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Anca Tinc

Joaca de-a brutaria a inceput in 2014, iar de atunci am
invatat si am experimentat continuu. Din 2018, lucrez la llle
Br@d, una dintre brutariile de referinta in lume. Din 2019,
sunt head baker si, pe langa sarcinile zilnice, ma concentrez
pe dezvoltarea de retete noi, care au la baza tipuri de ce-
reale antice. Sunt in contact cu fermieri si morari si imi do-
resc ca painea de calitate pe care o facem zilnic sa ajunga
pe mesele tuturor.

Am inceput sa fac paine cu maia dintr-o coincidenta
fericita. In martie 2014, eu si sotul meu, Alex Conu, ne-am
mutat deasupra Cercului Polar, in Insulele Lofoten, Norve-
gia, in cautarea unor noi provocari. Asa am ajuns sa lucrez
intr-o brutarie - muzeu, traditionala, construita in 1844, in
micul sat pescaresc de la capatul drumului (sau inceputul
lui, depinde de unde te uiti) numit A. Nu aveam nici ex-
perienta, nici cunostinte, dar cumva lucrurile s-au asezat.
Dupa un curs de trei zile cu un brutar din Tromsg, am in-
ceput sa facem paine si melci cu scortisoara, eu si colegul
meu spaniol, la fel de lipsit de experienta.

Brutaria in care lucram era una dintre cele mai rudi-
mentare pe care le-am vazut vreodata. Totul parea ramas
undeva pe la 1900 dar, in acelasi timp, toate obiectele de
acolo aveau un aer romantic. Tavanul jos, mesele de lemn,
podeaua de piatra, cuptorul cu lemne, peretii imbibati in
miros de fum si scortisoara si soarele de la miezul noptii,
care se chinuia sa ajunga induntru printr-o singura fereas-
tra mica, au facut din acest loc casa mea timp de patru veri.
Daca primul an m-a gasit in stadiul de stagiar, in urmatorii
trei, am condus si am dezvoltat brutaria, facand paini din
mai toate brutariile lumii.

Pdinea cu maia e ceva magic pentru mine, inca. Mi-
am petrecut verile facand paine la brutarie, si iernile polare,
acasa, facand acelasi lucru. Lucratul aluatului m-a fascinat
din prima. Mi s-a parut incredibil cum din doar faina, apa si
sare poti obtine ceva viu, cu personalitate; cum ceva atat
de simplu poate avea atat de mult impact asupra vietilor
noastre. Pentru mine, painea cu maia e o investitie pe ter-
men lung. Traim vremuri in care procesarea industriala a
alimentelor e ceva atat de obisnuit, incat ni se pare ciu-
dat ca, daca mancam o paine fermentata natural, digestia
functioneaza mai bine.

Dupa patru ani petrecuti in Insulele Lofoten, timp in
care am avut ocazia sa lucrez cu brutari talentati din toata
lumea, ne-am mutat la Oslo, pentru a lucra cu Martin Fjeld,
dupa metoda sa, la llle Brad. Metoda lui Martin sta la baza
acestui ebook.



Introducere

Oamenii fac paine cu maia de mai bine de 5000 de
ani, urmand tehnici simple si folosindu-si simturile primare:
miros, gust, vaz si simtul tactil.

Egiptenii nu aveau, cu siguranta, toate ustensilele
pe care le avem, azi, in bucatarie, si totusi faceau paine cu
maia.

Ebook-ul acesta este, mai degraba, o abordare empir-
ica a painii cu maia, bazata pe experienta mea in brutarii.
Cred ca absolut oricine poate face paine cu maia. Si chiar
daca rezultatele nu sunt cele mai bune, la inceput, fru-
musetea tuturor experimentelor este ca ele sunt comesti-
bile (in 99,9% din cazuri, daca sunt urmati pasii descrisi in
cele ce urmeaza).

Asadar, va incurajez sa observati, sa mirositi, sa
atingeti si sa simtiti atunci cand faceti paine.

Filosofia mea privind painea cu maia pune pe
primul loc gustul - cred ca o paine buna si hranitoare tre-
buie sa fie facuta din cea mai buna faina la care are acces
fiecare dintre noi. De cele mai multe ori, cea mai buna faina
nu este, insa, si cea mai bogata in gluten, ceea ce face ca
painile sa nu fie foarte inalte, iar miezul sa fie mai putin
deschis (cu mai putine alveole). Astfel de paini vedeti mai
rar pe retelele de socializare. Nu sunt adepta painilor de
Instagram, cu taieturi studiate si cruste acoperite de faina.
Pentru ce mai fermentam painea cate 24-48 de ore, daca,
inainte de coacere, o acoperim cu faina cruda, pe care apoi
o si mancam? Pentru mine, cea mai buna paine are crusta
bine caramelizata, crocanta, subtire, care ascunde un miez
matasos, cremos si bine fermentat. Gustul ar trebui sa pri-
meze atunci cand vorbim despre paine, de aceea ar trebui
sa ne concentram pe fermentarea corecta a painii si pe
nuantele de gust pe care le putem obtine in urma ei.




Ce este maiaua?

Maiaua este, in esenta, un amestec de fdina si apa,
lasat la fermentat la temperatura camerei. Cu alte cuvinte,
maiaua este simbioza dintre o drojdie naturala si o bacterie.
Cele doua se gasesc pe legume, fructe, seminte, pe boabele
de cereale si, bineinteles, in faina (precum si in aer, pe su-
prafete sau pe mainile noastre).

Odata puse in contact cu apa, drojdia salbatica incepe
sa se hraneasca cu nutrientii din faina, se reproduce si
elimina dioxid de carbon, in timp ce bacteria se hraneste
si ea si produce acid lactic (care asigura un mediu de viata
propice drojdiei, dar neprietenos pentru patogeni).
Dioxidul de carbon eliberat de drojdie ajuta la cresterea
aluatului, iar acidul lactic intareste reteaua de gluten a
aluatului si aduce un plus de gust painii.

Dincolo de textura mai buna a miezului, a gustu-
lui mai complex si a vietii mai lungi (la raft/pe masa din
bucatarie), painea cu maia este mai hranitoare si mai usor
de digerat decat painea framantata cu drojdii industriale.
Secretul sta in procesul de fermentare, acizii din maia fiind
esentiali in descompunerea zaharurilor si amidonului din
cereale in compusi simpli, mai prietenosi si mai usor de
asimilat de organismul uman.

Desi tot mai multi brutari amatori promoveaza painea
cu maia facuta intr-o singura zi, trebuie mentionat ca pro-
cesul de fermentare trebuie sa se intinda pe parcursul a
macar 12 ore. Doar in felul acesta, maiaua reuseste sa isi
faca treaba si sa transforme aluatul in ceva comestibil
pentru stomacul uman (printre altele, sa neutralizeze
acidul fitic din boabele de cereale, acid care previne
absorbtia mineralelor in organism).
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Maia de la zero

Pentru a face maia, aveti nevoie de:
- doua borcane de sticla cu capac

- un cantar de bucatarie

- o lingura de lemn / metal

- un termometru

- faina integrala de secara

Amestecati 50 de grame de fdina integrala de secara
cu aprox. 70 de grame de apa calduta intr-un borcan (intre
28 si 30 de grade Celsius. Consistenta amestecului trebuie
sa semene cu cea de aluat de clatite americane). Acoperiti
borcanul (dar nu il inchideti etans) si lasati-l la temperatura
camerei (ideal, la 23 - 25 de grade Celsius), timp de 24 de
ore.

A doua zi, verificati daca exista bule pe fundul
borcanului si mirositi amestecul.

Daca procesul de fermentare a inceput, amestecul
ar trebui s miroasa usor acru. In cel de-al doilea borcan,
adaugati 50 de grame de faina integrala de secara, 70 de
grame de apa calduta si 50 de grame din amestecul din pri-
ma zi. Lasati la temperatura camerei pentru inca 24 de ore.
Ceea ce ramane in primul borcan se arunca.

Daca amestecul inca miroase a fdina, mai lasati-l la
temperatura camerei pentru alte 24 de ore.

A treia zi, verificati din nou consistenta si mirosul
amestecului din borcan. Daca ati observat putina activi-
tate in a doua zi, in a treia zi, ar trebui sa vedeti o crestere
in volum, bule de aer ridicate la suprafata si sa simtiti un
miros putin mai acru decat in a doua zi - semn ca procesul
de fermentare inainteaza.

In borcanul curat, adaugati 50 de grame de faina inte-
grala de secara, 70 de grame de apa calduta si 50 de grame
din amestecul din a doua zi. Lasati la temperatura camerei
pentru inca 24 de ore. Marcati nivelul maielei pe borcan
dupa hranire - cu un marker sau cu un elastic - pentru a
putea observa cat de mult creste in volum. Ceea ce ramane
in celalalt borcan se arunca.

In a patra zi, ar trebui sa observati cad maiaua voastra
are un ciclu de viata: se hraneste, se reproduce si elimina
CO2. La finalul procesului de hranire, maiaua va incepe
sa scada in volum, semn ca devine din nou flamanda. De
asemenea, ar trebui sa observati ca mirosul a devenit usor
fructat, acid, cu tente de aroma de iaurt, semn ca borcanul

este populat de o colonie sanatoasa de bacterii.

Repetati procesul de hranire din ziua precedenta si
lasati borcanul, din nou, sa stea 24 de ore la temperatura
camerei.

In a cincea zi, semnele ca maiaua este activa ar trebui
sa fie evidente:

- daca treceti o lingurita prin maia, se observa o struc-
tura aerata

- maiaua a crescut in volum

- are un miros usor acid, fructat, fermentat

- observati un ciclu de crestere pe parcursul celor 24
de ore: dupa hranire, maiaua incepe sa creasca in volum, sa
elimine dioxid de carbon, apar bule la suprafata (la inceput,
mari, iar spre finalul procesului de hranire, mai mici si dese,
ca o0 spuma); dupa ce maiaua a consumat toti nutrientii din
fdina cu care ati hranit-o, incepe sa scada in volum, devine
usor apoasa, iar mirosul e mai acru.

Amestecati, intr-un borcan curat, 150 g apa calda,
70-80 g faina (50% faina alba, 50% faina integrala de grau)
si 10 g din maiaua din a cincea zi). Fermentati 12h, repetati
procesul, fermentati din nou 12h si starterul este gata
pentru a fi folosit.




Sfaturi pentru pastrarea si hranirea maielei

Daca faceti paine de 1 - 2 ori pe saptamana, puteti
pastra maiaua in frigider, pentru a evita risipa de faina. in-
totdeauna, dupa ce hraniti maiaua, lasati-o sa fermenteze,
la temperatura camerei, timp de 10-12h (in functie de cat
de cald este in bucatarie), inainte de a o pune in frigider.
In felul acesta, va asigurati ca aveti o colonie de bacterii
hranita bine si sanatoasa.

Maiaua pe care o pastrati in frigider si o hraniti
periodic se numeste maia mamd sau starter. Maiaua pe
care o pregatiti cu 3-4 ore inainte de a face paine se nu-
meste maia tdndrd sau preferment (young leaven, in en-
gleza).

Daca faceti paine mai des, puteti pastra maiaua la
temperatura camerei si 0 hraniti de doua ori pe zi, la 12h.

Schema de hranire este:

100 ml apa calda

50 - 65¢g faina

(puteti folosi faina de secara sau un amestec de faina alba si

faina integrala de grau)

7-10g starter

Retineti consistenta corecta - cea de aluat de clatite -
nici foarte apoasa, nici foarte densa.




Procentul brutarului

In brutarie, folosim ceea ce se numeste procentul
brutarului. Fiecare element al retetei de paine se calculeaza
relativ la cantitatea totala de faina.

Pentru ca nu imi plac retetele exacte si deoarece cred
Ca painea cu maia ofera un spatiu de joaca extrem de
generos, ii Invat pe stagiari si pe brutarii amatori, care par-
ticipa la cursurile pe care le tin la brutarie, sa foloseasca
mereu procentul brutarului. In felul acesta, atunci cand
vreti sa faceti paine, dar nu aveti in camara ceea ce va cere
reteta, va puteti adapta la resursele proprii, folosindu-I.
Sau puteti crea retete in functie de ingredientele pe care le
aveti la dispozitie. In plus, va va fi mai usor sa multiplicati o
retetd, daca vreti sa faceti mai mult de o paine.

Exemplu:

100% faina = 1000 g

75% apa =1000g x 0,75 =750 ml
20% maia=1000x0,2=200¢
2% sare =1000x0,02=20¢g







Metoda

Va recomand sa faceti un plan de cate ori vreti sa
faceti paine, intrucat procesul se intinde pe parcursul a
doua zile.

Cu doua zile inainte de a face paine, scoateti maiaua
din frigider, o hraniti de patru ori, la intervale de 12h, in tot
acest timp pastrand-o la temperatura camerei.

In dimineata in care vreti sa framantati paine, faceti
un preferment (reteta mai jos). Lasati la fermentat 3-4 ore.
Pentru a verifica daca prefermentul este gata, faceti un test
de plutire. Intr-un bol cu ap3, puneti o lingurita din pre-
fermentul pe care l-ati facut. Daca pluteste, il puteti folo-
si. Daca nu pluteste, lasati-I sa fermenteze in continuare.
Puteti evalua starea prefermentului si in functie de bulele
care apar la suprafata lui (daca sunt putine si mari, mai tre-
buie sa asteptati; daca sunt multe si mici, ca o spuma, pre-
fermentul e gata), dupa felul in care se misca daca il
agitati (puteti observa cat de aerat sau de dens este), si
dupa miros. Daca, la inceput, mirosul predominant este
cel de cereale, dupa cateva ore, veti simti aroma specifica
maielei. In general, prefermentul ar trebui sa fie gata in 3-4
ore, daca temperatura mediului ambiant se situeaza intre
23 si 25 de grade Celsius. “Fereastra” de folosire a prefer-
mentului este destul de mare si incepe din momentul in
care activitatea prefermentului este la varf si se termina
atunci cand prefermentul incepe sa scada in volum. In
functie de momentul in care il folositi, procesul de fermen-
tare poate fi controlat in mai multe feluri. Eu obtin rezultate
bune daca folosesc prefermentul dupa ce acesta trece de
momentul de varf si este in faza de scadere in volum.




Metoda

Preferment:

- 359 apa calda (30 de grade Celsius)

- 35¢g faina alba de grau

- 35¢g starter (maia hranita doua zile consecutive, la
12h, pastrata la temperatura camerei)

Aluat (pine alba cu 20% faina integrala de grau):

- 3759 - 4009 apa calda (30 de grade Celsius) (75% -
80%)

- 100g faina integrala de grau + 400g faina alba de
grau (100%)

- tot prefermentul pregatit (20%)

- 10g sare de mare (2%)

Incepeti cu hidratarea mai joasa (75%). Amestecati
intr-un bol toate ingredientele, mai putin sarea. In functie
de gradul de absorbtie al fainii pe care o folositi, veti putea
adauga mai multa apa atunci cand veti incorpora sarea.
Framantati 2-3 minute, pana cand obtineti un aluat omo-
gen.

Acoperiti bolul cu un prosop de bucatarie si lasati
aluatul sa se odihneasca 30-40 min. Aceasta perioada de
repaos se numeste autoliza. Faina, apa si maiaua incep sa
lucreze impreuna si sa dezvolte reteaua de gluten.

Dupa 30-40 minute, adaugati sarea si 10-20g de apa,
in functie de cat de uscat este aluatul.

La inceput este dificil de evaluat cata apa ar trebui sa
adaugati. Cu timpul, si cu cat faceti paine mai des, lucrurile
vor deveni mai usor de intuit si va va fi mai simplu sa evalu-
ati daca aluatul poate fi hidratat mai bine. Exercitiul acesta
va va arata ca a face paine este un proces cu margini destul
de relaxate si ca va puteti juca destul de mult cu apa si
faina.




Metoda

Framantati sarea in aluat 2-3 minute (strangeti aluatul
intre degete, ca in fotografia alaturata), curatati marginile
bolului si acoperiti-l cu prosopul de bucatarie. Lasati aluatul
sa se relaxeze 30-40 minute.

Sarea indeplineste trei roluri:

- potenteaza gustul

- incetineste fermentarea

- ajuta la intarirea retelei de gluten

Dupa ce au trecut cele 30-40 de minute, veti observa
ca aluatul este foarte relaxat si destul de neomogen. in mo-
mentul acesta, reteaua de gluten trebuie lucrata pentru a
se dezvolta mai mult. In acelasi timp, veti vedea ca mirosul
aluatului incepe sa se schimbe, devenind usor acru.

Vom face trei seturi de intinderi si impaturiri (stretch
and fold), care au rolul de a dezvolta si intari reteaua de
gluten, si de a elibera surplusul de dioxid de carbon produs
de drojdia salbatica.

Pregatiti un vas cu apa calduta. Cu mainile umezite,
apucati o bucata de aluat dinspre marginea bolului. Intin-
deti aluatul, pe verticala, fara a-l rupe, si impaturiti-I peste
aluatul din bol. Faceti asta de jur-imprejurul bolului, pana
cand tot aluatul a fost intins si impaturit. Veti observa ca, pe
masura ce intindeti si impaturiti, aluatul devine mai ferm.

Acoperiti bolul si lasati aluatul sa se relaxeze 30-40 de
minute.

Repetati procesul de inca doua ori, la intervale de 30-
40 de minute. Pe tot parcursul seturilor de intinderi si impa-
turiri, trebuie sa luati in considerare temperatura mediului
ambiant. Daca tineti aluatul intr-o camera racoroasa, el va
fermenta mai lent. De asemenea, puteti sa va notati felul in
care arata aluatul inainte de a face intinderile si
impaturirile. Pe masura ce fermentarea avanseaza, aluatul
va deveni mai omogen, mai aerat, mai putin lipicios.



Metoda

La finalul celei de-a treia intinderi, intoarceti
aluatul cu fata neteda in sus, in bol, (cea care se afla spre
fundul bolului atunci cand faceti s&f) si lasati-l sa dospeas-
ca 1h-1,5h la temperatura camerei.

Daca temperatura camerei este in jurul a 25 de grade
Celsius, aluatul ar trebui sa fie gata dupa o ora. Daca e mai
joasa, atunci fermentarea va dura mai mult. Cu cat faceti
paine mai des, cu atat veti intelege mai bine cat trebuie sa
fermentati painea.

Semnele unei fermentari corecte sunt:

- aluatul este nelipicios (daca aluatul nu a fost supra-
hidratat, el nu va fi lipicios dupa fermentare, in bol, la tem-
peratura camerei)

- daca miscati bolul cu aluat stanga-dreapta, aluatul
va tremura ca un balon cu apa

- Miros usor acru

- sunt vizibile bule mari la suprafata

- crestere in volum (puteti face un semn cu markerul
pe exteriorul bolului dupa ce adaugati sarea)

Pre-formarea (pre-shaping)

Cand aluatul este gata, pregatiti un vas cu apa calduta
(pentru a va umezi bine mainile) si rasturnati aluatul pe
masa, folosindu-va de rascheta de plastic. Cat timp veti
avea mainile umede, aluatul nu se va lipi de ele. Cu rasche-
ta metalica si cu mainile umede, printr-o miscare circulara,
incercati sa dati forma rotunda aluatului.




Practic, trebuie sa ascundeti marginile aluatului sub el
insusi, tensionandu-I. Puteti face asta, fie cu miscari circu-
lare, fie impingand aluatul din mai multe directii, cu miscari
_ ferme si rapide, pana cand obtineti o bila de aluat
E—— e S - | P Bt tensionat.

Acest proces trebuie sa nu distruga suprafata aluatu-
lui, asadar, daca observati ca ati lucrat aluatul prea mult si
acesta incepe sa se rupa, trebuie sa ii dati un ragaz, pana
cand e relaxat din nou.

Lasati aluatul sa se relaxeze 10-15 minute. Veti obser-
va ca bucata de aluat tensionata pe care ati lasat-o pe masa
a inceput sa se aplatizeze si sa castige in diametru. Acest
ragaz oferit aluatului pe masa de lucru il face sa devina usor
de lucrat si il pregateste pentru ultima etapa, formarea lui.




Metoda

Formarea (final shaping)

Pregatiti un cos cu o bucata de panza de in/prosop de
bucatarie (banneton) si presarati in el un amestec de faina
de secara si faina alba, sau faina de orez.

Pentru formare, infainati masa de lucru si suprafata
aluatului. Puteti lucra cu mai multa faina, pentru a evita
lipirea aluatului de masa. Incepeti sa desprindeti aluatul de
pe masa cu rascheta metalica, urmarind conturul aluatului,
de jur-imprejur. Cand acesta este usor de miscat pe masa,
introduceti, dintr-o miscare, rascheta sub el si, cu cealalta
mana, sprijiniti-l, in timp ce il rasturnati peste suprafata in-
fainata. Asigurati-va ca are o forma rotunda, usor alungita.

De la aceasta forma veti ajunge la forma unui plic
dreptunghiular in felul urmator: apucati partea de jos a
aluatului, intindeti-o usor si impaturiti-o, in sus, la aproxi-
mativ doua treimi peste aluat. Apucati partile laterale in-
ferioare, intindeti-le in acelasi timp spre stanga si dreapta,
si iImpaturiti-le una peste alta, astfel incat sa se suprapuna
complet.

Intindeti partea de sus a aluatului (singura ramasa
neimpaturitad) si inchideti “plicul”. Ideal ar trebui sa obtineti
un plic ingust si inalt, astfel incat urmatoarea etapa sa nu
tensioneze aluatul prea mult.







Metoda

Acum, imaginati-va ca aluatul este o camasa cu nas-
turii desfacuti, pe care trebuie sa ii inchideti. Apucati cele
doua colturi din partea de sus a aluatului si impaturiti-le,
unul peste altul, spre mijlocul aluatului. Apucati alte doua
parti din lateralele aluatului, aflate sub cele doua colturi
deja suprapuse, si impaturiti-le una peste cealalta. Repetati
procesul pana ajungeti in partea de jos a aluatului. Veti
observa ca, pe masura ce “inchideti nasturii’, aluatul devine
din ce in ce mai rigid si mai tensionat. Ideal este sa reusiti sa
distribuiti tensiunea in mod egal de-a lungul aluatului.

Apucati partea de sus a aluatului, rulati-o pana la
mijloc si rostogoliti aluatul in aceeasi directie. Aceasta este
forma finala a painii. Ridicati aluatul cu ajutorul raschetei
metalice si rasturnati-l in cosul infainat, cu partea neteda in
jos.

Odata aluatul aflat in cos, il puteti tensiona si mai mult
impaturind la mijloc cele patru colturi, ca in fotografiile de
pe pagina urmatoare.

Lasati aluatul in cos, la temperatura camerei, timp
de 45 min - o ora. La finalul procesului de fermentare la
temperatura camerei, veti observa ca aluatul a crescut in
volum, miroase a fermentat si, daca scuturati usor cosul,
aluatul tremurd, semn ca a devenit aerat. Puneti cosul in
frigider pentru 12-24h. In mod ideal, aluatul trebuie sa stea
la 0 temperatura constanta de 3-5 grade Celsius.







Metoda

Coacerea

A doua zi, incalziti cuptorul la temperatura maxima posibila
(nu peste 260 de grade Celsius, totusi). Introduceti vasul de fonta
gol, cu tot cu capac, in cuptor.

Incalziti cuptorul si vasul de fonta pentru cel putin o ora inainte de
coacere. Pregatiti lama / foarfeca / cutitul zimtat, spray-ul cu apa,
hartia de copt si faina alba.

Cand sunteti gata de copt, scoateti cosul cu aluat din frigider
si presarati faina peste el. Intindeti hartia de copt si rasturnati aluat-
ul deasupra. Crestati aluatul cu lama/cutitul. Dincolo de motivele
estetice, crestarea (scoring) ne ajuta sa determinam felul si locul in
care painea se va deschide. O crestare corecta poate salva o paine
sub-fermentata sau supra-fermentata. Crestarea se face, rapid si
ferm, cu lama la un unghi de sub 30 de grade, aproape paralel cu
suprafata painii. Nu crestati in adancime, ci mai degraba transversal.
Puteti cresta painea de la un capat la altul, dintr-o singura taietura,
sau puteti face trei sau patru crestaturi. E recomandat ca ele sa se
realizeze cat mai aproape de centrul painii, pentru a le da suficient
spatiu sa se deschida frumos.

Cu ajutorul unor manusi pentru cuptor, scoateti oala de fonta
din cuptor, transferati cu grija hartia de copt cu aluatul deasupra
in oala, si pulverizati-l cu apa. Acoperiti cu capacul si puneti oala
in cuptor. Setati un cronometru la 20 de minute. Dupa cele 20 de
minute, scoateti capacul vasului de fonta si coborati temperatura la
220 de grade Celsius. Mai coaceti painea inca 20-25 de minute, pana
cand crusta este caramelizata si are o culoare bruna. Fiecare cuptor
are particularitatile sale, asadar puteti sta cu ochii pe paine in ultima
faza de coacere, pentru a fi siguri ca obtineti o crusta frumos color-
ata.

La finalul procesului de coacere, scoateti painea pe un gratar
de racire. Pentru a fi siguri ca painea este coapta corect, verificati
temperatura interioara. Aceasta trebuie sa fie peste 97 de grade
Celsius. De asemenea, daca bateti painea la fund, ea trebuie sa sune
agol.

Va recomand sa nu taiati painea pana aceasta nu este racita
complet, intrucat miezul este inca moale si umed. Painea se poate
congela sau se pastreaza, acoperita, la temperatura camerei.










Faina

Pe cat posibil, incercati sa folositi cea mai buna faina
la care aveti acces. In ultima vreme, lanturile de magazine
au inceput sa vanda faina bio, macinata la moara cu
pietre. Recomand ca fdina sa fie cumparata mereu de la
producatorii locali.

Fie ca alegeti grau, spelta, emmer, einkorn, secara sau
orice altceva mai produc fermierii din Romania, asigurati-va
ca faina nu a fost macinata cu foarte mult timp in urma. Eu
recomand moaracupietre.ro. Ultima data cand am fost in
Romania, am folosit faina lor si am fost foarte multumita de
rezultate. Nu am niciun fel de parteneriat cu ei.

Faina alba trebuie sa oxideze (adica, sa “imbatraneas-
ca” dupa macinare) timp de trei - patru saptamani, pentru a
fi optima pentru folosire. Puteti opta pentru o faina care sa
aiba intre 11% si 13% proteina.

Faina integrala, indiferent de tipul de cerealg, tre-
buie sa fie cat mai proaspata, deoarece in ea se regasesc
toate partile bobului, inclusiv germenii. Acestia contin o
proportie consistenta de grasimi, precum si vitamine si
minerale (atunci cand bobul este plantat, din germene se
formeaza radacinile si lastarii plantei).

Grasimile rancezesc repede, de aceea este indicat
sa folositi faina integrala macinata cu cel mult trei luni in
urma. In mod ideal, ea se macina in aceeasi zi in care este
folosita, pentru a-si pastra gustul si nutrientii.




Reteta

50% faina integrala de spelta si terci de ovaz

Spelta este unul dintre tipurile de faina foarte apreci-
ate astazi, la nivel mondial, datorita calitatilor sale similare
graului. Continutul sau scazut de gluten face ca miezul
painilor de spelta sa fie mai delicat si mai moale. Imi place
sa combin faina integrala de spelta cu terciul de ovaz pen-
tru un miez mai cremos si texturat. Fulgii de ovaz sunt bo-
gati in fibre naturale, vitamine si minerale.

Preferment:

- 359 apa calda

- 35¢g faina alba de grau

- 35¢g starter (maia hranita doua zile consecutive, la
12h, tinuta la temperatura camerei)

Aluat (paine cu 50% faina integrala de spelta si terci de ovaz
copt):

- 375-4009 apa calda (30 de grade Celsius) (75%)

- 2509 faina integrala de spelta + 2509 faina alba de
grau (100%)

- tot prefermentul pregatit (20%)

- 10g sare de mare (2%)

- 1259 terci (359 fulgi de ovaz + 90g apa pentru terci)
(25%)

Terciul de ovaz - metoda:

Cu 6-8 ore inainte de a framanta painea, pregatiti
terciul de ovaz. Puneti apa intr-o oala, asezati pe aragaz si
aduceti la punctul de fierbere. Adaugati fulgii de ovaz (pe
care ii puteti coace in cuptor, la 180 de grade Celsius, timp
de 10-15 minute, pentru un plus de gust) si gatiti pana

obtineti un terci cremos, nici prea dens, nici prea lichid. Mu-
tati terciul intr-un vas incapator, acoperiti cu folie alimenta-
ra si lasati-l sa ajunga la temperatura camerei.

Framantati painea conform metodei de baza. Dupa
autoliza, adaugati terciul impreuna cu sarea in aluat si
framantati 2-3 minute, pana cand sarea este dizolvata, iar
terciul este distribuit egal in aluat. Dupa repausul de 30 de
minute, verificati aluatul, vedeti daca este umed sau uscat
si dens si decideti daca e necesar sa adaugati apa atunci
cand faceti primul set de intinderi si impaturiri.

Puteti imbraca painea in fulgi de ovaz dupa ce i-ati
dat forma finala, inainte de a 0 aseza in banneton/forma
metalica. Pregatiti un vas incapator si adanc cu fulgi de
ovaz. Asezati un prosop umed pe masa, puneti painea cu
fata neteda pe el, miscati-o stanga-dreapta, sus-jos, apoi
mutati painea in vasul cu fulgii de ovaz si faceti aceleasi
miscari. Puneti painea in banneton / forma metalica si con-
tinuati pasii din metoda de baza.




Referinte

Daca vreti sa aprofundati subiectul painii cu maia, va lallle, pe cand am ajuns si eu acolo. Azi, e head baker la

recomand cateva dintre cartile mele favorite: Vaner, in Tokyo. Pe feed-ul lui gasiti o multime de clipuri cu
tehnici de shaping.
Bread - Jeffrey Hamelman @dexter - Bogdan este unul dintre bucatarii mei
Sourdough - Martin Fjeld, Casper Andre Lugg preferati si conduce restaurantul LAtelier Relais&Chateaux
Tartine Bread - Chad Robertson de la Hotel Epoque, in Bucuresti. Dincolo de mancare, Bog-
Tartine Book no 3 - Chad Robertson dan are o mare pasiune pentru painea cu maia. El a fost si
The Sourdough School - Vanessa Kimbell cel care mi-a dat ideea acestui ebook. Multam fain, Bogdan!
The Sourdough School Sweet Baking - Vanessa Kimbell @alexandru_dumi - Alexandru Dumitru este chef la
restaurantul Anika, in Bucuresti. Imi place atentia cu care
Lumea painii cu maia este destul de mare, iar Insta- alege ingredientele pentru mancarea pe care o prepara in

gram se dovedeste a fi locul preferat al brutarilor, de peste  restaurant, si grija pentru painea cu maia, care ajunge pe
tot, de a impartasi cu lumea experientele lor de acasa sau  mesele oaspetilor sai.

din brutariile artizanale. lata o foarte mica parte din brutarii @adihadean - Feed-ul lui Adi Hadean ma trimite la

si bucatarii pe care ii urmaresc: frigider constant :)), si desi nu apare foarte des, stiu ca face
@illebrod - daca vreti sa ne vedeti la munca sau, pur si  paine cu maia.

simplu, sunteti curiosi sa aflati cum functioneaza o brutarie @memoirsofabaker - Gareth face paine, acasa, in

artizanala Cardiff. De fapt, face multe lucruri legate de brutarie. Are
@season_adam / @grainandhearth - pe Adam |-am o multime de retete in care foloseste resturile de maia

cunoscut cand ne-a vizitat la Oslo, la llle Brgd. In urma cu ramase dupa hranire.

un an si un pic, s-a mutat din Londra la Whistable, unde a @tom84rees - Tom face paine la Pain Plaisir, in

deschis Grain and Hearth, o brutarie artizanala unde face Bucuresti.

paine si patiserie cu maia. Pe feed-ul sau de instagram o sa @floringrama_ - Florin face paine si patiserie la Lon-

gasiti o multime de sesiuni de Q&A, pe teme legate de fer-  dra. Daca va pasioneaza croissants&co, he’s the guy you
mentare, echipamente de brutarie, patiserie si multe altele. wanna follow.
@monika _walecka - Monika face paine si patiserie in @campbell2664 - Campbell produce echipamente
brutaria sa din Varsovia. pentru brutarii mici si mari, dar face si paine si coace intr-un
@jenniferlatham - Jennifer este head baker la Tartine,  cuptor Rofco, visul oricarui brutar amator. Are o multime de
in San Francisco. In feed-ul ei gasiti o serie despre painea cu tips&tricks si incearca retete de la brutarii pentru care face
maia, filmata in pandemie, anul trecut, foarte utila pentru echipamente. E faimos datorita raschetei metalice nonstick
brutarii amatori. pe care o produce si pe care o folosesc brutarii din lumea
@tsukasa_grohl / @vanertokyo - Tsukasa e un brutar  intreaga (si pe care o vedeti in ebook).
talentat si pasionat, care a inceput aventura painii cu maia




Resurse

www.moaracupietre.ro - faina bio, macinata la moara cu
pietre

www.cofetarulistet.ro - ustensile
www.bakerybits.co.uk - ustensile
www.meilleurduchef.com/en/ - ustensile

www.rackmaster.co.uk - raschete si forme de copt din
metal + echipament pentru brutariile profesionale

www.sourdough.co.uk - cursuri online, articole despre
painea cu maia si impactul ei asupra sanatatii microbiomu-
lui uman

https://mockmill.com/int/ - moara cu pietre pentru uz cas-
nic




Facem fapte bune impreuna

Acest ebook a aparut in urma multor mesaje primite
de la brutari amatori si prieteni care si-au dorit sa incerce sa
faca paine cu maia acasa. Ideea ii apartine si lui Bogdan
Alexandrescu aka Dexter, care este un mare iubitor de
paine cu maia si un brutar foarte bun.

Sunt norocoasa sa fac ceea ce imi place, in fiecare zi.
Brutaria e un fel de terapie pentru mine, e my happy place,
unde ma simt ca pestele in apa. Invat ceva nou zilnic, am
ocazia sa lucrez cu oameni la fel de pasionati ca si mine si

olitesc facturi facand paine. “Scopul nostru e sa formam oameni
Am invatat aceasta meserie de la oameni care nu rEZiIien!:i. I.a 'I\nceput a fOSt Vorba

mi-au cerut nimic in schimb. Nici macar nu a fost nevoie sa

fur meserie, pentru ca brutarii cu care am interactionat au despre educatie. Dar totul se Ieagé,

fost deschisi sa impartaseasca gratuit din cunostintele lor.

Fiecare dintre noi ar trebui sa aiba acces la educatie De ceva vreme ne concentrém efor-

si cred ca doar educatia ne poate oferi un viitor de succes.

Asociatia Casa Buni sustine copiii care nuau acces laedu-  tUrile in aceste domenii: educatie,
catie. Cititi mai multe pe www.asociatiacasabuna.ro. o o . . ’
sanatate Sl Vﬂca'!:le.

Va incurajez sa i sustineti, donand la: o« e v
Asociatia Casa Buna
Cont IBAN RON: RO47BTRLRONCRT0566398301
Cont IBAN USD: RO98BTRLUSDCRT0566398301

Cont IBAN EUR: RO94BTRLEURCRT0566398301




Multumesc

Dexter a venit cu ideea ebook-ului in 2020, cand mai
toate industriile au fost lovite de pandemie. Am avut 20 de
zile libere de la brutarie, timp in care am schitat capitolele
ebook-ului. Dar brutaria s-a redeschis, iar ebook-ul a ramas
in stand by.

Anul acesta, am gasit niste timp liber si am putut duce
proiectul la final.

Le multumesc celor care m-au ajutat sa scriu acest
ebook.

Sotului meu, Alex (www.alexconu.com), pentru fo-
tografiile frumoase si, mai ales, pentru rabdare.

Cristinei Sbirn, pentru incurajari si corectura.

Dianei lasciurjinschi, pentru ca a avut rabdare sa
citeasca acest ebook si pentru ca face fapte bune la Casa
Buna.

Lui Dexter, pentru idee.

Lui Martin Fjeld, pentru sprijin si incurajari.
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