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		Le principe de base

		Les pâtes magiques sont aussi nommées « one pan pasta » ou « one pot pasta ». L’idée est née d’un chef italien, avant d’être largement adoptée aux états-Unis et de finalement débarquer en France. Il s’agit de réunir dans un seul et même récipient des pâtes crues avec toutes sortes de légumes frais, séchés ou surgelés, des épices, du poisson ou de la viande, et de recouvrir le tout avec un liquide. L’amidon des pâtes mélangé à toutes les autres saveurs donne des recettes crémeuses et onctueuses. Cette nouvelle tendance culinaire ne présente que des avantages : c’est économique, les combinaisons sont infinies, vous utilisez un seul récipient et il n’y a qu’une seule cuisson, ce qui représente un véritable gain de temps et la garantie de recettes riches en couleurs et en vitamines.

	
		Tout pour réussir vos pâtes magiques


		Quelle quantité de pâtes cuisiner ?

		En plat principal, la quantité de pâtes sera de 100 g par personne.

		Quelles pâtes choisir ?

		Il existe une très grande variété de pâtes et de formes. Sauf exception, les recettes de ce livre sont réalisées à partir de pâtes sèches de semoule de blé dur sans œuf. Dans la famille des pâtes, vous trouverez : les pâtes longues (spaghetti, linguine, bucatini, tripoline…),

		les pâtes courtes (riso, gnocchetti, fregola, funghini, ditali, farfalline, coquillettes…) et les autres (fusilli, torchietti, penne, trofie, pipe rigate, maccheroni, farfalle…).

		N’hésitez pas à varier le type de pâtes utilisé. Une seule règle : choisissez toujours des pâtes de qualité, comme celles de Barilla®, de Cecco® et Rummo®. Ces marques proposent des pâtes qui se tiennent à la cuisson et qui supportent un démarrage à froid.

		Vous pouvez aussi cuisiner les pâtes sans gluten, à l’épeautre, au quinoa, à la farine complète, à la farine de Kamut®, des nouilles au sarrasin ou encore des nouilles de riz.

		Quelle quantité de liquide utiliser ?

		Les pâtes magiques cuisent par absorption du liquide. L’objectif est d’obtenir une cuisson parfaite (al dente ou juste à point selon les goûts) et qu’il n’y ait plus de liquide dans votre récipient de cuisson.

		Chaque recette indique un temps de cuisson qui correspond à la variété et à la quantité de pâtes. Plus les pâtes sont grosses, plus la quantité de liquide sera importante et le temps de cuisson s’allongera. Plus les pâtes sont petites, plus elles cuiront rapidement et nécessiteront moins de liquide.

		Idéalement, l’eau doit venir effleurer les ingrédients. Si, en cours de cuisson, la pâte a déjà bu tout le liquide et n’est pas cuite, ajoutez 10 à 15 cl d’eau, à répéter si nécessaire. 

		Quels liquides utiliser ?

		De l’eau, une soupe de poisson, un bouillon maison… Vous pouvez aussi parfumer le liquide de cuisson en ajoutant un cube de bouillon de poule ou de légumes (bio de préférence).

		La cuisson démarre à froid. En fonction de la qualité des pâtes, démarrez avec un couvercle, puis retirez-le quand le liquide a atteint l’ébullition. À vous de juger si les pâtes nécessitent beaucoup d’eau pour cuire ou s’il faut laisser le couvercle plus longtemps. Toutefois, si vous avez trop de liquide, videz-le. Dans tous les cas, il est indispensable de mélanger très fréquemment. L’amidon des pâtes se dépose au fond de la casserole et risque d’attacher.

		Quels ingrédients ajouter ? Tous !

		Légumes de saison, herbes fraîches ou séchées, épices, légumineuses, sauce tomate, pesto… Et même des légumes surgelés pour gagner du temps. Finissez par un filet d’huile d’olive et un peu de parmesan râpé. 

		Une fois que vous aurez apprécié cette nouvelle tendance culinaire et que vous aurez appréhendé cette nouvelle façon de déguster vos pâtes, vous ne pourrez plus vous en passer ! C’est la garantie de recettes saines, contenant très peu de matières grasses, très faciles à réaliser, économiques et parfois express, pour le plus grand plaisir des petits et des grands !

		Important : les pâtes n’aiment pas être réchauffées ; il est donc fortement conseillé de les préparer et de les déguster dans la foulée. En revanche, elles aiment la chaleur : dégustez-les bien chaudes.

		Sur quel feu cuisiner ?

		Si vous êtes pressé, cuisinez vos pâtes à feu vif. Dans ce cas, ne quittez pas la préparation des yeux et mélangez constamment, en allant bien au fond de la casserole pour que vos ingrédients n’attachent pas. En revanche, si le temps est votre ami, démarrez la cuisson à feu vif et passez à feu moyen dès que l’eau commence à bouillir. Prenez alors le temps de mélanger régulièrement avec amour. Si la cuisson est un peu plus lente, vos pâtes n’en seront que meilleures !

		Quel récipient choisir pour la cuisson ?

		Un faitout, une sauteuse ou une grande casserole : le choix du récipient dépendra de la quantité de pâtes que vous allez cuisiner. Pour 2 ou 3 personnes, une grande casserole fera l’affaire ; pour 4, utilisez un petit faitout ; au-delà de 4 convives, sortez la « grande gamelle familiale » de type faitout ou la grande cocotte de votre grand-mère. Si les pâtes sont longues, elles cuiront plus rapidement à plat dans la largeur d’une sauteuse. Toutefois, si vous n’en possédez pas, faites cuire vos pâtes à la verticale et ajoutez-les avec le reste des ingrédients dès qu’elles ramollissent. Les incroyables pâtes magiques s’adaptent à tout, pas d’inquiétude !

		Buon appetito !

		
		Les ustensiles de base
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		La recette de base, pas à pas :
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