i l est 
 encore frais.
• Les brioches et les pains contenant
 beaucoup d’œufs doivent être
 consommés plus rapidement.  

Nutrition

Pour qu’un pain soit plus digeste, i l  est 
 conseil lé d’attendre quelques heures avant 
de le manger.
Les pains complets procurent plus rapide-
ment une sensation de satiété.

Tableau des correspondances
Levure Levain  Levure
déshydratée déshydraté  fraîche
instantanée  
0.5  c. à café 2    c. à café 17 g
1     c. à café 2.5 c.à café  22 g
1.5  c. à café 3.5 c. à café 30 g

Les ingrédients :

Les farines
Les farines panif iables à base de blé et de 
seigle contiennent des protéines insolubles 
formant le gluten lors du mélange avec un 
l iquide. C’est ce qui donne l’élasticité et la 
structure de la pâte et qui permet au  pâton 
de retenir le gaz carbonique fourni par la 
 fermentation.

Les farines non panif iables (farines de 
mais, d’avoine, de sarrasin ou d’orge) ne 
 contiennent pas de gluten. Elles doivent être 
uti l isées en association avec des farines 
panif iables, dans une proportion maximale 
de 15% du poids de farine.

La levure 
Elle se présente sous différentes formes :
l La levure déshydratée instantanée
(uti l isée dans nos recettes), prête à l’emploi ;
l La levure déshydratée non instantanée 
doit être réactivée avant usage, selon les 
 indications précisées sur l’emballage ;
l Le levain déshydraté, qui s’uti l ise comme 
la levure ;
l La levure fraiche, disponible auprès des 
boulangers, à hydrater avec de l’eau et du 
sucre.

I l  ne faut pas augmenter la  quant i té 
 recommandée, ce qui aurait un effet 
 contraire. En effet, après avoir bien gonflé, 
le pain s’effondrerait après cuisson.

Le sel fin 
I l  donne du goût au pain et a une action 
 directe sur la fermentation. I l la ralentit, ce 
qui permet à la pâte de lever doucement. Un 
excès de sel l’ empêche de lever.

Le sucre en poudre
Util isé dans certaines recettes, i l  assure une 
belle couleur dorée à la croûte et aide à une 
conservation du pain.

Beurre et huiles
I ls favorisent la conservation du pain et lui 
assurent une mie plus l isse. Le beurre doit 
être uti l isé a température ambiante et coupé 
en morceaux.

Les liquides
On uti l ise en général de l’eau, mais  parfois 
aussi du lait pour les brioches et les pains 
plus doux. L’eau donne une croûte plus 
crousti l lante et le lait une mie plus  tendre. 
Comme variante, on peut uti l iser des 
 infusions parfumées, des jus de légumes…

Les œufs
I l  est préférable de les uti l iser préalablement 
battus. I ls déterminent le goût, la couleur et 
la texture de la préparation.

Tous les ingrédients doivent être uti l isés à 
température ambiante.

Tableau d’utilisation des farines



La far ine est une denrée douce à travai l ler
pour la t ransformer en pâte en y ajoutant 
d’autres ingrédients.

Avec ces pâtes usuel les,  un vaste choix de
préparat ions sont réal isables, au f i l  des fantais ies.

LES PÂTES USUELLES
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NPâte  br isée  sucrée

Pâte  sablée
au chocolat

Farine  Pâtissière Blédor 250 g
Beurre (Doux) 125 g 
Sucre (de préférence) 125 g 
Œuf entier  (Gros Calibre) 1 pc
Sel fin 2.5 g

Farine Pâtissière Blédor 225 g
Sucre glace 75 g
Beurre ramolli 150 g
Œuf entier 1
Cacao en poudre 25 g

• Mélangez délicatement tous       
 les ingrédients (à température        
 ambiante) pour obtenir une      
 pâte lisse.

• Laissez reposer la pâte une 
 heure au frais avant de la rouler 
 pour la garnir.

• Faire cuire à four préchauffé 
 à 1800C pendant 15 minutes 
 environ. 

 Cette pâte peut être congelée pour cuisson ultérieure.

Utilisations : Feuilletés à la crème, tartes, 
bouchées, vol-au-vent, mille-feuilles,
palmiers, chaussons, pâtés

La qualité du beurre est l’élément déterminant 
de la réussite de la pâte feuilletée.

Il est possible d’aromatiser cette pâte 
en lui ajoutant 20 g de vanille ou des 
zestes d’agrumes.

Il est nécessaire de piquer la pâte avec une fourchette pour permettre l’évacuation de la vapeur 
qui se forme à la cuisson. Pour cela, il est recommandé de piquer la pâte sur le dessous et non 
sur le dessus pour la rendre moins fragile et plus friable en bouche.

Le secret de la pâte sucrée, comme de la pâte brisée consiste à mélanger sans pétrir tous les 
ingrédients.

Les Pâtes usuel lesLes  Pâtes  usuel les
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NPâte sablée

CONSEIL NUTRITION

Les farines sont riches en amidon à assimilation lente. 
Elles fournissent de l’énergie tout au long de la journée 
et peuvent être considérées comme le carburant de 
l’effort.

Farine Pâtissière Blédor 500 g
Sucre glace 125 g
Beurre ou margarine 200 g
Œuf entier 1
Sel 2 g

• Sablez la farine, le beurre, le  
 sucre glace et le sel. Ajoutez-y  
 les œufs. 

• Mélangez et réservez au
 réfrigérateur  pendant une    
 heure avant cuisson au four. 

• Enfournez pendant 10 à    
 15  minutes à four préchauffé à  
 2100C.

PR
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A
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N• Mélangez le cacao à la farine.   
 Ajoutez y le sucre glace et 
 incorporez le beurre.

• Versez l’œuf, mélangez pour 
 obtenir une consistance sableuse 
 et réservez au réfrigérateur
 pendant une heure.

• Façonnez la pâte selon 
 l’aspect souhaité (formes et   
 couleurs variées). Enroulez 
 les pâtons obtenus dans un 
 film alimentaire ou du papier 
 sulfurisé et réservez une heure 
 au frais. 

• Détaillez en rondelles et poser 
 sur plaque de cuisson.
 Enfournez pendant 10 à 15 
 minutes à four préchauffé à   
 2100C.
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NPâte feuilletée

Farine Les Moulins lmlc
ou Farine Multi-Usages Blédor   300 g
Eau 150 ml
Sel 7 g
Margarine de feuilletage 125 g

• Formez une fontaine avec la farine,  
 ajoutez y le sel. Mettez l’eau au  
 centre et malaxez. Laissez reposer  
 20 minutes. 

• Abaissez la pâte afin que le centre     
 soit plus épais que les bords. Disposez  
 la margarine au centre et ramenez   
 les bords vers le centre. Saupoudrez 
 la pâte d’un peu de farine, abaissez-la 
 en forme d’un rectangle à l’aide 
 d’un rouleau à pâtisserie. 

• Pour  le premier tour, pliez la bande 
 en ramenant d’abord la partie   
 intérieure, puis la partie extérieure.      
 Tournez la pâte afin d’avoir le dernier 
 pli à gauche.

• Procédez comme pour le premier 
 tour, puis laissez reposer la pâte 
 pendant 10 minutes dans un
 endroit frais.

• Abaissez alors de nouveau la pâte 
 (3 fois sa longueur de départ) et 
 procédez de la même façon, 
 jusqu’à obtenir 6 tours.
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NPâte  à  choux

Farine Pâtissière Blédor 300 g
Beurre 200 g
Eau ou lait 500 ml
Sel 10 g
Œufs entiers 9 à 10

• Portez l’eau à ébullition avec      
 le sel et le beurre. Lorsque le   
 beurre est fondu, versez la 
 farine en une seule fois.
 Mélangez et desséchez la pâte 
 à feu vif.

• Retirez du feu lorsque la pâte   
 est lisse et se détache de la    
 casserole. 

• Laissez refroidir et ajoutez les    
 œufs 2 par 2 en mélangeant 
 bien afin d’obtenir une pâte 
 lisse.

• Mettez la pâte dans une poche  
 à douille cannelée, pochez 
 sur une plaque beurrée et 
 faites cuire au four à 2400C

• Une fois les choux froids et   
 secs, remplissez  les de crème 
 pâtissière, vanillée ou chocolatée.

Utilisations : Eclairs, choux à la crème, religieuses, etc.

Utilisations : Moka, gâteaux d’anniversaire, etc.
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Pâte  levée feui l letée

Farine Pâtissière Blédor 300 g
Beurre 200 g
Eau 500 ml
Sel 10 g
Œufs entiers 9 -10

• Procédez de la même façon 
 que pour la pâte feuilletée non 
 levée (page 9).
 Donnez seulement deux tours    
 ou trois tours simples.

Utilisations : Croissants, pains aux raisins, pains au chocolat, etc.

IN
G

R
ÉD

IE
N

TS
IN

G
R

ÉD
IE

N
TS

PR
ÉP

A
R

AT
IO

N
PR

ÉP
A

R
AT

IO
N

Pâte  à  génoise

Pâte  pour  pâtes 
fra îches  (pasta) 

Farine Pâtissière Blédor 125 g
Sucre 125 g
Beurre (facultatif) 30 g
Œufs entiers 4

Farine Semoule de Blé
(gruau) Blédor
ou Les Moulins lmlc 300 g
Œufs entiers 3 pc
Sel fin 5 g

• Mettez les œufs entiers dans 
 une bassine en inox et ajoutez 
 le sucre. Montez ce mélange 
 au bain-marie jusqu’à ce qu’il 
 forme un ruban. 

• Retirez du bain-marie et
 continuez à fouetter jusqu’à 
 refroidissement complet.

• Incorporez alors la farine en 
 pluie en remuant avec une 
 spatule en bois et ajoutez en 
 dernier lieu le beurre fondu 
 (facultatif).

• Versez la pâte obtenue dans 
 un moule beurré et fariné et     
 faites cuire pendant 15-20
 minutes au four préalablement    
 préchauffé à 2000C.

• Versez la farine et le sel dans un  
 récipient et ajoutez-y les œufs.    
 Mélangez avec une fourchette 
 jusqu’à ce que les œufs aient 
 absorbé la farine. Travaillez alors  
 la pâte à la main pendant 10 à 
 15 minutes jusqu’à ce qu’elle 
 devienne compacte, lisse et 
 élastique. 

• Ajoutez un peu d’eau si la pâte 
 parait sèche ou un peu de farine 
 si elle semble collante. Formez 
 une boule, recouvrez- la et laissez  
 la reposer.

• Divisez cette boule en plusieurs 
 morceaux et aplatissez les au 
 rouleau pour les détailler en 
 fonction de l’utilisation choisie. 
 Vous pouvez aussi utiliser une     
 machine à pâtes.

• Mettez les pâtes à sécher avant 
 cuisson.

Les Pâtes usuel les
Les  Pâtes  usuel les 11

CONSEIL NUTRITION

Les farines apportent aussi des protéines végétales. 
Nourrissantes, elles jouent un rôle important dans la 
croissance et l’entretien du corps. Elles sont par contre 
pauvres en lipides (graisses) et sans cholestérol.



Présent sous des formes diverses à travers le 
monde, le pain a longtemps constitué l’al iment 
de base de l’homme.

Son histoire accompagne celle de l’humanité, 
quand elle ne la façonne pas.

D’un besoin, le pain de tous les jours, essence 
même de la vie, sait se transformer en plaisir 
à partager lorsqu’i l  s’agrémente d’épices, de 
graines variées ou de fruits secs.

LES PAINS
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Farine Bise Blédor
ou Les Moulins di-blé 500 g
Sel (1 à 2 c. à café) 7 g 
Eau 300 ml 
Huile d’olive 20 ml
Levure de boulanger 5  g
(Instantanée)

• Mélangez tous les ingrédients 
 et pétrissez pendant 15 minutes 
 jusqu’à l’obtention d’une pâte 
 consistante.

• Laissez reposer 15 minutes.

• Façonnez des petites boules 
 d’environ 50 grammes.
 Disposez les sur une plaque 
 beurrée et laissez fermenter 
 pendant 50 à 60 minutes.

• Préchauffez le four à 220-
 225 0 C et faites cuire au four   
 pendant 13 à 15 minutes, 
 jusqu’à ce que les petits pains 
 soient bien dorés.

Pains  c lass iques Pains saveurs
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NSoft rolls (burgers)

CONSEIL NUTRITION

Riches en fibres, les farines complètes permettent d’atteindre 
la satiété (coupe faim) et régularisent le transit intestinal. Elles 
apportent des vitamines du groupe B, du magnésium et du fer 
essentiels à un bon équilibre nerveux et musculaire et à la formation 
de globules rouges.

Farine Faratha Blédor
ou Les Moulins lmlc  500g 
Sel 5 g 
Sucre 30 g 
Levure de boulanger 9 g
(instantanée) 
Eau 250 ml 
Huile végétale 30 g 

• Mélangez tous les ingrédients 
 et pétrissez la pâte pendant 15 
 minutes.

• Donnez lui un premier repos de 
 10 à15 minutes, puis divisez la 
 en morceaux de 50 à 75g à 
 laisser reposer encore 10 minutes.

• Façonnez alors de petites 
 boules, à disposer sur une 
 plaque huilée et laissez en
 attente 45 à 50 minutes. 

• Dorez les boules à l’œuf et 
 parsemez de graines de
 sésame puis laissez fermenter 
 encore 15 à 20 minutes.

• Enfournez au four préalablement  
 chauffé à 2200C pendant 10 à    
 13 minutes. 
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Pa in  d’épices  au  mie l  de  Rodr igues

Farine Self Raising Blédor 200 g
Miel de Rodrigues 250 g
Lait 100 ml
Beurre fondu 100 g
Sucre roux 50 g
Œuf entier 1 pc
Sel une pincée
Epices en poudre : 1 c à c de 
chaque (cannelle, gingembre, 
girofle, quatre épices, muscade)
Jus et Zeste
de citron de
Rodrigues
(limons)

• Délayer le miel dans le lait 
 chaud et ajoutez y le beurre 
 fondu.

• Mélangez les épices avec la 
 farine.

• Versez la farine, les épices, le 
 jus et les zeste de citron dans 
 le mélange lait-miel en
 mélangeant énergiquement. 
 Incorporez ensuite le sucre, 
 l’œuf battu et le sel.

• Faites cuire dans un moule 
 à cake pendant 40 à 45 mi-  
 nutes dans un four préchauffé 
 à 170°C. Démoulez sur une 
 grille et laissez refroidir avant      
 de servir.
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Petits pains au fromage et à l’oignon

Les Moulins lmlc
Ou Farine Faratha Blédor 500g 
Sel 4g 
Levure de boulanger  2.5g 
(instantanée)
Eau 275 ml 
Améliorant (facultatif) 1.25 g
Beurre ou margarine 10 g 
Fromage râpé 50 g 
Oignon finement tranché 50-75 g 
desséché au four à basse tem-
pérature

• Mélangez tous les ingrédients, 
 sauf le fromage et l’oignon et 
 pétrissez la pâte pendant 15 
 minutes. Incorporez le fromage 
 et l’oignon juste avant la fin du 
 pétrissage Laissez-la reposer 
 une première fois pendant 10 à 
 15 minutes. 

• Divisez en pâtons de 100 à 
 200g et laissez à nouveau
 reposer 10 minutes. 

• Façonnez les pâtons en long 
 ou en rond et disposez les sur 
 une plaque graissée pour une 
 fermentation de 60 à 70 minutes.

• Faites cuire pendant 15 à 18 
 minutes au four  préchauffé à 
 2300C.



Les Pains  Saveurs

CONSEIL NUTRITION

Avant l’effort, les sportifs doivent constituer une réserve 
d’énergie qui sera util isée pendant l’exercice. Les produits à 
base de farine leur sont particulièrement recommandés car 
ils contiennent des glucides complexes, du magnésium et 
des vitamines du groupe B. 
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Pa in  aux  fru its  secs

Farine Faratha Blédor
Ou Les Moulins lmlc 500 g 
Sel 5 g 
Levure 12.5 g 
Eau 275 ml 
Améliorant (facultatif) 1.25 g 
Beurre ou margarine 20g 
Sucre 35 g 
Fruit secs 125 g 
Cannelle en poudre 10 g

• Mélangez tous les ingrédients 
 et pétrissez la pâte pendant 12 
 à 15 minutes. Laissez un premier 
 repos de 20 à 25 minutes.

• Fabriquez des pâtons de 300 g 
 environ et laissez reposer de 
 nouveau 10 minutes. 

• Façonnez en long ou en rond 
 et disposez sur une plaque 
 graissée ou dans un moule. 

• Laissez reposer encore 50 à 
 60 minutes.

• Faites cuire au four préchauffé 
 à 2250C pendant 25 minutes.
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NPain aux olives • Mélangez les ingrédients secs 
 et ensuite ajoutez l’eau (froide). 
 Pétrissez pendant 5 minutes et 
 ajoutez l’huile d’olive en continuant 
 à pétrir, jusqu’à l’obtention d’une 
 pâte lisse. Incorporez les olives 
 hachées en fin de pétrissage.

• Laissez reposer la pâte
 pendant 30 minutes, ensuite 
 aplatissez la en rectangle.

• Découpez des bandes de 4 
 *12 cm que vous placerez sur 
 une plaque graissée.

• Laissez fermenter pendant 
 60 à70 minutes et faites cuire 
 pendant 12 à 15 minutes à 
 four préchauffé à 230 °C, avec 
 de la buée si possible.

• Pour cela, mettez un peu d’eau   
 dans un récipient vide préalablement  
 chauffé dans le four juste avant      
 enfournement.

Farine Les Moulins lmlc
ou Farine Multi Usages Blédor 500 g
Sel 7.5 g
Eau 275 ml
Levure 5 g
Améliorant (facultatif) 1.25 g
Huile d’olive 25 ml
Olives (noires) dénoyautées 50 g IN
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NChapat is

Les Moulins di-blé
Ou Farine Atta Blédor   500 g
Eau  200 ml
Sel une pincée 

• Tamisez la farine dans un 
 bol, ajoutez le sel et mélangez. 
 Ajoutez l’eau et pétrissez le 
 mélange jusqu’à ce que vous 
 obteniez une pâte molle.
 Laissez reposer 15 minutes.

• Formez une quinzaine de 
 boules de même grosseur avec 
 la pâte. Roulez chaque boule 
 en un cercle d’environ 18 cm 
 de diamètre sur une surface 
 légèrement farinée.

• Faites cuire la pâte sur un 
 poêlon ou un tawa chaud, 
 légèrement huilé. Retournez le 
 chapati lorsque des petits 
 points dorés apparaissent et 
 terminez la cuisson. 

Pains  d’a i l leurs
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Atta Blédor
Ou Farine Faratha Blédor 500 g
Beurre clarifié
(Mantègue) ou ‘Ghee’  50 g
Eau  250-275 ml
Sel  une pincée
Huile végétale
pour friture

• Mélangez la farine et le sel. 
 Ajoutez le beurre clarifié (ghee), 
 puis l’eau et pétrissez jusqu’à 
 l’obtention d’une pâte légère et 
 molle.

• Laissez-la reposer pendant
 5 minutes puis façonnez de 
 petites boules de pâte, à 
 aplatir en cercles fins de 5 à
 6 cm de diamètre.

• Glissez les puris un à un dans 
 l’huile bouillante en appuyant 
 doucement avec une spatule 
 pour les maintenir dans l’huile.

• Laissez dorer 1 à 2 minutes. 
 Les puris doivent juste dorer.

• A la fin de la friture, égouttez 
 les puris et placez-les sur du 
 papier absorbant avant de servir.

Pour obtenir des puris moins bruns, il est possible de mélanger les deux farines recomman-
dées.

Pour obtenir des chapatis moins bruns, il est possible d’utiliser en partie de la farine blanche 
(Spéciale Faratha Blédor ou Les Moulins lmlc).

17



CONSEIL NUTRITION

Les fibres des farines complètes ralentissent l’absorption de sucres, 
évitant les pics d’hyperglycémie chez les diabétiques et les personnes 
en surpoids. Elles freinent aussi l’assimilation des acides gras ce qui 
permet de contrôler le taux de cholestérol et de réduire les risques 
cardiovasculaires.

Pains  d’a i l leurs
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NDhol l  pur is • Faites bouillir le dholl dans deux 
 tasses d’eau salée et safranée 
 jusqu’à ce qu’il soit tendre sans 
 être collant. Egouttez-le en 
 conservant l’eau de cuisson 
 pour la préparation de la pâte. 
 Ecrasez le dholl  jusqu’à ce qu’il 
 soit fin et réservez le.
 Assaisonnez-le de sel et d’anis 
 écrasé selon votre goût.

• Mêlez le sel à la farine.  Incorporez  
 graduellement l’eau de cuisson
 du dholl et pétrissez jusqu’à      
 l’obtention d’une pâte souple.

• Recouvrez la pâte d’un torchon 
 humide et laissez reposer au 
 moins 30 minutes. 

• Divisez la pâte en petites boules 
 et aplatissez-les à l’aide d’un 
 rouleau à pâtisserie (Belna). 
 Placez au centre une cuillérée
 à soupe du mélange de dholl et 
 refermez. Aplatissez-les légère- 
 ment  sur une épaisseur de 2 mm.
 Faites cuire des deux côtés sur un  
 tawa chaud préalablement huilé.
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Pâte
Farine Faratha Blédor 500 g
Levure de boulanger 5 g
Sucre 15 g
Huile 15 g
Eau 250 ml
Améliorant (facultatif) 1 g

Farce
Œufs rôtis
Poulet sauté

• Mélangez tous les ingrédients 
 de la pâte et pétrissez pendant 
 10 à 15 minutes. Laissez 
 reposer pendant  une  heure,  
 jusqu’à ce que la pâte double 
 de volume.

• Roulez la pâte sur une surface 
 farinée et divisez-la en parts de  
 75 à 100 grammes.

• Farcissez les boules de farce 
 et placez-les sur un papier 
 gras légèrement huilé.

• Faites cuire les paos au bain-
 marie pendant 15 à 18 minutes.

18
Pâte
Farine Faratha Blédor 375 g
Eau 230 – 240 ml
Sel 3.5  g
Matière grasse
(Huile, Margarine, Ghee) 30g

Farce
Dholl Gram 250g
Anis écrasé 5g
Safran ½ c. à café
Sel une pincée

On peut aussi utiliser de la farine brune (Les 
Moulins di-blé), au moins en partie
en mélange avec la farine recommandée.
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Faratas  feui l letés

Farine Faratha Blédor 250 g
Matière grasse
(Huile, Margarine, Ghee) 30g
Sel 2.5 g
Eau 140-160 ml

• Mêlez le sel à la farine.
 Incorporez-y la matière grasse 
 et mélangez délicatement du 
 bout des doigts pour obtenir
 une consistance de miettes.

• Ajoutez  graduellement l’eau 
 jusqu’à l’obtention d’une pâte, 
 à diviser en cinq à six parts. 
 Couvrez-les d’un torchon 
 humide ou d’un film alimentaire 
 (cling wrap). Laissez reposer 
 au moins 30 minutes à
 température ambiante.

• Roulez chaque pâton en 
 disque en 15 cm de diamètre 
 et graissez-le avant de le 
 replier en rectangle. Renouvelez 
 l’opération sans replier.

• Pour la cuisson, posez les
 farathas sur un tawa chaud, 
 préalablement huilé.
 Graissez légèrement la surface 
 supérieure et laissez cuire 20 
 à 45 secondes sur feu moyen. 
 A l’aide d’une spatule, soulevez 
 un coin pour vérifier que la sur
 face inférieure présente 
 quelques points bruns.
 Retournez le faratha et faites 
 cuire 45 secondes à une
 minute. Lorsque la pâte
 boursouffle, appuyez légèrement 
 la bulle qui se forme.Retournez 
 à nouveau et faites cuire encore 
 45 secondes à une minute.

• Enlevez le faratha du tawa
 lorsque les deux faces
 présentent des points dorés
 et écrasez le entre vos mains. 
 Placez le dans un récipient 
 hermétique.

Les Pains  Orientaux



CONSEIL NUTRITION

Le petit déjeuner doit apporter 20 à 25% de l’énergie totale de 
la journée car il régénère l’organisme après une longue nuit de 
sommeil. L’absence de petit déjeuner conduit à la fatigue, aux 
troubles de concentration, à l’irritabilité et à la prise de poids. 

I l  est  important de respecter l ’ordre de la recette pour int roduire les ingrédients 
dans la machine.  L’ordre recommandé est  en généra l  le  su ivant :

1.  L iquide
2. Far ine et  levure
3. Autres ingrédients sol ides ( la i t  en poudre,  sucre,  beurre coupé en morceaux)  en 
les p laçant séparément  les uns des autres.
La levure doi t  être p lacée dans un pet i t  pui ts creusé dans la far ine,  sans contact 
avec un autre ingrédient n i  le   l iqu ide.

Au cours du programme, un s ignal  sonore vous avert i t  du moment opportun pour 
a jouter  les ingrédients complémenta i res (pépi tes de chocolat ,  noix,  tomates sé-
chées…).  Ut i l iser  du se l  f in ,  en part icu l ier  dans les machines à pain,  pour év i ter 
de rayer la cuve.
Si  vous devez recouvr i r  votre pain d’un ingrédient – par exemple des gra ines de 
pavot – sortez la pâte de la machine à pain,  après le dern ier  pétr issage et  p lacez 
la sur un p lan de t rava i l  légèrement far iné.  Enlevez l ’a i let te,  mettez la garn i ture au 
centre et  refermez la pâte.  Replacez la dans la cuve,  soudure par en dessous, et 
at tendez la f in du programme.

Si  vous voulez décorer le pain,  saupoudrez le dessus de la pâte en début ou en f in 
de cuisson en ut i l isant par exemple :
• Des gra ines (pavot,  sésame, poivre)  ;
• Du gros se l  ou de la far ine tamisée,
• Des herbes aromat iques (herbes de Provence, cor iandre,  thym)
• Des f ru i ts secs ( ra is ins,  amandes etc. )
• Du sucre g lace
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Pa in  aux  herbes  aromatiques 

Pâte
Eau 285 g
Sel 10 g
Sucre 15 g
Huile d ‘olive 15 g
Les Moulins lmlc
ou Farine Faratha Blédor 500 g
Levure 5 g
Améliorant (facultatif) 2 g

Garniture
Fromage râpé
Oignon
Ail
Herbes aromatiques : thym, 
persil, queues d’oignon,
cotomili (coriandre frais)

• Mettre dans la cuve tous 
 les ingrédients dans l’ordre 
 d’énumération. Lancez le
 programme pour pain basique.

• Raclez si nécessaire les coins 
 de la cuve pendant le premier 
 pétrissage pour obtenir une 
 pâte homogène. Lors du
 pétrissage, ajoutez les ingrédients  
 pour aromatiser la préparation.

• Pour la machine Moulinex, 
 réglez sur le programme pain 
 basique 1 pour un poids de 
 750 g, dorure 3.

Machine à  pa in
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Eau 285 g
Sel 10 g
Sucre 15 g
Huile d ‘olive 15 g
Farine Bise Blédor 200 g
Farine Multi Usages Blédor 300g
Levure 5 g
Améliorant (facultatif) 2 g

• Mettez en cuve tous les 
 ingrédients dans l’ordre 
 d’énumération.

• Lancez le programme pour 
 pain basique et ajoutez les 
 ingrédients pour aromatiser la 
 préparation.

• Pour la machine Moulinex, 
 réglez sur le programme pain 
 basique 1 pour un poids de 
 750 g, dorure 3.
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NBrioche

Eau ou lait entier 125 ml
Margarine ou Beurre 100 g
Œufs entiers 2
Sel 4 g
Sucre 75 g
Farine Faratha Blédor 375 g
Levure 8 g
Améliorant (facultatif) 1 g

• Mettez en cuve tous les 
 ingrédients dans l’ordre 
 d’énumération.

• Lancez le programme pour
 brioche, pour un poids de
 500 g.

21
Machines  à  pa in



La pâtisserie constitue certainement le sommet 
de l’art culinaire. Par quelle magie, les éléments 
les plus courants de notre cuisine - farine, œufs, 
beurre, sucre et crème - se transforment-i ls en 
d’aussi irrésistibles gourmandises ?

Pas obligatoirement compliquée, comme l’ i l lustre 
cette sélection de recettes.

LA PÂTISSERIE

BlédorMaurice

ma promesse de réussite
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NB i scuit  roulé
(bûche)

Farine Patissière Blédor 125g
Ou Farine Multi Usages Blédor                            
Sucre    125g
Beurre (facultatif) 30g
Œufs entiers 4

• Mettez les œufs entiers dans un   
 récipient en inox et ajoutez le
 sucre. Montez ce mélange au 
 bain-marie jusqu’à ce qu’il forme 
 un ruban. Retirez du bain-marie et 
 continuez à fouetter jusqu’à
 refroidissement complet.

• Incorporez alors la farine en pluie 
 en mélangeant délicatement avec 
 une spatule en bois et ajoutez en 
 dernier lieu le beurre fondu
 (facultatif).

• Versez la pâte obtenue sur une 
 plaque chemisée de papier gras.

• Mettez au four préalablement 
 chauffé à 2200C pendant 5 à 8 
 minutes, sans laisser brunir. A la 
 sortie du four, placez sur un 
 torchon humide jusqu’à
 refroidissement. 

• Garnissez de confiture ou encore 
 de crème au beurre ou au chocolat  
 puis roulez délicatement.

• Emballez dans un film alimentaire 
 et laissez au frais au moins une 
 heure avant décoration (crème au 
 beurre, au chocolat ou nappage 
 au choix). 

• Décorez selon votre inspiration.
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NGâteau
aux carottes

Farine Self-Raising Blédor 300g
Carottes râpées 300g
Sel 5g
Cannelle en poudre 5g
Œufs entiers 4
Sucre 250 gm
Huile végétale
/beurre fondu 200 ml
Essence de vanille 10ml
Noix, amandes (au choix)
pistaches hachées
grossièrement
et grillées        100 g

• Dans un récipient faites monter 
 légèrement les œufs et 
 ajoutez-y graduellement le 
 sucre jusqu’à épaississement 
 de l’appareil. Ajoutez l’huile ou 
 le beurre fondu, ainsi que 
 l’essence de vanille. Incorporez 
 la farine, le sel et la cannelle.

• Avec une spatule mélangez 
 soigneusement les carottes
 râpées et les fruits secs et 
 intégrez-les au mélange
 précédent.

• Placez ensuite dans des 
 moules beurrés et faites cuire à 
 four préchauffé à 1800C-2000C 
 pendant 30 à 35 minutes. 
 Démoulez et laissez refroidir 
 sur une grille.

La Pâtisserie  -  Gâteaux La Pât isser ie  -  Gâteaux 25
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Gâteau au 
chocolat

Cake aux  fru its

Farine Self-Raising Blédor 175g
Cacao  50 g
Margarine tendre* 225 g
Sucre 175 g
Oeufs entiers 4
Eau 15 ml

* Margarine légèrement ramollie pour faciliter le 
mélange.

Farine Self-Raising Blédor  500g
Sel  2.5 g
Sucre  350g
Beurre 400 g
Oeufs entiers 8
Fruits Secs* 100g
Essence de vanille,
d’amande ou autre 5 ml

• Mélangez pendant 4 minutes 
 tous les ingrédients avec une 
 batteuse à grande vitesse. 
 Ajoutez 15ml d’eau chaude et 
 mélangez pendant une minute.

• Versez la pâte dans un moule 
 beurré.

• Faites cuire au four préchauffé 
 à 160ºC pendant 55 minutes.

• Démoulez et laissez refroidir 
 sur une grille.

• Mélangez le sucre et le beurre 
 jusqu’à ce que le sucre soit 
 complètement dissous.

• Ajoutez  les œufs et mélangez 
 soigneusement pour obtenir une 
 consistance crémeuse.

• Ajoutez ensuite l’essence de     
 vanille, la farine, le sel puis les 
 fruits secs pour obtenir un
 mélange homogène.

• Placez la pâte dans des moules 
 préalablement beurrés.

• Faites cuire pendant une heure 
 au four préalablement chauffé à 
 180ºC -190ºC.

* Laissez  préalablement macérer les fruits secs pendant une heure dans de l’eau 
chaude ou du rhum.

CONSEIL NUTRITION

Pour rester en bonne santé, il faut s’assurer d’une alimentation 
équilibrée et variée et d’une activité physique. Le repère à 
garder en tête : au moins trente minutes de marche rapide 
par jour pour les adultes et 60 minutes pour les enfants. 
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Cake  sa lé

Gâteau à  la  banane 

Farine Self Raising Blédor  300 g
Sel  7 g
Oeufs entiers 5 
Crème fraîche 100 g
Beurre fondu 125 g

Garniture au choix : Fromage,
olives, jambon, carottes,
courgettes, tomates séchées, 
champignons

Farine Self Raising Blédor  175 g 
Bananes bien mûres,
écrasées  4
Beurre fondu 75 g
Sucre 100 g
Œuf entier battu 1 pc
Essence de vanille 5ml
Levure instantanée 5 g
(baking powder)
Sel 3 g

• Mélangez le sel à la farine.

• Mélangez  les œufs avec la 
 crème légèrement tiède  (40 °C 
 environ). Versez y la farine puis 
 le beurre fondu et mélangez 
 bien l’appareil au fouet. Ajoutez 
 la garniture choisie.

• Pour un gros cake, faites cuire 
 pendant 35 minutes dans un 
 four préchauffé à 165°C et 
 poursuivez la cuisson 10
 minutes à 150°C.

• Pour de plus petits gâteaux, 
 versez dans des moules et   
 faites cuire pendant 15 minutes 
 dans un four préchauffé à   
 200°C.  

• Préchauffez le four à 175º C.

• Dans un grand bol, incorporez 
 le beurre fondu à la purée de 
 bananes, puis successivement 
 le sucre, l’œuf  légèrement 
 battu et l’essence de vanille. 
 Ajoutez délicatement la levure 
 instantanée et le sel. Mettez la 
 farine en dernier et mélangez.

• Mettez la préparation dans un 
 moule préalablement beurré 
 et faites cuire au four préchauffé 
 pendant une heure.

• Laissez refroidir et démoulez 
 avant de trancher.

CONSEIL NUTRITION

Une alimentation équilibrée doit se composer de :
• 50 à 55% de glucides, 
• 30 à 35% de lipides
• 12% à 15% de protéines 
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NTarte  au  coco

Pâte brisée sucrée
Farine  Pâtissière Blédor 250 g
Beurre (Doux) 125 g
Sucre 125 g
Œuf (Gros Calibre)  1 pc

Appareil à Coco
Farine Pâtissière Blédor 30 g 
Beurre 100 g
Sucre 100 g
Œufs (Gros Calibre) 2
Coco en poudre 100 - 125 g

• Préchauffez le four à 1800C.

• Préparez une pâte brisée   
 sucrée (comme indiqué page 
 8) avec les ingrédients pour la 
 pâte.

• Préparez ensuite l’appareil 
 pour garnir la tarte.

• Montez le beurre et le sucre.
 Ajoutez les œufs, puis la farine 
 et le coco.  

• Roulez la pâte brisée et    
 placez-la dans un moule à 
 tarte. Remplissez de la garniture  
 au coco.

• Enfournez et laissez cuire
 pendant 25 minutes.

La Pâtisserie  -  Tartes  et  crumbles
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NQuiche • Dans un bol, mélangez la farine 
 et le sel. Ajoutez le beurre et 
 pétrissez jusqu’à ce que vous 
 obteniez une pâte friable.   
 Ajoutez l’eau et l’œuf et pétrissez
 à nouveau pour obtenir une 
 pâte légère et douce.

• Laissez reposer une demi-heure 
au frais.

• Etalez la pâte et placez-la dans 
 un moule à quiche.

• Chauffez le four à 180ºC. Faites  
 précuire la pâte pendant 15 
 minutes.Pour cela, posez sur 
 la pâte des haricots secs sur un 
 papier sulfurisé.

• Enlevez les haricots et garnissez 
 d’un appareil à quiche composé 
 des ingrédients mentionnés ainsi 
 que de fromage ou d’une garniture 
 de votre choix: oignons, tomates, 
 poivrons, maïs, thon, jambon..

• Remettez au four à 180ºC 
 jusqu’à ce que la quiche soit 
 dorée, pendant environ 20 minutes.

Pâte
Farine Pâtissière Blédor     250 g  
Beurre ou margarine  125 g 
Œufs entiers 2 pc
Sel 2.5 g

Appareil à quiche
Crème fraiche 250 ml
Œufs entiers 2
Sel fin, muscade et poivre
Farine Pâtissière Blédor 15 g
(pour la laison)

Garniture au choix : Oignons, 
tomates, poivrons, maïs, thon, 
jambon



Une fois cuits, les choux non garnis peuvent se conserver quelques jours au réfrigérateur.
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C rumble  sa lé

Crumble  sucré

Farine  Pâtissière Blédor 100 g
Chapelure 75 g
Fromage (Parmesan)
facultatif 50 g
Beurre 50 g
Huile d’olive 30  ml 

Légumes au choix : Courgettes, 
tomates, aubergines, pâtissons, 
herbes aromatiques

Farine Pâtissière Blédor 150 g
Beurre 100 g
Sucre  80 g
Poudre d’amandes 30 g
Cannelle (facultatif) 2.5 g

• Les crumbles peuvent être 
 aromatisés avec toutes les 
 herbes aromatiques : herbes 
 de Provence, origan, persil, 
 basilic etc.

• Mélangez délicatement les 
 ingrédients du bout des doigts 
 pour obtenir une pâte sableuse 
 et grossière.

• Gardez au frais et parsemez en  
 la garniture choisie.

• Faites cuire à four préchauffé 
 à 1500C pendant 20 à 25 
 minutes.  

• Dans un saladier mélangez 
 soigneusement la farine, 
 le  sucre, la cannelle, la poudre  
 d’amandes et le beurre.

• Travaillez cette pâte du bout       
 des doigts, elle doit devenir
 sableuse. Réservez au frais au   
 moins une heure avant utilisation

• Placez les fruits choisis - 
 préalablement lavés et coupés  
 dans un moule à tarte. 

• Parsemez-les uniformément de  
 pâte à crumble et enfournez à    
 1500C pendant 25 à 30 
 minutes en surveillant la cuisson.

Utilisations : Feuilletés à la crème, tartes, bouchées, vol-au-vent, mille-feuilles, 
palmiers, chaussons, pâtés.

Utilisations : On peut utiliser tous les fruits disponibles, même très mûrs :
pommes, bananes, mangues, ananas, fruits rouges etc.

L’apple crumble est une recette traditionnelle britannique. Il était autrefois réalisé avec de la 
mie de pain.

CONSEIL NUTRITION

« Cinq portions de fruits et de légumes par jour » signifient :
 la moitié d’une assiette de légumes; un fruit du type pomme, poire, 
orange; deux fruits du type prune, kiwis; deux à quatre tranches 
d’ananas; une grosse poignée de petits fruits (goyaves, raisins)
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NChoux à  la  crème • Préparez des choux comme 
 indiqué page 10. Pendant qu’ils 
 refroidissent, préparez la crème 
 pâtissière.Dans une casserole, 
 portez le lait à ébullition. 

• Pendant ce temps, séparez les 
 blancs et les jaunes des œufs. 
 Battez les jaunes et le sucre 
 jusqu’à blanchiment puis 
 ajoutez la farine. Versez-y une 
 partie du lait  et continuez à 
 fouetter.

• Versez ce mélange dans le lait 
 arrivé à ébullition et laissez cuire 
 pendant  2 minutes, en remuant. 
 Transvasez dans un autre récipient, 
 posez un film alimentaire pour 
 éviter la formation d’une croûte 
 et laissez refroidir. Conservez au 
 réfrigérateur.

• Après refroidissement de la 
 crème,  vous pouvez 
  l’aromatiser  à votre choix avant 
 d’en garnir les choux refroidis. 
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Farine Self Raising Blédor  200 g
Beurre (sans sel)  110 g
Sucre 125 g
Œufs entiers 3 
Essence de vanille 10 ml
Sel 5 g
Lait 60 ml

• Mélangez le beurre et le sucre 
 jusqu’à l’obtention d’une consistance  
 crémeuse. Incorporez les œufs un par  
 un, puis l’essence de vanille.

• Dans un récipient mélangez la 
 farine et le sel. Ajoutez ensuite 
 alternativement la farine et le 
 lait dans le mélange beurre, 
 sucre et œufs, en terminant par 
 la farine. 

• Placez ensuite dans des moules       
 à muffins et faites cuire à four    
 préchauffé (180°C) pendant 15
 à 20 minutes.

• Laissez refroidir sur une grille et   
 décorez de crème au beurre, de   
 fondant ou de chocolat, à votre gré.

La Pâtisserie  -  Tartes  et  crumbles

Pâte à choux
Farine Pâtissière Blédor 300 g
Beurre 200 g
Eau 500 ml
Sel 10 g
Œufs entiers 9 -10

Crème Pâtissiere
Farine Pâtissière Blédor
Ou Farine Multi Usages Blédor  100 g
Lait 1 litre
Sucre 200 g
Œufs 4

La Pât isser ie  -  Pet i ts  Gâteaux 29
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Napol i ta ins

Oundés  à  la  semoule

Farine  Pâtissière Blédor 500 g
Margarine 225 g
Œuf entier 1 pc
Confiture de goyaves  
Colorant rouge  
Sucre glace  125 g
Jus de citron (facultatif) 

Semoule de blé Blédor (gruau) 125 g 
Sucre  150 g
Eau  500 ml
Ghee (beurre clarifié) 40 g
Cannelle 1 bâton
Cardamome 3 à 4 graines
Coco en poudre 100 g

• Faites légèrement griller la 
 semoule.

• Dans une casserole, mélangez 
 le sucre, l’eau, le ghee, la
 cannelle et la cardamome. 
 Portez à ébullition puis baissez 
 le feu.

• Ajoutez graduellement la
 semoule, mélangez, puis retirez 
 du feu. Laissez refroidir.

• Façonnez des petites boules à 
 rouler dans le coco en poudre.

CONSEIL NUTRITION

Pour limiter la consommation de graisses, favorisez les cuissons 
sans matières grasses (vapeur, papillote, grill) et privilégiez les 
matières grasses végétales. Certaines huiles et margarines apportent 
des acides gras qui favorisent le bon fonctionnement cardiovasculaire, 
ainsi que de la vitamine E.
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Muffins aux pépites de chocolat

Les Moulins di-blé
Ou Farine Bise Blédor 200 g
Oeufs entiers 3 
Beurre ou margarine  200 g
Poudre levante 10 g
(baking powder)
Sucre  150 g
Sel 3 g
Pépites  de  Chocolat  75 g
Lait 100ml 

• Faites fondre le beurre ou la 
 margarine. Battez les œufs, le 
 sucre et le lait jusqu’à ce que 
 le mélange devienne crémeux.

• Dans un autre récipient,
 mélangez la farine, la poudre 
 levante, le sel et les pépites de 
 chocolat. Ensuite, versez dessus 
 le mélange œufs, sucre et lait que 
 vous mélangerez soigneusement 
 avec une spatule.

• Incorporez alors le beurre   
 fondu et lissez le mélange.

• Laissez reposer 30 minutes 
 avant de placer dans des 
 moules individuels, préalable-
 ment chemisés de  moules
 en papier (“baking cases”).

• Faites préchauffer le four à 
 2000 C et faites y cuire les
 muffins pendant 15 minutes.

La Pâtisserie  -  Petits  Gâteaux
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NGâteaux cravate • Salez l’eau. Mettez la farine      
 dans un bol et faites un puits 
 au centre. Versez-y la levure 
 instantanée (baking powder), 
 l’Ajinomoto, l’huile végétale 
 et l’eau salée. Travaillez la pâte 
 jusqu’à ce qu’elle ne colle plus 
 aux mains.

• Faites en une boule puis étalez-
 la sur 3 à 4cm d’épaisseur. 
 Coupez des lamelles de 8 x 3 cm.

• Au centre de chaque lamelle, 
 faites une incision de 3 cm 
 dans le sens de la longueur en 
 tenant d’une main une extrémité 
 de la lamelle, faites passer 
 l’autre extrémité dans l’incision 
 pour ressortir de l’autre coté. 
 Le pliage obtenu ressemble à 
 un nœud papillon.

• Plongez les gâteaux dans un 
 bain de friture. Egouttez sur du 
 papier absorbant avant de servir.

Farine Les Moulins lmlc 500 g
Levure instantanée 
(Baking Powder) 2.5 g 
Sel 5g
Ajinomoto ¼  c. à café
Huile végétale 5 cl
Eau 15 cl
Huile de sésame quelques
gouttes pour aromatiser

• Travaillez la farine et la margarine. 
 Ajoutez l’œuf et mélangez afin 
 d’obtenir une pâte bien lisse.

• Etendez cette pâte au rouleau 
 sur 3 mm d’épaisseur et
 découpez- y de petits cercles.
 Mettez-les sur des plaques
 graissées et faites les dorer très 
 légèrement à four chaud (2000C)

• Laissez les refroidir et recouvrez 
 de confiture la moitié des
 biscuits. Superposez avec les  
 biscuits non garnis.

• Délayez le sucre en poudre dans 
 4 à 5 cuillérées à soupe d’eau 
 tiède. Ajoutez le colorant et 
 mélangez afin d’obtenir une pâte 
 à glacer. Vous pouvez y ajouter 
 quelques gouttes de jus de citron.

• Glacez les biscuits de cette pâte 
 et laissez refroidir avant de servir.

Ces petits gâteaux si typiquement mauriciens se préparent traditionnellement avec de la confi-
ture de goyave. Ils peuvent se conserver plusieurs jours dans une boite hermétique.
A l’abri de la gourmandise…
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C rêpes

Pancakes

Farine Pâtissière Blédor 250 g
Lait 350 ml
Sel 2 g
Sucre 50 g
Œufs entiers 2
Beurre fondu 40 g

Farine Self Raising Blédor  250 g
Lait (liquide)  300 ml
Sucre  25 g
Œufs entiers (gros) 2 pc
Sel   3 g
Beurre fondu 20 g

• Mettez  la farine dans un 
 récipient avec le sel et le sucre.

• Ajoutez les œufs au centre et 
 versez le lait en remuant 
 avec un fouet afin d’éviter tout 
 grumeau. Ajoutez en dernier 
 lieu le beurre fondu.

• Pour la cuisson, répartissez une 
 grosse louche de pâte dans 
 une poêle ou une crêpière
 beurrée. Etalez la pâte de façon 
 circulaire. Laissez cuire un côté, 
 puis retournez la crêpe et faites 
 cuire l’autre côté.

• Mélangez la farine dans un   
 saladier avec le sucre et le 
 sel. Incorporez le lait puis les 
 œufs battus et le beurre, en 
 travaillant bien afin d’éviter les 
 grumeaux.

• Laissez reposer la pâte
 pendant 30 minutes.

• Pour la cuisson, répartissez 
 une grosse louche de pâte 
 dans une petite poêle beurée. 
 Laissez cuire un côté, puis re
 tournez le pancake et faites 
 dorer l’autre côté.

Vous pouvez aussi confectionner des crêpes salées. Pour cela, supprimez le sucre. 
Vous pouvez également  utiliser des farines complètes, en particulier la Farine Atta Blédor.

Utilisations : Servir les pancakes avec 
une garniture de votre choix : sucre 
parfumé (vanille ou cannelle), confiture, 
miel, sirop d’érable…

Les crèpes sont meilleures servies immédiatement, mais on peut les maintenir au chaud entre 
deux assiettes retournées sur une casserole d’eau frémissante.

Servir les crêpes, les pancakes et les gauffres avec une garniture de votre choix : sucre par-
fumé (vanille ou cannelle), confiture, miel, sirop d’érable…
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Cookies

Sablés

Farine Self Raising Blédor 150 g  
Sucre 85 g
Beurre 85 g
Œuf entier (gros) 1 pc
Sel  3 g
Pépites de chocolat 
ou Raisins secs 50 g

• Mélangez le sucre et le beurre. 
 Faire blanchir ce mélange 
 avant d’y incorporer l’œuf, le 
 sel et la farine. Terminez par
 les pépites de chocolat ou les 
 raisins secs. 

• A l’aide d’une poche à douille 
 ou d’une cuillère, disposez des 
 petits tas de pâte sur une 
 plaque graissée ou chemisée 
 de papier sulfurisé.

• Faites cuire pendant 15 minutes 
 dans un four à 1800C.

• Préparez une pâte sablée 
 (nature ou chocolatée) comme 
 indiqué page 8 et 9. 

• Façonnez la pâte selon l’aspect 
 souhaité (formes et couleurs 
 variées). Enroulez les pâtons
 obtenus dans un film alimentaire 

 ou du papier sulfurisé et réservez 
 une heure au frais. 

• Coupez alors les pâtons en
 rondelles et posez-les sur une 
 plaque de cuisson graissée.
 Enfournez pendant 10 à 15 minutes  
 au four préchauffé à 2100C.

La Pâtisserie  -  Gourmandises  et  biscuits
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NGaufres • Faites fondre le beurre et
 laissez tiédir.

• Battez les œufs en omelette 
 et réservez.

• Dans un récipient, mélangez 
 la farine, la levure instantanée, 
 le sel, le sucre, le beurre fondu, 
 les œufs. Versez-y graduellement 
 le lait pour obtenir une pâte 
 fluide.

• Laissez reposer 1 heure au    
 réfrigérateur.

• Faites cuire dans un gaufrier 
 bien chaud.

Farine Pâtissière Blédor 300 g  
Lait 500 ml
Sucre 75 g
Sel  une pincée
Beurre fondu 100 g
Œufs entiers 2
Levure instantanée  10 g 
(Baking powder) 

La Pât isser ie  -  Gourmandises  et  b iscuits 33
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 le sucre jusqu’à l’obtention d’un 
 mélange crémeux et léger.

• Incorporez-y délicatement les 
 farines et les épices pour
 obtenir une pâte à biscuits 
 douce.

• Façonnez de petites boules que 
 vous décorerez d’une amande 
 entière sur le dessus.

• Faites cuire à four préchauffé à 
 1800C pendant 40 minutes. 

Semoule de blé
(gréau) Blédor 200 g
Farine Pâtissière Blédor 150 g
Beurre clarifié 
ghee ou mantègue) 175 g
Cardamome (élaiti) 1.5 c. à café
Amandes pour décorer
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Bâtonnets fromage

Farine Pâtissière Blédor 300 g
Margarine 100 g
Fromage (Cheddar) râpé 100 g
Sel 1 pincée
Poivre 1 pincée
Levure instantannée
(Baking powder) 5 g
Eau 30 cl

• Mélangez tous les ingrédients 
 afin d’obtenir une pâte molle 
 mais non collante.

• Laissez- la reposer environ 10 
 minutes, puis roulez-la pour 
 obtenir une épaisseur de 5 mm.

• Coupez des bâtonnets que 
 vous placerez sur une plaque 
 graissée, dorez à l’œuf et faites 
 cuire pendant 10 à 15 minutes 
 à four préchauffé à 1900 C.

La Pâtisserie  -  Gourmandises  et  biscuits

Des produits gourmands, à base de pâte levée ou 
feuil letée, pour des instants inoubliables grâce à leur 
incomparable légèreté et la douceur de leur saveur.

D’origine autrichienne, el le fut introduite en France 
en 1839 et a gagné le monde depuis.

Quelques recettes pour réussir f ièrement la sienne…

LA VIENNOISERIE
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NC ro issants

Farine Les Moulins lmlc 
Ou Multi-Usages Blédor   300 g
Eau 150 ml
Sucre 30 g
Levure de boulanger 3 g
(instantanée)
Sel 7 g
Margarine de feuilletage 125 g

• Préparez une pâte levée
 feuilletée comme indiqué page 10.

• Abaissez  le pâton pour obtenir 
 une pâte d’une épaisseur de 
 3mm, à découper en triangles.

•Roulez la pâte obtenue de la 
 base de chaque triangle au
 sommet, en prenant soin de ne 
 pas comprimer la pâte.

•Placez les croissants ainsi formés 
 sur une plaque graissée et laissez 
 les reposer pendant une heure 
 et demie. Dorez les croissants à 
 l’œuf. Au bout d’une demi-heure,  
 enfournez-les (préchauffé à  2100C 
 pendant 15 à 20 minutes).

La Viennoiser ie
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NPa ins  aux  ra is ins

Multi-Usages Blédor
Ou Farine Les Moulins lmlc  300 g
Eau 150 ml
Sucre 30 g
Levure de boulanger 3 g
(instantanée)
Sel 7 g
Margarine de feuilletage 125 g
Œuf (facultatif) 1
Raisins secs 100 g
Confiture ou gelée 1 c. à café

• Utilisez une pâte levée feuilletée 
 (voir page 10)

• Abaissez la pâte en forme
 rectangulaire sur laquelle vous
 étalerez une couche de crème 
 pâtissière (se référer recette
 choux à la crème page 29, en
 la parfumant avec de la vanille)

• Parsemez la pâte de raisins secs 
 et enroulez-la en forme de sau-
 cissons que vous couperez en 
 morceaux de 2 à 3 cm d’épaisseur.

• Déposez sur une plaque de cuisson 
 graissée ou chemisée de papier 
 cuisson. Laissez fermenter 
 deux heures.

• Faites cuire pendant 15 à 20 
 minutes au four préchauffé à 
 2150C. Après cuisson, badigeonnez 
 les pains aux raisins encore 
 chauds de glaçage (Confiture ou 
 gelée légèrement diluée dans l’eau).

36

CONSEIL NUTRITION

Quelques sites web pour parfaire vos connaissances :
• www.espace-pain-info.com
• www.fetedupain.com
• www.le-pain.fr
• www.mangerbouger.com
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Pa ins  au  chocolat

Br ioches  tradit ionnel les
à  la  f leur  d’oranger

Farine Les Moulins lmlc 
Ou Multi-Usages Blédor   300 g
Eau 150 ml
Sucre 30 g
Levure de boulanger 3 g
(instantanée)
Sel 7 g
Margarine de feuilletage 125 g
Œuf entier (facultatif) 1 pc
Chocolat en bâtonnets 60g 
(ou carrés de chocolat)

Farine Faratha Blédor 
ou Farine Multi Usages Blédor 500 g
Sel 5 g 
Levure de boulanger 20 g 
(instantanée) 
Eau 125 ml 
Beurre ou Margarine 100 g 
Sucre 100 g 
Œufs entiers 3 
Améliorant (facultatif) 1.25 g 
Fleur d’oranger 20 ml

• Utilisez une pâte levée feuilletée 
  (voir page 10).

• Abaissez la pâte et divisez en 
 morceaux de 6 x 12 cm.

• Placez le chocolat dans chaque 
 rectangle de pâte et repliez. 

• Laissez fermenter pendant 
 deux heures.

• Au bout d’une heure, dorez à 
 l’œuf et laissez ainsi encore 
 une heure.

• Faites cuire pendant 15 à 20 
 minutes au four préchauffé à 
 2100C.

• Mélangez tous les ingrédients, 
 sauf la matière grasse que 
 vous ajouterez en fin de pétrissage.

• Pétrissez la pâte pendant 20 
 minutes et laissez la reposer 
 pendant une heure.

• Au bout de ce temps, divisez, 
 façonnez et laissez gonfler 
 pendant encore 60 à 70 minutes. 

• Dorez à l’œuf au bout de 45 
 minutes.

• Faites cuire au four préchauffé  
 à 2200C pendant 8 à 12 minutes.

La Viennoiserie
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Pâte
Farine Faratha Blédor 
ou  Multi Usages Blédor 500 g 
Sel  5 g 
Améliorant (facultatif) 1.25 g 
Levure de boulanger 10 g 
(instantanée)
Eau  225 ml 
Margarine  75 g 
Sucre  75 g 
Essence de vanille  5  ml

Garniture
Coco
en poudre 100g
Sucre 100 g
Essence
de vanille 5  ml

• Mélangez tous les ingrédients 
 secs puis ajoutez l’eau et 
 l’essence de vanille. Pétrissez 
 pendant 25 minutes.

• Ajoutez alors la margarine et 
 continuez à pétrir jusqu’à ce 
 que la pâte devienne lisse.

• Séparément, mélangez le coco 
 en poudre, le sucre et 
 l’essence de vanille.

• Formez des petites boules de 
 50g. Faites un creux au centre 
 de chaque boule, mettez y 
 une cuillérée à café de coco et 
 repliez. 

• Laissez fermenter les macatias 
 pendant 90 minutes.  
 Préchauffez le four à 2200C.  
 Mettez les macatias au four 
 pendant dix à douze minutes.
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B r ioches  indiv iduel les  au  beurre

• Mélangez tous les ingrédients, 
 sauf le beurre et pétrissez 
 jusqu’à ce que la pâte obtenue  
 se détache des bords (une 
 dizaine de minutes). Ajoutez   
 alors le beurre coupé en petits 
 morceaux et continuez à pétrir 
 jusqu’à ce que la pâte devienne  
 lisse.

• Laissez reposer la pâte pendant 
 deux heures au frais.

• Formez une quinzaine de 
 boules de pâte et laissez
 détendre 15 minutes au frais. 

• Façonnez selon  la forme
 désirée et laissez reposer une 
 heure avant de dorer à l’œuf.

• Attendez une demi-heure avant 
 d’enfourner à 200-2100C
 pendant 10 à 12 minutes.

La Viennoiserie

Farine Les Moulins lmlc 500 g
Sel 10 g 
Levure de boulanger 10 g 
(instantanée) 
Lait 175 ml 
Beurre sans sel 150 g 
Sucre 60 g 
Œufs entiers 3 
Améliorant (facultatif) 1.25 g 




