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 [image: ]INTRODUCTION
Rien de tel qu’un bon plat de pâtes un soir d’automne  
(« 
so comfort food
 »), ou en version salade plus light pour l’été,  
autour d’un barbecue. Le plat de pâtes peut se décliner à l’inﬁni,  
on le sait, mais nous sommes malheureusement nombreux à avoir  
la fâcheuse tendance de nous laisser guider par nos recettes habituelles... 
par facilité, manque d’idées ou de temps. 
Challenge relevé dans cet ouvrage pour vous donner 30 nouvelles 
idées rapides à préparer, gourmandes, généreuses, qui changent et qui 
pourraient vous surprendre par leurs associations.  
Lancez-vous, elles ont toutes été testées et approuvées !
Si certains ingrédients sont compliqués à trouver près de chez vous,  
lisez la partie Conseils et astuces, je vous donne toutes les alternatives. 
Soizic Chomel de Varagnes
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Les temps de cuisson des pâtes sont indicatifs. Ils varient suivant 
les marques de vos pâtes. Alors, prenez le temps de bien vériﬁer avant de 
les faire cuire. Elles doivent de préférence être 
al dente
.
Salez l’eau quand elle commence à bouillir. Comptez 1 cuil. à café 
bombée de gros sel par litre d’eau.
Prévoyez un grand contenant, et faites cuire les pâtes dans une quantité 
susante d’eau : 1 l pour 100 g de pâtes. Couvrez votre casserole pour 
faire chauer l’eau, cela sera plus rapide et moins gourmand en énergie. 
Faites cuire ensuite vos pâtes à découvert.
Ne rincez pas vos pâtes après les avoir égouttées, sauf s’il s’agit d’une 
salade à déguster froide. Faites-le alors rapidement sous l’eau froide. 
Les quantités ont été calculées pour 1 personne moyenne, pour un plat 
principal. Prévoyez d’adapter la quantité de pâtes, suivant le type de 
mangeurs et en fonction du menu : un plat principal, une entrée ou un 
accompagnement. Comptez en moyenne entre 80 g et 100 g de pâtes 
sèches par personne pour un plat principal complet. 
Si vous ne trouvez pas certains produits, n’hésitez pas à les remplacer. Je 
liste ici certains produits de substitution : 
Kale ................................................................ Chou frisé
Ricotta ....................................................................... Feta
Thon rouge . ................................................... Saumon
Shiitakes . ............................ Champignons de Paris
Olives de Kalamata . .......................Olives niçoises
Queso manchego . ..........................................Comté
Paillettes d’algues . .................... Coriandre fraîche
Halloumi . .......................................................Mozarella
Pour la sauce sriracha, la sauce hoisin et la pâte de haricots noirs, vous 
les trouverez au rayon épicerie asiatique ou en boutiques spécialisées. 
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SOUPE DE NOUILLES 
AUX CHAMPIGNONS D’AUTOMNE
160 g de nouilles de riz
60 g de pleurotes
60 g de girolles
1 noisette de beurre
60 cl de bouillon 
de légumes
3 c. à c. de pâte 
de haricots noirs à l’ail
4 branches de persil
Sel, poivre du moulin
1 •  Coupez les extr
émités 
des champignons, rincez-les 
rapidement et coupez-les en 
deux (ou quatre s’ils sont gros). 
Faites-les revenir dans une 
poêle avec le beurre, un peu de 
sel et de poivre, jusqu’à ce qu’ils 
commencent à griller. 
2 •  Faites cuire pendant 5 min 
les nouilles dans une casserole 
avec le bouillon chaud 
et la pâte de haricots.  
Hachez le persil et ajoutez-le 
avec les champignons dans la 
sauteuse. 
3 •  Mélangez et dressez 
dans des assiettes creuses 
ou dans des bols.
4 pers. / Cuisson : 10 à 12 min
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1 •  Faites chauer le bouillon 
thaï dans une grande 
casserole. Coupez les pieds 
des champignons et des choux 
et rincez-les. Coupez le tofu 
en cubes. Hachez grossièrement 
la coriandre et les cacahuètes.  
2 •  Ajoutez au bouillon la pâte 
de curry, les légumes et les 
pâtes. Faites cuire pendant 
3 min, ajoutez le tofu, puis 
poursuivez la cuisson pendant 
2 min avant de répartir dans des 
assiettes creuses.
3 •  Parsemez de coriandre 
et de cacahuètes et dégustez 
bien chaud.
120 g de nouilles soba
1,2 l de bouillon thaï
50 g de champignons 
shimeji blancs
1 chou pak choï
80 g de tofu fumé
Quelques feuilles 
de coriandre
20 g de cacahuètes
½ c. à c. de pâte de 
curry rouge
2 pers. / Cuisson : 5 min
SOUPE DE NOUILLES SOBA 
À LA THAÏE
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1 •  Faites cuire les pâtes 
pendant 9 min. 
2 •  Coupez la pancetta en gros 
lardons et faites-les dorer dans 
une poêle. Râpez la mimolette. 
3 •  Égouttez les pâtes 
(en réservant 2 c. à s. d’eau 
de cuisson). Remettez à chauer 
à feu doux, pendant 2 min 
avec l’eau de cuisson, un peu 
de sel, de poivre et la moitié 
de la mimolette. Mélangez et 
répartissez dans des assiettes. 
Parsemez de pancetta, du reste 
de mimolette et déposez 1 jaune 
d’œuf au centre de chaque 
assiette. 
320 g de linguines
120 g de pancetta 
en tranches 
120 g de vieille 
mimolette 
4 jaunes d’œufs
Sel, poivre du moulin
4 pers. / Cuisson : 11 min
LINGUINES FAÇON 
FAUSSE CARBO 
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