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Ingrédients
Afficher la recette de 15 piècesAfficher la recette de 17 pièces16 pièces




	Quantité	Ingrédients
	papier sulfurisé pour la plaque
	100 
g	de grains d'avoine
	1,5 
dl	d'eau
	Levain:
	300 
g	de farine paysan
	200 
g	de farine de blé complet
	21 
g	de levure, émiettée
	1 
dl	d'eau, tiède
	2 
cc	de miel
	Pâte:
	1½ 
cc	de sel
	2 
dl	de lait
	50 
g	de beurre, fondu
		farine pour saupoudrer

Cuisinez en écoutant notre podcast:






Préparation
Infos sur la recette
	Préparation1h

	Repos9h30min

	Temps total10h30min






Changer d'affichage

	Couvrir les grains d'avoine d'eau bouillante, laisser tremper une nuit à couvert au réfrigérateur, égoutter.
	Levain: verser les deux farines dans un saladier, former un puits. Diluer la levure dans un peu d'eau, verser dans le puits avec le reste d'eau et le miel. Prélever un peu de farine du bord et en saupoudrer le centre du puits. Laisser reposer jusqu'à ce que la bouillie mousse (env. 20 min).
	Pâte: saupoudrer la farine d'un peu de sel. Ajouter le lait et le beurre. Pétrir jusqu'à obtention d'une pâte lisse et homogène. Incorporer les grains d'avoine. Couvrir  et laisser doubler de volume à température ambiante.
	Partager la pâte en 16 portions. Former des colombins d'env. 25 cm de long, tresser. Disposer sur la plaque chemisée de papier sulfurisé à intervalles suffisants. Laisser lever encore env. 20 min à couvert. Saupoudrer de farine.
	Cuire 10 min au milieu du four préchauffé à 230 °C, baisser la température à 180 °C et cuire encore 10-15 min.


Astuce pour que la pâte gonfle bien durant la cuisson et que la croûte soit belle: poser un petit moule rempli d'eau sur la plaque.
Les grains d'avoine sont en vente dans les magasins de produits diététiques et dans les grandes surfaces bien achalandées.


Par pièce:
Énergie: 674kJ / 161kcal, lipides: 4g, glucides: 26g, protéines: 5g


Astuces pratiques

	Quand se termine la saison de la rhubarbe?
La rhubarbe annonce le retour des beaux jours. Elle est en effet l'un des premiers légumes suisses...

[image: Quand se termine la saison de la rhubarbe?]



	Comment conserver la rhubarbe?
C'est en tiges entières que la rhubarbe se conserve le mieux.
Enveloppée dans un linge humide, ell...
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	Peut-on éplucher les asperges à l'avance?
Les asperges blanches en particulier représentent beaucoup de travail. Les vertes sont plus vite é...
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	Comment vider un oeuf sans le casser?
Malheureusement, quand on décide de vider des oeufs, on risque toujours d'en casser quelques-uns....
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À découvrir aussi

	[image: Au plus proche de la nature]


Au plus proche de la nature
Pourquoi le beurre est-il blanc en hiver et jaune en été?
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Pleurotes, shiitake & Cie
Tout sur la culture durable des champignons suisses. 


	[image: VACHEment frais]


VACHEment frais
Connaissez-vous déjà le podcast de Swissmilk?




Pour continuer de vous régaler

Afficher toutes les recettes
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Tarte à la rhubarbe
	Préparation35min
	Temps total1h15min
	VeggieVeggie
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Börek aux épinards et au fromage frais
	Préparation30min
	Temps total1h35min
	VeggieVeggie
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Pancakes à la compote de rhubarbe
	Préparation30min
	Temps total1h
	VeggieVeggie
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Sauce bolognaise aux lentilles (bolognaise végétarienne)
	Préparation20min
	Temps total1h
	VeggieVeggie
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Pizza à l'ail des ours
	Préparation15min
	Temps total1h28min
	VeggieVeggie
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Matar paneer
	Préparation25min
	Temps total25min
	VeggieVeggie








	Idées de repas
1408 recettes
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	Recettes de base
648 recettes
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	Végétarien
1670 recettes
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	Plats principaux
4690 recettes
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	Max. 30 minutes
2717 recettes
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	Apéritif
388 recettes
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	Plats végétariens
1190 recettes
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	Desserts
1347 recettes
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	Au four
2315 recettes
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	Recettes des nos paysannes
237 recettes
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	Classiques
904 recettes
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	Nouvelles recettes
0 recettes
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Recettes de saison, infos et concours en un clic.
S'abonner à la newsletter	Facebook
	Twitter
	Instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Des questions?
Vous avez raté vos caramels à la crème? Sabine et Marie sont là pour vous aider.

Poser une question


-
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SwissmilkAgriculteurs suisses: nos vaches, nos produits, notre passion





Votre livre de cuisine en ligne avec des recettes de saison, toutes les infos pour manger équilibré et les atouts du lait suisse.
Accéder au site Producteurs de lait
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