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8Les bonnes proportions Une règle simple à appliquer: 10 + 100 + 1000 • 10 g de gros sel • 100 g de pâtes • 1000 g d’eau soit un litre La proportion d’eau est très importante: les pâtes doivent avoir la place de cuire sans coller et l’ébullition doit pouvoir reprendre rapidement. Les conseils de base Versez toujours le sel après l’ébullition. Si les pâtes sont rafraîchies sous l’eau froide après cuisson, salez davantage l’eau dans la casserole. Verser de l’huile dans l’eau de cuisson n’est pas obligatoire: elle peut être ajoutée après cuisson ce qui donnera aux pâtes encore plus de goût. La quantité par personne Elle varie en fonction du type de plat: • en entrée: 60 g • en garniture avec d’autres légumes: 80 g • en garniture seule: 100 g Il existe des mesures très pratiques pour les différents types de pâtes, par exemple des cercles de différents diamètres qui déterminent la portion (pour les fils), des cuillères de mesure... Les temps de cuisson Ils varient en fonction du type et de la marque des pâtes; les temps de cuisson donnés dans les recettes sont donc indicatifs. Pour la cuisson des pâtes avec une sauce, faites cuire les pâtes aux 3/4 dans l’eau et terminez la cuisson dans la sauce. Le matériel 1 grande casserole haute en inox d’une bonne contenance (8 l) 1 grande passoire à pieds 1 plaque en inox (pour débarrasser les pâtes et pour faire certains montages) 1 mandoline 1 étamine Les produits Privilégiez: • si possible, un produit frais et de saison • une sauce «maison» plutôt qu’une sauce «toute prête» et… • une épicerie italienne en bas de chez soi et des amis pour partager tous ces petits plats. CE QU’IL FAUT SAVOIR 

Sauce tomate 2 kg de tomates 2 gousses d’ail Huile d’olive Sucre Sel et poivre Dans une casserole, faites chauffer de l’huile d’olive et faites-y colorer l’ail. Ajoutez les tomates mondées, épépinées et coupées en morceaux puis un peu de sucre, et laissez mijoter environ 20 min. Retirez l’ail, mixez, salez et poivrez. Ail confit 1 tête d’ail 1 branche de thym 5 grains de poivre noir 5 g de gros sel 1 dl d’huile d’olive Détachez les gousses de la tête d’ail et ne gardez que les plus belles. Ôtez la première peau. Mettez-les dans une sauteuse avec le thym, le poivre et le sel, et couvrez-les d’huile d’olive. Faites confire pendant 45 min à 1 h à 75/80° C. Laissez refroidir, égouttez et conservez au réfrigérateur. Tapenade 200 g d’olives noires (pitchouline en saumure) dénoyautées 3 filets d’anchois au sel 1 petit oignon nouveau 1 gousse d’ail 10 g de câpres 5 feuilles de basilic vert 1 dl de très bonne huile d’olive Épluchez l’ail et l’oignon, ciselez l’oignon, dessalez les filets d’anchois si nécessaire. Pilez l’ail, les anchois, les olives et les câpres dans un mortier. Détendez la préparation avec l’huile d’olive et mélangez avec l’oignon et le basilic ciselé. Réduction de vino santo 5 dl de vino santo (ou de muscat ou de banyul) 1 feuille de laurier 1 échalote ciselée Faites chauffer tous les ingrédients dans une casserole et laissez réduire jusqu’à l’obtention d’une consistance sirupeuse (non caramélisée). Filtrez et laissez refroidir. Fond végétal 6 l d’eau froide 3 carottes 1 céleri 3 oignons 2 poireaux 1 petit navet 1 bouquet garni Mélange d’herbes pour infusion (2 branches de livèche, 1/2 botte de persil plat, 1/2 botte de coriandre, 3 branches de menthe fraîche et 1 bulbe de gingembre émincé) Grains de poivre et de coriandre Épluchez tous les légumes, lavez-les et mettez-les dans une marmite avec l’eau et le bouquet garni. Portez à ébullition et laissez cuire 1 h. Faites infuser les herbes 15 min puis passez le bouillon au chinois, sur un mélange de grains de poivre et de coriandre concassés. LES SAUCES 

10 10 Bouillon de poule 1 poule 4 l d’eau froide 2 carottes 2 oignons jaunes coupés en deux et brûlés 1 belle branche de céleri 1 bouquet garni 1 poireau 2 clous de girofle Épluchez tous les légumes, lavez-les. Nettoyez parfaite- ment l’intérieur de la poule en prenant soin de bien la rincer sous l’eau froide, puis mettez-la dans une marmite avec l’eau. Portez à ébullition, écumez, ajoutez les légumes, le bouquet garni et les épices et laissez cuire 2 h. Passez au chinois fin et réservez au réfrigérateur. Fond blanc 1 kg de carcasses de volailles 4 l d’eau 1/2 poireau 1 carotte 1/2 branche de céleri 1 oignon 1 feuille de laurier 1 branche de thym 3 branches de persil 1/2 c. à c. de poivre blanc en grains 1 c. à c. de gros sel Concassez les carcasses. Épluchez tous les légumes en les laissant entiers. Mettez les carcasses et l’eau froide dans une marmite haute et portez à ébullition en écumant soigneusement. Ajoutez les légumes, les aromates, le poivre et le sel, et faites cuire au moins 2 h à frémissements. Passez au chinois fin et réservez au réfrigérateur. Fumet de poisson 1 kg d’arêtes de poisson 1 oignon blanc 1/2 bulbe de fenouil 1/2 tête d’ail 1 tomate 1 bouquet garni 2 c. à s. d’huile d’olive 1 c. à c. de gros sel 1/2 c. à c. de poivre blanc Nettoyez les arêtes. Épluchez et émincez l’oignon et le fenouil. Chauffez l’huile d’olive dans une cocotte et faites-les suer. Ajoutez les arêtes, les gousses d’ail entières, la tomate coupée en quatre, le bouquet garni, du sel et du poivre. Laissez compoter 5 min puis mouillez d’eau à hauteur. Portez à ébullition, écumez, salez et poivrez. Laissez frémir 20 min. Passez au chinois sans trop pr esser les arêtes. Laissez r efroidir et réservez au réfrigérateur. Fumet de homard 3 kg de homard 200 g de beurre 2 oignons 2 fenouils 8 tomates 2 c. à s. de concentré de tomate 35 cl de vin blanc 5 cl de cognac 1 l de bouillon de volaille 10 grains de poivre noir 5 grains de poivre long Huile d’olive Épluchez et émincez les légumes. Concassez les homards. Dans un grand rondeau huilé, faites-les colorer 8 min à feu vif. Ajoutez la moitié du beurre et 

laissez colorer encore 3 min à feu moyen. Égouttez-les. Versez un filet d’huile d’olive dans le rondeau. Faites-y suer les oignons 5 min à couvert avec les fenouils et les poivres, sans les colorer. Ajoutez le reste du beurre et laissez compoter 5 min. Déglacez avec le cognac puis avec le tiers du vin blanc, et laissez réduire complètement. Renouvelez deux fois l’opération. Ajoutez enfin le concentré de tomate et les tomates fraîches et laissez cuire 5 min à couvert. Remettez les homards dans le rondeau en les tassant bien avec une spatule. Mouillez à hauteur avec le bouillon de volaille et laissez cuire 20 min à frémis- sements. Laissez reposer 10 min hors du feu puis laissez égoutter la préparation 10 min dans une passoire afin de récupérer tout le fumet. Filtrez et réservez au réfrigérateur. Jus de rôti de veau 2 kg de poitrine de veau 2 carottes 2 oignons jaunes 1 tête d’ail 1 dl d’huile d’arachide 50 g de beurre 5 l de fond blanc Demandez à votre boucher de vous découper la poitrine de veau en cubes de 5 cm de côté et de casser les os et les cartilages. Épluchez les légumes et taillez-les en mirepoix (gros cubes). Faites chauffer l’huile d’olive dans un rondeau bas et faites colorer vivement les cubes de veau de toutes parts. Ajoutez les gousses d’ail en chemise puis la mirepoix, laissez blondir et dégraissez. Ajoutez le beurre frais puis déglacez avec un tiers de fond blanc. Laissez réduire et caraméliser les morceaux de viande et la garniture aromatique. Renouvelez l’opération deux fois. Mouillez a hauteur, ajoutez les os et laissez cuir e 2 h à petits bouillons. Filtrez et laissez refroidir. Sauce thon et algues 80 cl d’eau 100 g de kombu (algue séchée japonaise) 200 g de copeaux de bonite séchée Plongez les algues dans une casserole d’eau froide et laissez-les se réhydrater pendant 2 h. Portez à ébullition, ajoutez les copeaux de bonite et laissez bouillir doucement 10 min. Retirez du feu et passez ce bouillon dans une étamine très fine pour obtenir un consommé très clair. Réservez au réfrigérateur. Sauce soja et mirin 20 cl de sauce thon et algues 10 cl de mirin (saké sucré) 1/2 dl de sauce soja 5 c. à s. de saké 1 c. à s. de vinaigre de riz au citron (produit japonais) Mélangez le tout dans un bol et réservez au réfrigérateur. 



01 FILS 

Linguine, courgettes et calamars au gingembre 14 CLASSIFICATION : E NTRÉE SAISON : É TÉ PRÉPARATION : 25 MIN CUISSON DES PÂTES :8MIN + 3-4 MIN Pour 4 personnes 200 g de linguine 400 g de calamars 3 courgettes 1 gousse d’ail 2 piments rouges 5 cl de vin blanc 1 pièce de gingembre frais 6 c. à s. d’huile d’olive Huile d’arachide Sel et poivre Lavez les calamars. Séparez les têtes des corps. Retirez le cartilage des corps. Faites de minuscules entailles sur les corps avec un couteau très effilé. Réservez les mollusques au réfrigérateur. Lavez les courgettes et taillez-les en longues tranches fines d’environ 2 mm d’épaisseur, si possible à la mandoline. Recoupez les tranches en tagliatelles fines. Pelez l’ail et écrasez-le. Faites-le dorer dans une sauteuse avec les piments et l’huile d’olive. Ajoutez les calamars, salez, poivrez et faites cuire à feu vif jusqu’à ce que toute l’eau des calamars soit évaporée. Incorporez les courgettes, puis le vin blanc. Faites-le réduire de moitié. Retirez l’ail et les piments. Faites cuire les pâtes 8 min dans de l’eau bouillante salée. Égouttez-les, ajoutez-les à la sauce et faites cuire 3 ou 4 min à feu vif. Pendant la cuisson des pâtes, faites chauffer de l’huile d’arachide à 170°C dans une poêle. Pelez le gingembre, coupez-le en tranches fines à la mandoline. Recoupez les tranches en fins bâtonnets pour obtenir une julienne. Passez-les sous l’eau froide et séchez-les sur du papier absorbant. Faites-les frire quelques secondes. Égouttez-les sur du papier absorbant. Répartissez les pâtes dans des assiettes chaudes et parsemez de julienne de gingembre. 



Linguine aux Saint-Jacques marinées et cacahuètes 16 CLASSIFICATION : E NTRÉE SAISON : É TÉ PRÉPARATION : 25 MIN CUISSON DES PÂTES : 8 MIN Pour 4 personnes 200 g de linguine 8 noix de Saint-Jacques 50 g de pousses d’épinards 30 g de cacahuètes grillées 50 g de pistou de tomates séchées 20 g de miel de châtaigne 2 c. à s. de jus de citron 4 c. à s. d’huile de noix 3 cl d’huile d’olive Sel et poivre Mettez dans un bol le miel, le jus de citron et l’huile de noix. Salez, poivrez et mélangez soigneusement au fouet. Faites cuire les pâtes 8 min dans de l’eau bouillante très salée. Égouttez-les et enrobez-les d’huile d’olive avant de les laisser refroidir sur une plaque. Versez-les dans un saladier et mélangez-les avec le pistou de tomates séchées. Coupez les noix de Saint-Jacques en tranches fines, étalez-les sur une plaque et arrosez-les avec la moitié de la vinaigrette. Broyez les cacahuètes et parsemez-en les noix de Saint-Jacques, en en réservant un peu pour la finition. Salez et poivrez. Répartissez les pâtes dans les assiettes, disposez les tranches de Saint-Jacques dessus. Lavez et essorez l es pousses d’épinards, mettez-les dans un saladier. Salez, poivrez et arrosez du reste de vinaigrette. Mélangez bien et répartissez cette salade sur les pâtes. Parsemez du reste de cacahuètes broyées. 



Linguine au homard sauté, cime di rapa 18 CLASSIFICATION : P LAT SAISON : H IVER PRÉPARATION : 30 MIN CUISSON DES PÂTES :9MIN + 2 MIN Pour 4 personnes 320 g de linguine 2 homards de 500 g chacun 500 g de cime di rapa (ou de brocoli ou de cœur de choisam) 12 pieds-de-mouton 50 g de pulpe de tomate 10 cl de sauce de homard (facultatif) 1 gousse d’ail pelée 1 piment rouge 2 c. à s. de vin blanc 3 c. à s. d’huile d’olive Sel et poivre Lavez les pieds-de-mouton, parez-les et coupez-les en tranches de 1/2 cm d’épaisseur. Laissez-les sécher sur un papier absorbant et réservez. Plongez les homards 6 min dans de l’eau bouillante. Égouttez-les, décortiquez les queues et coupez-les en tronçons. Extrayez la chair des pinces. Faites chauffer l’huile d’olive dans une sauteuse et faites-y dorer l’ail et le piment rouge. Ajoutez les champignons, salez, poivrez et faites-les dorer quelques minutes. Incorporez les tr onçons de homard et la chair des pinces, puis la pulpe de tomate. Laissez cuire 2 min. Versez le vin blanc, grattez le fond de la sauteuse avec une spatule pour dissoudre les sucs et laissez cuire jusqu’à évaporation du liquide. Ajoutez enfin la sauce de homard et laissez cuire encore 3 min. Retirez l’ail et le piment rouge. Lavez les cime di rapa. Ôtez les tiges, séparez les fleurs en petits bouquets. Réservez également les petites feuilles fraîches. Faites cuire les pâtes 8 min dans de l’eau bouillante très salée. Ajoutez les cime di rapa et laissez cuire encore 1 min. Égouttez les pâtes et les cime di rapa, plongez-les dans la sauce et poursuivez la cuisson 2 min en remuant. Répartissez le tout dans des assiettes chaudes. COMMENTAIRE :Il est très courant, dans le sud de l’Italie, de faire cuire les légumes avec les pâtes. Attention à ne pas trop cuire le homard car il peut rapidement se dessécher. 



Linguine à l'encre de seiche et tartare de tomates 20 CLASSIFICATION : P LAT SAISON : P RINTEMPS /ÉTÉ PRÉPARATION : 30 MIN CUISSON DES PÂTES :8MIN + 4 MIN Pour 4 personnes 320 g de linguine 200 g de seiches 3 tomates mûres 1 branche de persil plat 1 branche de ciboulette 1 gousse d’ail 1 piment rouge 1 verre de vin blanc 1 c. à c. d’encre de seiche 1 dl de sauce tomate 5 cl d’huile d’olive Sel et poivre Lavez et mondez les tomates. Coupez-les en quartiers et retirez les pépins, avant d’en hacher finement la pulpe. Réservez la pulpe hachée dans une étamine pour laisser couler l’eau. Lavez le persil, hachez-en finement les feuilles et réservez. Lavez la ciboulette, ciselez-la et réservez. Lavez les seiches et retirez-en la peau. Coupez-les en tranches fines. Pelez l’ail et écrasez-le. Faites-le dorer avec de l’huile d’olive dans une sauteuse. Ajoutez le persil, les seiches et le piment rouge. Salez, poivrez. Déglacez au vin blanc et faites réduire à sec. Ajoutez enfin l’encre de seiche et la sauce tomate et laissez cuire 10 min à feu doux. Retirez le piment rouge et l’ail. Dans un saladier, mélangez la pulpe de tomate avec la ciboulette, un peu d’huile d’olive et du sel. Faites cuire les linguine 8 min dans de l’eau bouillante salée. Égouttez-les, ajoutez-les à la sauce et faites cuire 3 ou 4 min à feu vif. Pressez les linguine dans un moule carré et dr essez dans les assiettes. Pressez le tartare de tomate dans un moule de taille inférieure e t dressez sur les linguine. Disposez les seiches autour. 



Pici aux cuisses de grenouille et jus de persil 22 CLASSIFICATION : P LAT SAISON : P RINTEMPS PRÉPARATION : 40 MIN CUISSON DES PÂTES :4MIN + 3-4 MIN Pour 4 personnes 320 g de pici 24 cuisses de grenouilles 200 g de chanterelles 1 botte de persil plat + 1 c. à s. de persil haché 50 cl de bouillon de légumes 2 échalotes 4 c. à s. de vin blanc 60 g de parmesan râpé 20 g de beurre 6 c. à s. d’huile d’olive extra-vierge Farine Sel et poivre Brossez les champignons et rincez-les rapidement. Épongez-les sur du papier absorbant. Réservez quelques belles feuilles de persil pour la finition. Plongez le reste des feuilles 2 min dans de l’eau bouillante légèrement salée, égouttez-les et rafraîchissez- les dans de l’eau très froide. Égouttez à nouveau puis mixez 5 min avec le bouillon de légumes. Filtrez ce jus de persil dans une étamine ou dans une passoire tapissée d’une gaze. Lavez les cuisses de grenouilles, éliminez la partie la plus fine des pattes pour ne garder que les jambonnettes. Essuyez-les, passez-les dans la farine, mettez-les sur une assiette et réservez-les au réfrigérateur. Pelez 1 échalote et hachez-la très finement. Faites fondre le beurre dans une petite casserole, ajoutez l’échalote hachée et laissez-la fondre quelques minutes, sans coloration. Laissez refroidir, versez le jus de persil, mélangez et réservez. Pelez l’autre échalote et coupez-la en fines lamelles. Faites chauffer l’huile d’olive dans une sauteuse, ajoutez les lamelles d’échalote, les cuisses de grenouilles et les champignons. Faites-les dorer à feu vif puis salez et poivrez légèrement. Versez le vin blanc et grattez le fond du récipient avec une spatule pour dissoudre les sucs. Retirez du feu. Faites cuire les pâtes 4 min dans de l’eau bouillante salée. Égouttez-les et versez-les dans la sauteuse. Mélangez et poursuivez la cuisson 3 ou 4 min à feu vif. Hors du feu, incorporez les feuilles de persil réservées, la cuillerée de persil haché et le parmesan. Mélangez bien et répartissez les pâtes dans des assiettes chaudes. Terminez avec un cordon de jus de persil. COMMENTAIRE :Les pici sont une variété de pâte très connue en Italie. Elles sont fabriquées avec de la farine de blé dur et de l’eau. En Toscane, on les trouve fraîches dans de petites trattorie, mais elles sont vendues sèches dans le commerce. Si vous n’en trouvez pas, remplacez-les par de très gros spaghetti. 



Pici, crevettes bouquets et cèpes 24 CLASSIFICATION : P LAT SAISON : A UTOMNE PRÉPARATION : 45 MIN CUISSON DES PÂTES :8MIN + 4 MIN Pour 4 personnes 320 g de pici 20 grosses crevettes bouquets (ou 20 petites gambas) 400 g de vert de blettes 3 gousses d’ail 20 cl de lait 3 beaux cèpes 1 échalote 5 cl de vin blanc 10 cl de crème liquide 6 c. à s. d’huile d’olive Sel et poivre Pelez les gousses d’ail et taillez-les en lamelles d’environ 1/2 mm d’épaisseur avec une mandoline. Mettez-les dans une petite casserole, couvrez de lait et portez à ébullition. Égouttez les lamelles d’ail, rincez-les et séchez-les avec du papier absorbant. Faites chauffer la moitié de l’huile d’olive dans une petite poêle et faites-y frire les tranches d’ail sans qu’elles prennent couleur. Égouttez-les puis réservez-les sur du papier absorbant propre et sec. Nettoyez les cèpes. Coupez-en 2 en tranches de 4 mm d’épaisseur. Coupez le dernier en tranches de 1 mm avec la mandoline et réservez-le pour la finition. Rincez le vert de blettes, séchez-le sur du papier absorbant et coupez-le en morceaux. Décortiquez les crevettes. Pelez l’échalote et hachez-la. Faites-la dorer avec le reste d’huile d’olive. Ajoutez les crevettes, le vert de blettes et les tranches de cèpes. Laissez-les bien dorer. Versez le vin blanc et grattez le fond de la sauteuse avec une spatule pour dissoudre les sucs. Ajoutez enfin la crème, salez, poivrez et portez à ébullition. Retirez du feu. Faites cuire les pâtes 8 min dans de l’eau bouillante salée. Égouttez-les, ajoutez-les à la sauce et poursuivez la cuisson 4 min en mélangeant. Répartissez les pâtes dans des assiettes chaudes. Décorez avec les chips d’ail et des tranches de cèpe cru. COMMENTAIRE :Les crevettes bouquets sont des petites crevettes bretonnes. 



Spaghetti noirs aux langoustines, marmelade de tomate et poivron 26 CLASSIFICATION : E NTRÉE SAISON : É TÉ PRÉPARATION : 40 MIN CUISSON DES PÂTES : 10 MIN Pour 4 personnes 200 g de spaghetti noirs 8 langoustines 2 tomates mûres 10 cébettes 4 piquillos 1 piment rouge 1 feuille de laurier 80 g de tomates pelées en boîte 1 c. à s. de cassonade 3 c. à s. de vinaigre de tomate (ou de Xérès) Huile d’olive Fleur de sel Sel et poivre Lavez les tomates fraîches, mondez-les et pelez-les. Coupez-les en quatre, retirez les pépins et hachez-en finement la pulpe. Coupez les poivrons marinés de la même manière. Lavez 2 cébettes, épluchez-les et ciselez- les finement. Mettez un peu d’huile d’olive dans une casserole avec les cébettes ciselées, le piment rouge et le laurier. Laissez fondre quelques minutes sans coloration. Ajoutez la pulpe de tomate et de poivron puis les tomates pelées en boîte. Laissez cuire 10 min puis faites réduire la sauce. Salez, incorporez la cassonade et mélangez bien. Retirez le laurier et laissez refroidir. Épluchez les 8 cébettes restantes et plongez-les dans de l’eau glacée.
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