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			Introduction

			Précieuses alliées des parents de familles nombreuses, providence des célibataires, gloire des cordons-bleus, les pâtes ont tout pour plaire aux gourmands de tous âges et de tous horizons.

			Comment pourrait-on se passer d’elles ? Elles permettent toutes les improvisations, puisqu’on peut les conserver dans un placard pendant plusieurs mois, elles s’accommodent volontiers des restes du frigo, elles se préparent en un tour de main, et elles sont très économiques.

			Du côté de la diététique

			Les diététiciens eux-mêmes chantent leurs louanges. Elles apportent des sucres lents, véritable carburant énergétique utilisé par l’organisme pour assurer le bon fonctionnement des muscles et des organes. Elles contiennent des protéines végétales, des vitamines B et E, des sels minéraux précieux pour l’organisme. 100 g de pâtes cuites apportent 150 calories. C’est l’accompagnement, plus ou moins riche, qui fait la différence. Des spaghettis à la carbonara apportent 500 calories, une salade de penne au brocoli et au haddock, seulement 350 calories.

			Alliées à des protéines sous forme de viande, d’œuf ou de fromage, et à des fibres sous forme de légumes frais, les pâtes constituent un repas complet idéal sur le plan nutritionnel. Elles représentent d’ailleurs un aliment de base des sportifs de haut niveau qui les consomment avant les compétitions.

			Précédez ou faites suivre vos pâtes de crudités, afin d’équilibrer votre menu.

			Si vous surveillez de près votre ligne, ne vous privez pas de pâtes, mais consommez-les de préférence au déjeuner. Au dîner, votre organisme a tendance à stocker sous forme de graisse les calories qui n’ont pas été brûlées par l’activité.

			Le choix des pâtes sèches

			Toutes les pâtes ne se valent pas. Les meilleures sont incontestablement les pâtes aux œufs frais.

			En dehors des célèbres spaghettis, il existe des dizaines de formes de pâte. En Italie, certaines variétés portent même des noms différents selon les régions.

			Le choix de la forme dépend de votre recette, et de vos préférences personnelles. Sachez simplement que les pâtes ornées de rainures absorbent mieux la sauce que les pâtes lisses.

			Certaines pâtes se présentent sous une forme colorée : les rouges claires à la tomate, les rouges foncées à la betterave, les orangées au safran, les vertes aux épinards ou au basilic, les noires à l’encre de seiche. Mais bien plus que cette petite fantaisie, c’est la sauce d’accommodement qui donne aux pâtes leur personnalité.

			La préparation des pâtes fraîches

			Il existe dans le commerce des pâtes fraîches de bonne qualité, mais vous les apprécierez encore davantage si vous les préparez vous-même.

			• Préparez les ingrédients : 300 g de farine tamisée pour 3 gros œufs, du sel. Sortez les œufs du réfrigérateur 2 heures avant la préparation, ils doivent être à la température de la farine.

			• Versez la farine sur une planche, creusez un puits, cassez les œufs au centre du puits.

			• Battez les œufs à la fourchette, puis ramenez petit à petit un peu de farine vers le centre pour l’incorporer.

			• Lorsque le mélange prend une consistance solide, pétrissez à la main en incorporant le reste de farine jusqu’à obtention d’une pâte lisse. Si la pâte est trop sèche, ajoutez de l’eau.

			• Roulez la pâte en boule, entourez-la d’un film alimentaire et laissez-la reposer au frais 30 minutes au moins.

			• Étalez la pâte finement au rouleau en l’étirant bien, ou à l’aide d’une machine ; elle doit avoir environ 6 mm d’épaisseur.

			• Placez la pâte sur une planche, et coupez-la selon la forme désirée : en bandes de 3 mm de large pour des tagliatelles, en carrés, avec une roulette à pâtisserie pour les raviolis… La machine vous permet d’obtenir très rapidement des tagliatelles, des fettucine, des lasagnes…

			• Disposez les pâtes sur un torchon propre sans les superposer afin qu’elles ne se collent pas entre elles.

			• Faites-les cuire, pendant 1 minute environ avant de les accommoder.

			La quantité à prévoir

			Pour ne pas avoir un reste de pâtes qui se dessèche dans le réfrigérateur pendant plusieurs jours avant de prendre le chemin de la poubelle, et pour ne pas laisser vos convives sur leur faim, prévoyez juste.

			En accompagnement, on compte 80 g de pâtes sèches par personnes, soit environ 300 g pour 4 personnes. Si vous servez les pâtes en plat unique, ou si vous devez satisfaire de gros appétits ou de grandes gourmandises, prévoyez de 100 à 120 g par personne, soit de 400 à 500 g pour 4 personnes.

			Si vous servez des pâtes fraîches, doublez les proportions : prévoyez 200 g par personne en moyenne.

			La cuisson des pâtes

			Simple, elle doit cependant obéir à certaines règles :

			• Faites bouillir de l’eau dans un vaste récipient : comptez au minimum 3,5 litres d’eau pour 400 g de pâtes, c’est-à-dire pour 4 personnes. Salez à raison d’une cuillerée à soupe de sel pour ce volume d’eau.

			• Dès que l’eau bout, jetez-y les pâtes, et remuez avec une spatule en bois afin que les pâtes ne se collent pas entre elles.

			• Couvrez le récipient pour que l’ébullition reprenne rapidement. Surveillez, puis découvrez partiellement. Les pâtes doivent cuire à petits bouillons.

			• Le temps de cuisson varie selon la taille et la qualité des pâtes et selon votre goût personnel. Une seule méthode : goûtez. Les amateurs recommandent une cuisson « al dente » : les pâtes doivent être tendres, mais un petit peu fermes sous la dent. Attention à ne pas prolonger la cuisson : vos pâtes deviendraient molles et collantes. Les pâtes fraîches cuisent seulement 1 à 2 minutes.

			• Dès que le degré de cuisson souhaité est obtenu, égouttez les pâtes dans une passoire. Secouez bien.

			• Pour une préparation chaude : versez immédiatement les pâtes dans le plat de service préchauffé, et arrosez avec la sauce choisie.

			• Pour une salade, rincez rapidement les pâtes à l’eau froide, égouttez-les bien et versez-les dans le saladier de service. Arrosez-les aussitôt de deux cuillerées à soupe d’huile d’olive pour qu’elles ne s’agglomèrent pas. Laissez-les refroidir à température ambiante avant de les accommoder.

			Les fromages d’accompagnement

			Il est d’usage de servir les pâtes avec du fromage râpé. Seules les pâtes aux fruits de mer en sont dispensées. Le traditionnel gruyère n’est pas à dédaigner, mais vous apprécierez autant, sinon plus, les incontournables parmesans et autres fromages italiens :

			– le parmigiano reggiano, authentique parmesan, râpé ou présenté en copeaux ;

			– le grana padano, à la pâte granuleuse et très dure, râpé lui aussi ;

			– le pecorino, fromage au lait de brebis ;

			– la mozzarella, à la pâte douce et onctueuse ;

			– la ricotta, au lait de vache ou de brebis, qui est l’élément de base de la plupart des pâtes farcies ;

			– le provolone, nature ou fumé.

			L’art de manger les pâtes

			Voilà un vrai piège pour les adeptes de bonnes manières. Le problème se pose surtout avec les pâtes longues : le savoir-vivre interdit de couper les pâtes au couteau, et bannit les aspirations plus ou moins bruyantes.

			Une seule solution, donc : réservez les spaghettis et autres tagliatelles aux repas familiaux sans protocole… et coupez vos pâtes sans scrupule et sans crainte du « qu’en-dira-t-on ».

			À moins que vous soyez un expert des manœuvres périlleuses comme l’enroulage sur une cuillère qui demande une certaine dextérité et qui se termine bien souvent par un déroulage immédiat suivi d’une aspersion de sauce plus ou moins large…

			Pâtes familiales, pâtes économiques, pâtes pratiques, mais aussi pâtes chic, festives et branchées, voici plus de 150 recettes de pâtes pour toutes les occasions.

		

	
		
			Pâtes à la viande

		

	
		
			Conchiglie aux chipolatas
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			400 g de conchiglie • 8 chipolatas • 400 g de tomates pelées au naturel • 1/2 bouquet de persil plat • 20 g de beurre • thym • 70 g de parmesan râpé • sel, poivre

			1 Faites revenir les saucisses à la poêle dans le beurre. Coupez-les en rondelles sur une planche, remettez-les dans la poêle et ajoutez les tomates écrasées à la fourchette avec deux pincées de thym. Salez et poivrez. Laissez cuire à petit feu pendant 15 minutes. 2 Faites cuire les pâtes à l’eau bouillante salée, égouttez-les, versez-les dans le plat de service chaud, ajoutez la sauce aux saucisses et décorez de persil plat ciselé. 3 Servez immédiatement avec le parmesan râpé.

			Notre conseil : Ces pâtes ont été choisies pour leur forme qu’enrobent la sauce et les saucisses.

		

	
		
			Conchiglie aux trois viandes
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			400 g de conchiglie • 150 g de veau (de porc ou de poulet) • 150 g de chair à saucisse • 150 g de bœuf • 2 échalotes • 1 œuf • 1/2 bouquet de persil • 70 g de parmesan • sel, poivre

			Pour la sauce : 400 g de tomates pelées au naturel • 1 oignon • 1 gousse d’ail • 1 verre de vin blanc • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 bouquet garni • sel, poivre

			1 Épluchez les échalotes, hachez-les menu avec les viandes et le persil. Versez dans un saladier, ajoutez la chair à saucisse et l’œuf battu, salez, poivrez et mélangez bien. Laissez reposer au réfrigérateur. 2 Préparez la sauce : épluchez l’ail et l’oignon, hachez-les et faites-les revenir dans une casserole avec l’huile d’olive. Ajoutez les tomates grossièrement écrasées à la fourchette, le bouquet garni, le vin blanc, un peu de sel et de poivre et laissez mijoter 10 minutes. 3 Pendant ce temps, formez des petites boulettes avec les viandes hachées. Ajoutez-les à la sauce et prolongez la cuisson 20 minutes. 4 Faites cuire les pâtes à l’eau bouillante salée, égouttez-les soigneusement et versez-les dans le plat de service chauffé. Arrosez de sauce et mélangez bien. Servez sans attendre avec du parmesan râpé.

			Notre conseil : Cette recette familiale permet d’utiliser des restes de viande.

		

	
		
			Fettucine à la carbonara
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			500 g de fettucine • 300 g de pancetta • 20 cl de crème fraîche • 4 œufs • 2 gousses d’ail • 1 dl de vin blanc sec • 70 g de parmesan râpé • 20 g de beurre • sel, poivre du moulin

			1 Épluchez l’ail, émincez-le. Coupez la pancetta en lanières. Faites fondre le beurre dans une poêle, faites-y revenir l’ail et la pancetta pendant 1 minute, arrosez de vin blanc et laissez cuire à très petit feu. 2 Pendant ce temps, faites cuire les pâtes à l’eau bouillante salée. Séparez les jaunes d’œufs des blancs que vous garderez pour une autre utilisation. Battez dans un saladier la crème, le parmesan et les jaunes d’œufs, salez, poivrez. 3 Égouttez les pâtes et versez-les dans un plat de service préalablement chauffé. Arrosez de sauce et ajoutez le mélange ail/pancetta. Servez très chaud.

			Notre conseil : Grand classique de la cuisine italienne, ce plat est un chouchou des amateurs de pâtes. Il est apprécié en particulier par les enfants… et par les mamans car il est simple à préparer et très nourrissant.

			Variante : Si vous ne trouvez pas de pancetta, vous pouvez utiliser des petits lardons fumés.

		

	
		
			Macaronis au Bayonne
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			400 g de macaronis • 300 g de jambon de Bayonne • 2 oignons • 8 baies de genièvre • 20 g de beurre • 1 verre de bouillon • sel, poivre

			1 Épluchez et hachez les oignons. Faites-les revenir dans le beurre à feu doux. Coupez le jambon en fines lanières, ajoutez-le et laissez cuire 2 minutes. 2 Arrosez de bouillon, salez, poivrez et ajoutez les baies de genièvre. Prolongez la cuisson quelques minutes. Faites cuire les macaronis à l’eau bouillante salée. 3 Égouttez-les bien et versez-les dans le plat de service chaud. Versez la sauce au Bayonne et servez immédiatement.

		

	
		
			Macaronis au jambon
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			400 g de macaronis • 400 g de talons de jambon • 150 g de gruyère râpé • 25 cl de crème • muscade • sel, poivre

			1 Faites cuire les macaronis à l’eau bouillante salée. Égouttez-les. 2 Faites chauffer la crème dans une casserole, ajoutez les pâtes, salez, poivrez, saupoudrez de muscade, mélangez bien et laissez compoter à très petit feu. 3 Détaillez le jambon en petits dés, ajoutez aux pâtes ainsi que le fromage, mélangez bien. 4 Versez dans le plat de service chauffé. Servez sans attendre.

			Notre conseil : Cette recette est une des grandes favorites des enfants. Pour un bébé, vous pouvez la préparer avec des petites pâtes (étoiles, alphabet) et du jambon haché.

		

	
		
			Macaronis foie gras, jambon
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			400 g de macaronis • 100 g de dés de jambon blanc • 100 g de foie gras cuit • 15 cl de crème fraîche • 150 g de comté râpé • 30 g de beurre • sel, poivre

			1 Détaillez le foie gras en petits dés. Versez la crème dans une casserole, portez-la à ébullition. 2 Faites cuire les macaronis à l’eau bouillante salée pendant 5 à 6 minutes, égouttez-les, versez-les dans la crème, laissez cuire à feu très doux pendant 5 minutes, salez, poivrez, ajoutez un peu de noix de muscade râpée. Ajoutez les dés de jambon et de foie gras et la moitié du comté, mélangez. 3 Étalez les macaronis dans un plat à gratin, saupoudrez avec le reste de comté râpé, parsemez de noisettes de beurre et faites gratiner pendant 5 minutes environ, jusqu’à ce que le dessus soit bien doré.

		

	
		
			Nouilles au jambon de Parme et à la crème de parmesan

			[image: 7579.png] 4 [image: 8396.png] 10 min [image: 11423.png] 10 min

			500 g de nouilles coupées • 8 tranches fines de jambon de Parme • 4 œufs • 50 cl de crème liquide • 70 g de parmesan • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 gousses d’ail • 1 bouquet de persil • sel, poivre

			1 Faites cuire les nouilles à l’eau bouillante salée. Hachez le jambon avec le persil et les gousses d’ail épluchées. Faites revenir ce hachis dans une poêle avec l’huile d’olive. Réservez. 2 Battez les œufs en omelette dans un saladier, ajoutez la crème et le parmesan, salez, poivrez. 3 Égouttez bien les pâtes, versez-les dans un plat chaud, arrosez-les de sauce et remuez jusqu’à ce que les pâtes en soient enrobées. 4 Répartissez le hachis et servez immédiatement.

			Notre conseil : Cette recette peut être préparée avec des tagliatelles ou des torsettes.

		

	

Nouilles chinoises au porc
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300 g de nouilles chinoises • 2 filets mignons de porc • 2 gousses d’ail • 1 oignon • 3 cuil.
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