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						Vingt régions avec leurs spécialités de pâtes déclinées dans 

						des recettes inédites. Des recettes issues du terroir, mais 

						aussi des traditions familiales.

						Mon ls Alessandro et moi vous proposons de parcourir 

						notre pays, la bella Italia, pour redécouvrir ses saveurs 

						authentiques, parfois oubliées. Ce livre est un nouveau voyage 

						qu’onatrèsenviedefaireavecvous!

						Photographies 

						 

						& stylisme des recettes :

						Géraldine Martens et Marion Chibard-Burdy

						Photographies de reportage :
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						Avt-propos

						Après la formidable aventure de notre premier livre écrit à quatre 

						mains, 

						La Nostra Italia

						, nous avons souhaité partager la passion 

						que nous avons tous les deux pour les pâtes. C’est bien simple, elles 

						représentent toute notre enfance, et une bonne partie de notre 

						héritageculinaireetfamilial.

						Les pâtes ont toujours été l’un de nos aliments préférés – et ce n’est pas 

						la nouvelle génération Belmondo qui va changer la donne ! Pas très 

						original, nous direz-vous, pour une Italienne et un Franco-Italien tant, 

						enItalie,cen’estunsecretpourpersonne,lespâtessontsacrées !Pour 

						nous, imaginer une journée sans pâtes, ce serait triste comme une 

						journéesanspain ; nous avonscebesoinviscéral d’en mangerquoti

						-

						diennement, que ce soit à midioulesoir.C’estvraiment important.

						C’estpour témoigner delarichesseincroyablequ’orentlespâtesen 

						matière desaveurs,de formes et d’originalité que nous avonsvoulu 

						partagernos recettes avecvous.Pour vousmontrerque les pâtesont 

						tous les attributs des plus grandes stars. Et que, si elles peuvent dépanner 

						pour unrepas vite fait ouimprévu,ellesne déparentpassurles plus 

						grandestables.

						En choisissant de vous présenter nos meilleures re

						 c

						ettes des 20 régions 

						quecompte l’Italie,nous rendonshommage ànotre beaupays,àson 

						histoireetà ses traditions culinaires régionalessi diverses. Car vous 

						allezvitevous rendre comptequ’il y abienplus quelescarbonara,la 

						sauce bolognaise et le pesto, sans parler des coquillettes au beurre que 

						nousconnaissonstous ! 

						En faisant des recherches,nousavons découvert une innité de plats 

						inconnus. Il n’était pas question de vous servir uniquement les spécialités 

						incontournables de chaque région : nous sommes allés chercher les 

						perles rares, des recettesquiméritentle tapis rouge. Les pâtes sont 

						tout sauf basiques ! En France, elles font partie des fonds de placard pour 

						lesjours où l’onmanque d’inspiration, lessoirsoùdesamiss’invitent, 

						quandnousn’avons plusriendansnotre réfrigérateur. Onles mange 

						presque toujours en accompagnement, ce qui ne se fait jamais en Italie ! 

						Cheznous,onlesdégusteenplatunique,enentréeessentiellement 
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						i

						l p

						r

						i

						m

						o p

						i

						a

						t

						t

						o

						), avant le plat de résistance (viande ou poisson et légumes), 

						mais aussi enplat,endessert,etàtoutes les sauces– froides,chaudes, 

						frites, réchauées, snackées… Dans tous les cas, elles sont un plat noble, 

						savouré dans la convivialité et le partage. D’ailleurs, les 24 et 25 décembre, 

						lesplatsdefêtesont…despâtes !À Pâques aussi !

						E somme, ce livre est ue décl

						 r

						tio 

						d’mouràlpst,e mêmetemps 

						qu’u périple gourmd à trvers l’Itlie 

						et u retouràosrcies…
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						L’our de l 

						p

						

						st

						

						

						e héritge

						Ma mère m’a tout appris. Ou plutôt, j’ai appris en la regardant faire. Elle me faisait volontiers 

						participer, mais elle avait toujours le dernier mot ! J’ai grandi dans une maison où il y avait 

						beaucoup de femmes en cuisine : ma mère, ma grand-mère, mes tantes… Cette pièce était le 

						cœur de la maison, là où tout se passait, là où tout se disait ; elle n’était jamais en ordre, mais 

						c’était toujours joyeux, vivant, généreux. J’ai reproduit cela avec mes enfants : pendant que je 

						cuisinais, on parlait ; c’est aussi dans la cuisine qu’ils faisaient leurs devoirs. On y passait 

						beaucoup plus de temps que dans le salon ! Cuisiner, a fortiori la 

						pasta

						, est dans notre ADN : 

						on n’imagine pas un repas sans pâtes, pas plus qu’une maison ou un appartement sans odeurs 

						de cuisine… Malheureusement, en France, cette tradition se perd un peu, les gens cuisinent 

						moins ; en Italie, il otte encore ces euves de plat qui mijote, si réconfortants… Comme le jour 

						de Noël, où ma mère jetait dans un bouillon des petits tortellini qu’elle avait préparés et roulés 

						à une vitesse extraordinaire ; elle mélangeait trois viandes avec de la mortadelle, de la noix 

						de muscade, du zeste de citron… C’était tellement parfumé ! Je n’ai jamais retrouvé ce goût 

						parfait… Aujourd’hui, à 92 ans, ma mère a toujours un palais exercé, très n. Impossible de 

						tricher avec elle : à la seconde où elle prend sa première bouchée, elle sait si on a raté le plat, 

						si on a utilisé des tomates fraîches ou en bocal… C’est bien simple, on ne peut rien lui cacher ! 

						Lu

						Touslesdeux,nousaimonsmanger 

						 

						et nous faisons honneur à nos assiettes ! 

						Et pour bien manger, il faut savoir un peu 

						cuisiner. Pour cela, nous ne sommes pas 

						allés chercher bien loin : pour l’un comme 

						pour l’autre, nos souvenirs d’enfance sont 

						avant tout des odeurs de tomates en train 

						de confire pour une bonne sauce, le parfum 

						d’un 

						ragù

						,desbruitsdecasseroledans 

						la cuisine,lebeurrequicrépiteenfondant 

						et, surtout, des images de notre mère 

						(pour Luana)etgrand-mèreNonna 

						(pour Alessandro) tous les jours 

						aux fourneaux,du matinjusqu’ausoir, 

						pour régalernospalaisà chaquerepas.

						À force d’observer sa gestuelle, de nous 

						rappelercombiendepoignéesdefarine 

						elle mettait pour fabriquer des pâtes avec 

						des œufs, nous lui avons emboîté le pas 

						en imitanttelgeste,telletechnique 

						 

						– car, bien sûr, elle cuisinait sans notes 

						écrites,sans peserles ingrédients,etsans 

						chercherà nous apprendreàcuisiner…
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						Ma madeleine de Proust à moi, ce sont les plats que préparait ma grand-mère, Nonna, pour 

						Noël : le 24 au soir, les 

						spaghetti alle vongole

						et le 25, les 

						cappelletti in brodo

						, des petits ravioli 

						farcis à la viande et servis avec le bouillon d’une sorte de pot-au-feu appelé 

						bolito

						. Mais j’ai 

						plein d’autres madeleines… Impossible de ne pas parler du plat qui a bercé mon enfance : 

						les 

						orecchiette con caballo romanesco

						de ma maman. J’en mangeais au moins une fois 

						par semaine ! Ni vu ni connu, ma mère avait trouvé le moyen de nous faire avaler des légumes 

						verts ! Je me souviens aussi des 

						penne all’arrabbiata

						qu’aimait tant mon papi Jean-Paul, 

						qu’on dégustait tous ensemble, en famille. Également féru de pâtes, lui non plus ne concevait 

						pas un repas sans elles. Enn, j’ai le souvenir de maman déposant sur la table du déjeuner 

						une grosse casserole de pâtes, souvent des lasagnes, devant les yeux ravis de la bande de 

						copains que j’avais invitée. Au nal, à force de rajouter des couverts, on se retrouvait à 

						une bonne quinzaine autour de la table ; on se servait nous-mêmes, et je voyais tous mes potes 

						manger, se resservir et s’exclamer “C’est trop bon !”. Maman adorait les gaver et elle 

						les terminait avec son tiramisu. Plus er de ma maman que moi, y avait pas !

						Aujourd’hui, sans surprise, les pâtes sont le plat préféré de mon ls, qui doit en manger au bas 

						mot à un repas sur deux : il apprécie particulièrement les 

						farfalle

						au beurre et à la feta, un plat 

						réunissant ses origines française, arménienne et italienne, et les 

						spaghetti

						bolognaise. Mais les 

						pâtes qu’il aime par-dessus tout sont bien évidemment les lasagnes de sa grand-mère ! Comme 

						maman n’écrit jamais ses recettes, on ne mange jamais deux fois exactement le même plat, 

						mais c’est toujours délicieux !  

						Alessdro

					

				

				

					

						“ 

						”

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						

							

						

						

						

					

				

				

					

						11

						Encore aujourd’hui, j’ai envie de transmettre des choses 

						à Alessandro, et pas seulement ma mémoire culinaire. 

						Avec ce second livre, nous avons poursuivi notre voyage dans 

						mon Italie, chaque pâte a son histoire, sa source, de même 

						que chaque sauce… Alessandro s’est plutôt chargé du sud 

						de l’Italie, moi du nord. 

						Lu
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						Des recettes du terroir 

						fciles et gourdes

						Parce que nous ne voulions pas écrire un livre de plus 

						sur les pâtes, nous avons cherché comment nous 

						 

						– le chef et la cuisinière à domicile que nous sommes, 

						la mère et le fils qui partagent l’amour de la cuisine – 

						pourrions apporter notre pierre à l’édifice. C’est ainsi 

						que nous nous sommes réparti les 20 régions que 

						comptel’Italiepourdénicherlesplusbellesrecettes, 

						les plus authentiques, issues du terroir, mais aussi 

						des traditionsfamiliales. 

						J’aime toutes les cuisines, du moment qu’elles sont facilement 

						réalisables chez soi, sans courir chercher des ingrédients dans 

						des boutiques spécialisées. Je me souviens de ma mère qui 

						pouvait faire trois marchés rien que pour préparer un repas ; 

						cuisiner était pour elle une façon de vivre, d’aimer sa famille ! 

						Aujourd’hui, nous n’avons plus le temps de faire les courses 

						tous les jours et de cuisiner des heures et des heures… 

						C’est pour cela que les recettes que vous trouverez

						  

						dans ce livre sont toutes accessibles. 

						Lu

						Desplatsparfoistrès anciens, quiremontent auMoyenÂge,et qui 

						ont été oubliés. Et également des incontournables, comme les pâtes 

						à la pistache de Sicile. Nous avons ainsi sélectionné les plats qui 

						mettent à l’honneur l’histoire de chaque région, d’une ville, du terroir, 

						et lesproduitslocauxpourmontrertouteladiversitédela cuisine 

						italienne.Enn,nousavonsajouténoscoupsdecœurpourvous 

						proposer pas moins de 160 recettesoriginalesetgourmandes.

						Nous avons également recueilli des astuces que nous ont transmises 

						des cuisiniers ou des connaissances, le tout mâtiné de nos souvenirs 

						de plats dégustés lors de nos séjours là-bas. Par exemple, si le 

						pesto 

						alla genovese

						est le meilleur, c’est tout simplement parce que le basilic 

						génois est le meilleur ! En revanche, la Basilicate est réputée non pas, 

						comme son nom pourrait le laisser croire, pour son basilic, mais pour 

						son poivron, ce qui explique qu’on y trouve beaucoup de préparations 

						quiy recourent !

						Tous ces plats sont facilesàreproduireàla maison– nousavonseu 

						à cœur de simplier et de mettre au goût du jour des recettes ances

						-

						trales– et ils sonttoujours gourmands. Pourceuxnécessitantdes 

						produitsitaliensspéciques,nousproposonssystématiquementdes 

						équivalents quevoustrouverezplusfacilementenFrance.Etnous 

						n’avonspasoublié lesdesserts car,oui, il yades pâtessucrées !
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							Des spécialités régionales 

							incontournables

							En Italie, chaque région a ses propres traditions, recettes et 

							techniques, voire ses formes de pâtes, et ses ingrédients en fonction 

							de son terroir et des produits locaux qu’il donne, ce qui fait la 

							richesse et la diversité de la cuisine italienne. Par exemple, on 

							retrouvedes pâtes farcies danstoutel’Italie.Mais au nord,les 

							farces sontsurtout àbasedefromage, de charcuterie ; pluson 

							descend vers le sud, plus on cuisine des farces à base de ricotta et 

							d’herbessauvages.

							LIGURIE

							LOMBARDIE

							VALLÉE 

							D’AOSTE

							PIÉMONT

							ÉMILIE-

							ROMAGNE

							TRENTIN- 

							 

							HAUT- 

							 

							ADIGE

							MOLISE

							TOSCANE

							SARDAIGNE

							SICILE

							CALABRE

							CAMPANIE

							BASILICATE

							MARCHE

							OMBRIE

							ABRUZZES

							LATIUM

							VÉNÉTIE

							POUILLES

							FRIOUL-
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						Voici quelques exemples de spécialités emblématiques 

						 

						des 20 régions que compte l’Italie.

						Piémont :

						les tajarin sont des pâtes nes 

						maison, souvent servies avec du beurre ou de la 

						true blanche.

						Vallée d’Aoste :

						les pâtes à la farine de sar

						-

						rasin sont fréquemment utilisées dans lesplats 

						traditionnels montagnards.

						Lombardie : 

						les pizzoccheri (pâtes de sarrasin 

						souvent servies avec du chou, des pommes de 

						terre et du fromage) et les casoncelli (ravioli 

						farcis, souvent avec de la viande ou du fromage) 

						sont typiques de cette région montagneuse.

						Trentin-Haut-Adige :

						les spätzle (pâtes 

						souabes) sont généralement servis avec des 

						plats de viande.

						Vénétie :

						les bigoli (grosses pâtes longues) et 

						leurs sauces à base d’anchois ou de sardines 

						sont représentatives de Venise.

						Frioul-Vénétie julienne :

						les 

						gnocchi di 

						susine

						(gnocchi aux prunes) se partagent la 

						vedette avec les tortellini.

						Ligurie :

						les troe (pâtes courtes) sont souvent 

						servies avec une sauce au basilic comme le pesto.

						Émilie-Romagne : 

						la région est célèbre pour 

						ses ns tortellini, ses lasagnes et ses 

						tagliatelle 

						al ragù

						(bolognaise).

						Toscane :

						les pici sont de grosses pâtes faites 

						à la main, que l’on sert souvent avec de la sauce 

						à la viande.

						Ombrie :

						lesstrangozzi(pâteslongueset 

						épaisses) sont accompagnées de sauces à la 

						true ou aux champignons.

						Marche :

						 les vermicelli et maccheroni y sont 

						les pâtesles pluscourantes,serviesavecdes 

						sauces simples.

						Latium (Rome) :

						 les spaghetti et les fettuc

						-

						cine, nappés de leur célèbre sauce carbonara 

						(avec œufs, pecorino et guanciale), et les 

						cacio 

						epepe

						(pâtes au fromage et au poivre) sont 

						incontournables.

						Abruzzes :

						 les 

						maccheroni alla chitarra

						 sont 

						despâtes coupées « àlaguitare »,avec unesauce 

						à la viande.

						Molise : 

						les cavatelli sont de petites pâtes en 

						forme de coquille ou de spirale.

						Campanie :

						les 

						spaghettialle vongole

						(avec des 

						palourdes), les 

						maccheroni alla napoletana

						 et les 

						scialatielli(pâtesfraîchesépaisses,souvent 

						accompagnées de fruits de mer) sont très 

						appréciés.

						Pouilles :

						les orecchiette sont des pâtes en 

						forme d’oreille, creuses et donc parfaites pour 

						retenir des légumes ou des sauces à base de 

						tomates.

						Basilicate : 

						toutes les 

						pasta

						y sont faites 

						maison : làgane, strascinati, 

						fusilli al ferretto

						…

						Calabre : 

						les mafaldini sont des pâtes longues, 

						souvent accompagnées d’une sauce piquante.

						Sicile :

						les busiate (pâtes torsadées), avec leurs 

						sauces à base de fruits de mer, de tomates ou 

						de ricotta, et les arancini(bien que ce soient des 

						boulettes de riz) y sont les recettes les plus 

						populaires.

						Sardaigne :

						les malloreddus sont de petites 

						pâtes en forme de coquille, souvent accompagnées 

						de sauces à la viande ou au safran.

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						

							

						

						

						

					

				

				

					

						16

						Maman et moi ne sommes 

						pas forcément d’accord sur 

						le sujet, mais l’histoire dit 

						quand même que Marco Polo 

						a rapporté les pâtes 

						de Chine…  

						Alessdro

						La véritable origine des pâtes est un sujet qui fait 

						souventl’objetdedébats,nousallonsdoncdonner 

						notre point de vue, qui n’engage que nous – même s’il 

						peut être légèrement biaisé étant donné nos origines…

						Il est généralement admis que l’invention des pâtes remonte à 

						l’Antiquité,avecdescivilisationscommelesÉgyptiens,lesGrecs 

						et les Romains, qui consommaient des aliments à base de céréales 

						séchéesou bouillies.Lespremières traces depâtesou deprépa

						-

						rationssimilaires ontététrouvéesenChine, enGrèce etdansla 

						Romeantique.

						En Italie, on attribue souvent leur invention à la Sicile – au carrefour 

						desmondesarabeetchrétien– ouàlarégion de Rome, où des 

						recettes de pâtes sèches ou fraîches étaient déjà connues sous 

						l’Antiquité. Cependant, il n’existe pas de preuve précise d’un 

						inventeur unique,mêmesila forme etla préparationquenous 

						associons aujourd’hui aux pâtes italiennes ont commencé à se 

						développer en Chine, avec des nouilles datant de plusieurs millé

						-

						naires,quiontété introduitesenEuropeparla Routedela soie.

						Au Moyen Âge, la fabrication de pâtes artisanales s’est répandue 

						en Italie, notamment dans la région de Naples. Elles étaient souvent 

						faites de blé dur, puis séchées pour une conservation plus longue.

						La popularitédespâtesaexplosé àlaRenaissance,avecl’essor 

						de la cuisine italienne et l’introduction de nouvelles techniques de 

						fabrication.

						Au 

						

						e

						 siècle, avec l’industrialisation, la production de pâtes a été 

						automatisée,rendantce plat accessible au plusgrandnombre.

						Les pâtes ontdoncévoluéauldes siècles, intégrant diérents 

						ingrédients et techniques selon les régions et les cultures. Qu’elles 

						soientnéesenChineou en Italie,elles sont appréciées dans le monde 

						entier !En Italie, latraditionveutque les pâtessoientserviesavec 

						des sauces spéciques, souvent transmises de génération en géné

						-

						ration. La fabrication artisanale reste très valorisée, avec des festivals 

						et des concours dédiésàla 

						pasta

						maison.

						Les pâtes sot-elles  

						itliees… ou chioises ?

						Je dirais que c’est plus compliqué que ça. Les pâtes ne sont pas qu’asiatiques ou italiennes 

						 

						ou sud-américaines… Tout dépend de ce qu’on entend par “pâtes” : est-ce une forme ? une façon 

						d’assaisonner ? de manger ? Parce qu’on trouve des pâtes à peu près partout dans le monde. 

						Je me souviens d’un voyage réalisé il y a 35 ans, en Afrique du Sud, où j’avais mangé des pâtes 

						au tapioca, une recette ancestrale à base de farine, de sel et d’eau. Les pâtes, c’est nalement un plat 

						pour remplir le ventre. Malgré tout, pour moi, les vraies pâtes, celles dont on parle dans ce livre, 

						restent incontestablement italiennes. 

						Fine della storia !

						 

						Lu

						“ 

						“ 

						”

						”
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						Réussir ses pâtes

						Comment bien les choisir ?

						Au rayon pâtes, pas facile de s’y retrouver entre les différentes marques proposées, 

						les noms des pâtes et la diversité toujours plus grande de leurs formes : vaut-il mieux 

						les choisir à base de farine blanche (raffinée) ou de farine complète ? avec ou sans 

						gluten ? sèches (dures) ou fraîches ?

						Et en Italie, le nombre de 

						variétés

						proposé est bien plus grand ! Le choix de la 

						pasta

						se fait en vérité 

						selonlasaucequ’on projette depréparer.Parexemple,sil’onveut cuisiner descrémeuses 

						cacioe 

						pepe

						(littéralement « fromageetpoivre ») – des pâtes quiontl’air simples,maisqui sonten réalité 

						très dicilesàpréparer –, mieux vautprivilégierdespâtesavecbeaucoup degluten,ilgarantira 

						uneliaisondelasauceplus facile.

						Unmotjustementsur

						 le gluten

						…

						 

						Cette fraction de protéine –quiestunecollereliantlesmolécules 

						de la plupart des céréales – est souvent décriée. Pourtant, elle n’a pas que des inconvénients ; en eet, 

						le gluten a la faculté de lier, d’épaissir. Vous avez sûrement remarqué sa présence quand vous cuisez 

						vos pâtes : l’eau se trouble, c’est le gluten des pâtes qui la blanchit et l’épaissit, comme si on y ajoutait 

						de la Maïzena®. En incorporant unpeu d’eaudecuissondespâtesdanslasauce et enla faisant 

						réduireenla chauant,l’eaus’éva

						-

						pore et il reste le gluten qui épaissit 

						lasauce.

						En cas d’

						intolérance ou de 

						sensibilitéaublé

						,deproblèmes 

						de digestion, il existe aujourd’hui 

						des pâtes sans gluten, souvent 

						fabriquéesàpartirdefarinesde 

						riz, de maïs, de pois cassé, de sar

						-

						rasin,dechâtaigne ou de lentille.

						Toutes les recettes proposées dans 

						ce livre peuvent être réalisées avec 

						tous typesdepâtes,avec ousans 

						gluten,ranéesoucomplètes.Le 

						résultatseralégèrementdiérent, 

						mais toutaussi savoureux.

						De lamêmemanière,les 

						vegan

						 

						remplaceront par exemple la ricotta 

						pardutofu soyeuxouunmélange 

						de pommes de terre écrasées et 

						de levure maltée, la viande par du 

						tofu ou de l’aubergine… Quant à la 

						pâte à pâtes maison, elle peut tout 

						àfaitêtreréalisée sansœuf, avec 

						justedela farineetdel’eau.

						Grâce à ce livre, nous souhaitons 

						satisfairele plus grandnombre ! 

						Vousverrezquenousproposons 

						desalternativespourcomblertous 

						lespalais.
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						 De plus en plus de gens sont intolérants au gluten. La faute 

						 

						à tous ces produits industriels qui ont envahi notre société. C’est 

						votre cas ? Je vous conseille alors de manger… un bon risotto ! 

						 

						Plus sérieusement, amusez-vous avec des pâtes faites à partir 

						d’autres farines. Vous aurez un goût diérent, une autre texture… 

						 

						à vous de les accompagner d’une sauce encore plus sympa ! 

						Lu
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						3

						 

						questions 

						cruciales

						

							Pâtes à base de farine blanche 

							 

							ou de farine complète ?

							Le choix se fait selon le goût de chacun, celui aussi auquel on est habitué. Aujourd’hui, 

							nous privilégions tous les deux les pâtes complètes, même si nous cuisinons aussi 

							des pâtes blanches. Les complètes sont plus diciles à travailler, elles se mélangent 

							unpeumoinsbienauxsaucescarellescontiennentmoinsd’amidon(glucidecomplexe 

							du gluten) et de gluten, mais elles sont meilleures pour la santé car leur processus 

							de mouture préserve tous les composants du grain de blé, pour des pâtes riches en 

							bres, protéines, vitamines et minéraux. Essayez-les !

							Pâtes longues ou pâtes courtes ?

							Tout dépend de la sauce ! Pour une sauce bolognaise, les spaghetti, les farfalle, les 

							rigatoni s’imposent car elles sont un peu plus grosses. Nous reparlerons des dié

							-

							rentes formes de pâtes en page 22.

							Sèches ou fraîches ?

							Ça dépend ! Les pâtes sèches, au blé dur (dites aussi « pâtes dures »), et les pâtes 

							fraîches ont des formes diérentes et n’orent pas la même texture. Les premières 

							sont fabriquées à base de semoule de blé dur, d’eau et parfois d’œufs – farfalle, 

							spaghetti, linguine, fusili, penne, rigatoni… Les secondes sont fabriquées avec de 

							la farine, des œufs et de l’eau. Elles sont nature ou farcies à la viande, au fromage, 

							aux légumes : ravioli, tortellini, cannelloni… Quant aux 

							gnocchi

							,ilssontconfectionnés 

							à base de pomme de terre, de farine et d’œuf.
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						Laqualité

						Dans tous les cas, ne lésinez pas sur 

						la qualité

						 ! Dans des pâtes de piètre qualité, vous risquez de 

						trouverdu sucre,dublédemauvaisefactureavec beaucoupde gluten. Enfait,c’estunpeucomme 

						pour le pain :lepain blanc est dicile àdigéreret faitgrossir,alorsque le painfabriqué avecdu 

						levain naturelest plus digeste.

						Aujourd’hui,ontrouve 

						de bonnes pâtes, même dans la grande distribution

						 : Bialetti, 

						De Cecco (pournous,lapâte de base),Rummo, Garofaloetla gamme 

						albronzo

						deBarilla.

						Vériezcestroismentions qui indiquent quelespâtessontdequalité :

						« pâtes de blé dur ancien »

						 

						:

						 ellessont fermentéesaulevainnaturel (réduction signicative 

						du gluten), et donc plus nutritives et plus digestes. Pensez aussi à lire les étiquettes pour savoir d’où 

						vientle blé :préférez le blé italien ou français,lafarinedeblé ancien,etc. ;

						« coupées au bronze » ou « extrudées au bronze »

						 (

						tralataalbronzo

						) – et non au téon : 

						c’estl’étapela plus délicatede la fabricationdespâtes.Lapâtepasse parextrusion(outrélage, 

						étirage)àtravers un moulecirculaire enbronze, appelé « lière » ou« matrice » – unemachine à 

						pâtes spéciale, percée detrous dont la taille et la forme varient selon lespâtesà fabriquer. La forme 

						circulaire permet une répartition uniforme de la pâte, et donc une consistance homogène des pâtes, 

						coupées ensuite à la longueur souhaitée par des robots rotatifs. En plus de donner leur forme et leur 

						longueuraux pâtes, ce procédé detrélage, et le métallui-même,dénissent lasurface despâtes, 

						qu’ils rendent rugueuse, comme ridée, et poreuse. La pâte n’est pas ranée et ne perd pas en qualité, 

						au contraire ; de cette façon, elle retient mieux l’assaisonnement et elle est encore plus savoureuse. 

						Unepâtenedoitsurtout pasêtrelisseetbrillante ! Et commeseule unesemoule de qualité peut 

						subirce procédé,choisirdespâtestréléesaubronze est ungage de qualitésupérieure.Ellessont 

						aussiplusrassasiantes :vousmangez moins,mais beaucoupmieux ! ;

						« made in Italy »

						 ! 

						L’Italie, commeprovenance,c’est important !On trouve malheureusement 

						de plus en plusdepâtes 

						« made in China »

						…

						Ma marque préférée, c’est Mancini. Elle est facile à reconnaître, 

						avec son paquet orange et blanc et un gros M dessus. Il y a même maintenant 

						un QR code qui permet de savoir où le blé a été récolté et de tracer le produit. 

						Alessdro

					

				

				

					

						Moi, j’aime bien choisir 

						la 

						pasta di Gragnano

						, 

						produite dans la région de 

						Naples en Campanie, qui 

						bénécie d’une indication 

						géographique protégée (IGP). 

						Elle est fabriquée 

						traditionnellement depuis des 

						siècles avec du blé dur cultivé 

						localement ; les pâtes sont 

						extrudées à l’aide 

						de tréleuses en bronze qui 

						leur donnent une porosité 

						idéale pour retenir les sauces, 

						avant de sécher lentement 

						à l’air libre. 

						Lu
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						”
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						On peut distinguer 4 grandstypes :

						pâteslongues :

						 spaghetti, linguine, pappardelle, fettucine, 

						tagliatelle, taglioni… ;

						pâtescourtes :

						penne,fusilli,macaroni,rigatoni,farfalle… ;

						petitespâtes :

						farfalline,orzo,ditalini,stelline… ;

						grosses pâtes :

						cannelloni,manicotti,conchiglioni…

						Comment les reconnaître ?

						Il existe une incroyable diversité de pâtes, chacune 

						ayant sa forme, sa texture et ses usages culinaires 

						spécifiques selon les régions, permettant de varier 

						les plaisirs et d’adapter le plat à la sauce 

						ou aux ingrédientsutilisés.
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						Pour vous y retrouver facilement, retenez que 

						lestoutespetites 

						pâtes

						viennent combler, apporter de la consistance aux « soupes » 

						–mêmes’ily a nalementtrèspeu deliquide–commele mines

						-

						trone,ou des soupesdeharicots ou depommesdeterre.

						Les 

						pâtescourtes

						,type macaroni, penne,farfalle,fusilli, se 

						marient parfaitement aux sauces qui vont pouvoir entrer à l’inté

						-

						rieur.Une sauce riche méritedes pâtesàtrous !

						Les 

						pâteslongues

						s’accommoderont des sauces unpeu plus 

						légèreset nonmijotées,par exemplelessaucesaux légumesou 

						auxfruitsdemer.Ellesvontagrémenterlasauce,l’épouser.Quand 

						on parle de 

						spaghetti alle vongole

						, par exemple, il n’y a pas de sauce 

						onctueusecomme lasauce tomate,on ajustedespalourdes,de 

						l’huile d’olive, un peu d’ail et des piments… et des pâtes « discrètes ». 

						Des 

						penne allevongole

						,ceserait immangeable !
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						Les variétés les plus populaires

						Lesspaghetti :

						longs, ns et cylindriques, ils 

						sontparfaitspour accompagnerdes sauceslégères 

						commelasaucetomate,la carbonara ou l’ailet 

						l’huiled’olive.Leur forme permetà lasaucede 

						bien yadhéreret de se répartir uniformément.

						Lespenne :

						tubulaires avec une coupe en biais, 

						ellessont idéalespour les sauces épaissesou à 

						base de crème, comme la sauce bolognaise ou la 

						sauce aux champignons. Leur forme permet de 

						retenirla sauce àl’intérieur.Miam…

						Lesfusilli :

						en spirale, ils sont excellents pour 

						les sauces épaisses ou à base de légumes, car leur 

						forme retient bien la sauce ; ils sont aussi parfaits 

						pour lessaladesdepâtesoulesplats froids.

						Lesfarfalle :

						en forme de papillon ou de nœud 

						papillon, ellesapportentunetoucheesthétique 

						auxplats. Elles semarientbienavec les sauces 

						légères, les légumes et les sauces à base de crème.

						Les ravioli :

						ces petits carrés ou cercles de pâte 

						farcisdeviande,de fromage,delégumesou 

						d’autresingrédientssontgénéralementservis 

						dans un bouillon, avec une sauce légère, ou en 

						gratin. Fairesauter debonnestomates,même 

						cerises,avec del’ail, del’huile d’olive,du persil et 

						dubasilicsutlargement.

						Les lasagnes :

						vous connaissez sûrement ces 

						grandes feuilles plates utilisées en couches pour 

						séparer des légumes, par exemple,puis gratinées 

						au four. Il n’y a nalement pas une si grande 

						diérence que ça entre les lasagnes et les gratins. 

						À Naples, dans le sud de l’Italie, jusqu’à la Calabre, 

						onne cuisine pas vraimentla lasagne.On farcit 

						ce qu’on appelle des conchiglioni, des pâtes en 

						formede coquillage.

						Les orecchiette :

						commeleurnoml’indique, 

						ces pâtes typiques des Pouilles sont en forme 

						d’oreille.Idéales aveclessauces épaissesetles 

						légumessautés.

						Lestortellini :

						cespetitsanneauxfarcissont 

						souvent servis en soupe ou avec une sauce légère.

					

				

				

					

						Plus on descend dans le sud de l’Italie, plus 

						les pâtes sont longues, parce qu’on a moins 

						de sauces mijotées, davantage de sauces 

						 

						à base de produits de la mer. À partir de 

						Rome et jusqu’en haut de l’Italie, elles sont 

						plutôt courtes. En France, aujourd’hui, 

						 

						on trouve de plus en plus de pâtes dans 

						les linéaires, avec des formes incroyables 

						pour les pâtes artisanales, mais nalement 

						peu de variétés représentées, je dirais une 

						douzaine de “familles”. Mais ça sut 

						largement ! 

						Lu
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						”
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						Le bon repère ? Une fois le sel dissous, l’eau doit avoir le goût… de 

						l’eaude mer. Pourquoi c’estimportant ? Parce quelespâtes vont 

						absorbercesel, et c’est ce qui va lesassaisonner.

						Au risque de contredire vos habitudes, verser de l’huile d’olive 

						dans l’eau ne sert à rien, pour la simple et bonne raison que l’huile 

						et l’eau ne se mélangent pas : l’huile reste en haut, les pâtes en bas ! 

						La légende dit que l’huile donne un léger goût… à vous de 

						trancher !

						L’eausalée bout ? 

						Plongez-y vos pâtes

						 

						!

						Etnecouvrezpas la 

						casseroleand’éviterquel’amidons’accumule.

						À la reprise du frémissement, démarrez le 

						tempsdecuisson

						 

						indiqué sur le paquet. Durant la cuisson, l’eau doit toujours 

						former de petits bouillons. Certains placent une cuillère en bois 

						en travers de la casserole ou du faitout, ce qui éviterait tout 

						débordement, mais le moyen le plus sûr d’éviter un incident 

						reste encore de surveiller la cuisson an d’ajuster le feu au 

						besoin, ou simplement de soulever doucement la casserole en 

						cas de risque de débordement.

						Faitesrégulièrement tourner lespâtes avec une cuillère en bois 

						and’éviter qu’ellescollent.

						Réussir la cuisson des pâtes, c’estsimple,nalement : peuimporte 

						le faitout ou la(grosse) casserole, ce quiestimportant,c’estde 

						mettre beaucoup,maisalors 

						beaucoup d’eau

						(environ10 fois 

						le volume d’eau des pâtes, soit 1 litre d’eau pour 100 g de pâtes), et 

						de 

						la saler quand elle bout

						, pas avant. Par exemple, ajoutez 

						1 poignée de gros sel dans 4 ou 5 litres d’eau (comptez environ 10 g 

						de selpour 1 litred’eau).

						Larègleàretenir

						1-10-100

						Soit 1 litre d’eau 

						 

						pour 10 g de sel 

						 

						pour 100 g de pâtes !

						L’important, c’est de 

						mettre une très grande 

						quantité d’eau, au moins 

						1 litre d’eau pour 100 g 

						de pâtes. Souvent, les gens 

						mettent trop peu d’eau 

						pour cuire les pâtes, or les 

						pâtes doivent nager dans 

						l’eau. Je dis toujours 

						qu’elles sont comme un 

						poisson dans l’eau, elles 

						nagent, et c’est comme ça 

						qu’elles cuisent. Si elles 

						sont compressées, qu’elles 

						ne peuvent pas bouger, 

						elles vont coller ! 

						Lu

						La cuisson 

						L’eau

						“ 

						”

					

				

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

					

						27

						

							

								

							

							

							

						

						Aldente !

						Pasta al dente

						estuneexpressionquisymbolise 

						la perfectionculinaire.

						Le temps de cuisson indiqué sur le paquet est généralement able. 

						S’il est de 10 minutes, égouttez les pâtes 2 minutes avant la n en 

						réservant 1 ou 2 louches d’eau de cuisson – 2 minutes avant pour 

						Alessandro, 3 ou 4 minutes avant pour Luana ! Puis terminez la 

						cuissondes pâtes dans lasaucequevousaurezpréparée ; elles 

						vont ainsiy relâcherunpeude gluten.Et siça nesusaitpas, 

						ajoutez à ce moment-là l’eau de cuisson réservée qui va, elle aussi, 

						servir de liant et rendre la sauce plus onctueuse. C’est le détail qui 

						change tout, notre petit secret pour une bonne sauce (vous pouvez 

						comme cela réussir des carbonara sans crème !) ; vous verrez que 

						la consigneestmentionnéedansles recettes.

						Il ne vousreste plus qu’àgoûterpour ajouter,aubesoin,dusel et 

						du poivre.

						Réchauer des pâtes ?

						C’estpossible ! Ajoutez dansla casserole contenantle reste de 

						pâtes non pas de l’eau ou de l’huile d’olive comme on l’entend 

						souvent, mais 2 ou 3 cuillerées à soupe de lait. Puis réchauez à 

						feudoux ;le laitva réhydrater lasaucesans lacuirede nouveau. 

						Évitez lacrèmequi pourrait alourdiret assécherle plat. Au 

						contraire, le lait va lui redonner une certaine onctuosité, et ne 

						vous inquiétez pas,onne le sentpas du tout !

						Mais la meilleurefaçonde manger desrestesde pâtes,surtout 

						sans sauce,c’estencore de lesfairegratiner. Ou de lesmanger 

						froides,ensalade !

						Si vous cuisinez pour 

						beaucoup de gens, 

						privilégiez des pâtes plus 

						petites qui prendront 

						moins de place dans 

						votre faitout ! Sachez 

						que plus les pâtes 

						sont de qualité, plus leur 

						cuisson est longue, 

						car leur blé n’a pas été 

						traqué. Promis, votre 

						patience sera largement 

						récompensée !

						Alessdro
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						Depuis quelques années, en Italie en tout cas, on ne fait plus cuire les pâtes dans de l’eau, on les 

						cuit directement dans les sauces. On appelle ça 

						la pasta risottata

						, car on cuit les pâtes comme 

						un risotto, dans une sauce onctueuse à laquelle on ajoute un peu de bouillon ou d’eau chaude. 

						J’ai bien sûr essayé, mais je ne suis pas convaincue : d’abord, ça prend beaucoup plus de temps, 

						et le résultat n’est pas extra, même si l’amidon des pâtes, bien concentré, se mélange 

						parfaitement et immédiatement à la sauce ; en cuisant les pâtes ainsi, on ne perd en eet pas 

						l’amidon des pâtes, contrairement à la cuisson classique où l’on n’ajoute que 1 ou 2 louches d’eau 

						de cuisson. 

						Lu

						Gazouinduction, 

						 

						ça fait une diérence ?

						Pour des raisons de sécurité, le feu 

						est interdit à Venise. Partout ail

						-

						leurs,lesrestaurantssontgénéra

						-

						lement équipés au gaz, quand les 

						maisons le sont de plus en plus à 

						l’induction. Ce dernier mode per

						-

						met de gagner un temps fou, par 

						exemple pour faire bouillir l’eau. 

						Mais que vous cuisiniez à l’unouà 

						l’autre, il n’y aura pas de consé

						-

						quence sur le goût des pâtes. En 

						revanche, on peut avoir des sur

						-

						prises avec l’inductionenlaissant 

						mijoter une sauce à petite ébulli

						-

						tion :le fond peutvite brûler !

						Maman a toujours vu sa mère 

						réchauer les pâtes avec un 

						peu de lait. Cette astuce, elle 

						me l’a apprise. Bientôt, je la 

						transmettrai à mon ls ! 

						Alessdro
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							Congeler des restes ?

							Évitez decongeler des pâtesdéjà cuitesetenrobéesdesauce :ellesseront moins bonnesunefois 

							réchauées, carelles vont rendrede l’eauendécongelant. Toutefois,les lasagnessupportentbien 

							lacongélation.

							Congeler des pâtes maison ?

							Il est tout à fait possible de congeler des pâtes maison crues et de les conserver ainsi plusieurs 

							mois. Farinez-les bien et placez-les dans une boîte hermétique dans votre congélateur. Attention, 

							au moment de les préparer, ne les décongelez pas, jetez-les encore congelées dans l’eau 

							bouillante.

						

					

				

				

					

						Ma mère m’a rappelé il y a quelques jours la première recette que j’ai réalisée 

						toute seule : c’était des carbonara. Mais en réalité, c’était une omelette, ce que 

						j’ai fait, parce qu’au lieu d’éteindre le feu au moment où j’ajoutais les œufs, 

						je l’ai laissé allumé. Pas grave, c’est en se trompant qu’on apprend ! 

						Lu

						“ 

						”
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						C’est l suce  

						qui choisit s pâte !

						« Une pâte, une sauce ! », ce sont les Italiens qui le disent !

						Les sauces sont essentielles pour sublimer chaque variété de pâte 

						et créer des platssavoureux etvariés.Unefois qu’on saitquelle 

						sauceonvapréparer,onpeutchoisirlespâtesquivontluidonner 

						sa justevaleur.Ànousdefaireun beau mariage !

					

				

				

					

						S’il y a bien une première recette à maîtriser, c’est celle des pâtes à la sauce 

						tomate. D’ailleurs, c’est la première recette que j’apprendrai à mon ls ; c’est la 

						première que m’a montrée ma mère et celle que j’ai vu tant de fois ma grand-

						mère préparer, elle me tient vraiment à cœur. Bon, j’avoue que je n’ai jamais 

						réussi à reproduire exactement la sauce de ma grand-mère, mais peut-être 

						est-ce parce que je l’ai auréolée d’une saveur particulière, celle de l’enfance ?

						Pareil, quand j’essaie de refaire les fabuleuses pâtes à la sauce tomate de 

						maman, bien qu’elle m’ait donné sa recette, je n’arrive pas à les préparer aussi 

						bien qu’elle. Je suis sûr qu’elle a oublié de me signaler un ingrédient mystère ! 

						 

						Alessdro

						Pour ma défense, je suis 

						une cuisinière du quotidien. 

						Mes recettes ne sont pas 

						précises, elles sont 

						instinctives. 

						Lu

						“ 

						”

						“ 

						”
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						LAsaucetomate

						Une fois que vous l’aurez réalisée, vous ne pourrez plus 

						vous en passer et, surtout, vous dédaignerez celles 

						venduesenbocaux !

						Pour réussir votre saucetomate,voicicequ’ilvous faut.

						Des échalotes, de l’oignon et de l’ail

						,à faire suer.

						Debonnestomates : 

						c’estlabase !Latomateétantl’ingrédient 

						principal, choisissez-la mûre, juteuse et de saison – mieux encore, de 

						n de saison,lorsque lestomates ne sont presqueplusvendableset 

						donc très abordables. Nous, les Italiens, privilégions les tomates 

						longues de la variété san marzano – à ne pas confondre avec la roma, 

						qu’on mange ensalade.Lachairdensedes sanmarzano,qui contient 

						peudegraines,estparfaitepourlessauces.Onlarécoltedejuilletà 

						octobre.EnFrance,onabeaucoupde malà entrouver, alorsle plus 

						simple est de prendre toutes les variétés de tomates qu’on peut et de 

						les mélanger, de la cœur-de-bœuf aux tomates cerises. Laissez traîner 

						vostomates jusqu’àce qu’elles soient ultra-mûres : commepour la 

						banane, plus latomate estmûre,pluselleestsucrée ! 
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