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[image: ]Que vous ayez adopté votre Companion il y a quelques jours ou il y a 
quelques années, une chose est sûre, vous aimez bien manger! Et vous 
savez bien que l’on sait se faire plaisir de l’autre côté des Alpes… De Flo-
rence à Naples, des antipasti aux dolci, l’Italie est renommée pour sa gas-
tronomie ranée et d’une grande diversité.
Les multitudes de fromages et de charcuterie, la cuisine à l’huile d’olive, 
les fruits et légumes variés, les poissons et fruits de mers fraîchement 
pêchés, sans oublier les sucreries… La richesse du terroir italien est très 
diversiﬁée et ne se limite pas au parmesan et aux pâtes !
Dans ce livre, nous avons voulu mettre en avant tous ces beaux produits 
aﬁn de vous faire découvrir les trésors de la dolce vita. Sans faire l’impasse 
sur les plats traditionnels et emblématiques du pays, tels que la pizza, le 
risotto, les lasagne et bien d’autres, prenez aussi le temps de découvrir 
des recettes régionales moins connues mais tellement savoureuses! Les 
gnocchi à la sarde, les zeppulelle améliorés, les polpette à la napolitaine, 
le saumon à la toscane ou l’inoubliable torta della nonna… 
Ce livre très complet sera une invitation à la découverte de la cuisine ita-
lienne mais aussi à sa culture à travers des focus sur les incontournables 
de l’Italie: le café, les traditions, les grandes régions… Embarquez pour 
une balade culinaire, mais pas que!
en route pour l'italie 
aec Cmanin !
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Benvenuto !
Ce n’est pas un hasard si la cuisine italienne a conquis 
le monde: lumineuse terre nourricière, la péninsule 
recèle une diversité exceptionnelle de traditions et de 
produits. L’Italie a été façonnée par l’héritage de ses 
nombreux envahisseurs, attirés par la beauté de cette 
terre. L’uniﬁcation tardive du pays (l’Italie actuelle 
n’a que cent soixanteans) lui a permis de conserver 
intacte une mosaïque de traditions régionales qui 
constitue un patrimoine culturel unique.
Héritière de la culture étrusque et grecque jusqu’à la 
conquête romaine et la naissance de l’Empire romain 
d’Occident, l’Italie a vu ensuite se succéder les enva-
hisseurs au cours de son histoire: Wisigoths, Huns, 
Vandales et Normands au Nord, Byzantins et Arabes 
au Sud. Tous ont laissé des traces de leurs cultures, la 
cuisine ne faisant pas exception. Au Nord, à côté du 
pain, du vin et de l’huile, on a commencé à manger plus 
de viande et de beurre sous l’inﬂuence des barbares, 
plus orientés vers la chasse et l’élevage. Le commerce 
mené avec l’Orient, puis avec le Nouveau Monde, par 
les puissantes républiques maritimes d’Italie, Gênes, 
Venise, Pise et Amalﬁ, a fait apparaître une pléiade 
de nouveaux produits. Les Arabes ont ainsi apporté 
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le sucre de canne, le riz, le café et nombre d’épices, 
l’Amérique, la tomate, le poivron et la pomme de terre, 
et l’Inde, l’aubergine.
Au ﬁl du temps, les grandes religions – judaïsme, chris-
tianisme et islam – ont aussi modelé les coutumes culi-
naires en imposant leurs obligations, même pendant les 
invasions barbares. Les grands ordres monastiques, que 
la prière ne faisait pas négliger le travail manuel, ont 
créé d’excellents fromages qui sont parvenus jusqu’à 
nous: en particulier l’emblématique mozzarella.
Autant de cuisines que de régions
La diversité géographique et climatique des régions 
d’Italie se reﬂète évidemment dans sa gastronomie. 
On a pu dire que le pays comptait autant de cuisines 
que de régions – soit vingt! Il y a bien plus que des 
nuances entre la cuisine alpine du Val d’Aoste et le 
couscous de Trapani, entre le speck autrichien du Tren-
tin et le Prosciutto di Parma de l’Émilie-Romagne. Au 
Nord, on mange du riz, du maïs et du jambon, au Sud, 
du blé, des tomates et des olives.
Ces cuisines régionales reposent malgré tout sur 
des ingrédients communs, emblématiques du pays: le 
pain et le vin, l’huile d’olive et la tomate, le riz et les 
pâtes, et bien sûr le café (que des bons produits en 
somme!). Pour le reste, les produits locaux et de sai-
son sont privilégiés, les produits secs et les conserves 
(faites maison, bien souvent) s’y substituant quand 
les frais ne sont pas disponibles. Les Italiens aiment 
parler de cucina povera, la cuisine du pauvre, où l’on 
ne gâche ni ne jette rien. Les produits du potager, les 
herbes sauvages, les restes de pain sont ainsi toujours 















[image: ]12
utilisés, autant dans les régions pauvres comme 
les Pouilles que dans les provinces plus riches 
comme la Toscane ou la Ligurie. Parti-
cipent de cette cuisine du pauvre les conserves 
familiales (surtout les tomates), les pâtes et 
ravioli maison.
Pays naguère encore assez pauvre, l’Italie a moins 
qu’ailleurs cédé à l’alimentation industrielle, gardant 
des entreprises traditionnelles de petite taille, et la 
très grande simplicité de sa cuisine révèle parfaite-
ment la qualité de ses produits.
L’Italie, c’est un culatello tranché 
avec une extraordinaire machine 
vieille d’un siècle sur une place 
ensoleillée de Parme ou une 
assiette de crudo, poissons et crus-
tacés servis crus sur le marché de 
Catane. C’est un spectacle mer-
veilleux, que l’on peut résumer en 
trois actes: Nord, Centre et Sud.
Au Nord, les grandes métropoles et la plaine du Pô
Au pied du mont Blanc, on est en Italie. Toujours dans 
les Alpes, mais en approchant de la plaine du Pô, l’air 
est déjà plus doux, et sur les rives du lac Majeur, on se 
croirait sur la Côte d’Azur. Le Piémont (littéralement 
le «pied du mont») est le pays du riz: on y déguste 
donc de remarquables risotto et aussi d’excellents fro-
mages comme le gorgonzola, de renommée mondiale.
Autour de Vercelli, à perte de vue, s’étendent 
des rizières dont les canaux ont été dessi-
nés par Léonard de Vinci. C’est ici qu’est 
Culateo
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produit un tiers du riz italien, les meilleures variétés 
telles que les riz Carnaroli, Arborio et Vialone Nano, 
que les Italiens exportent jusqu’en Chine (en petites 
quantités, il est vrai).
À Milan, impossible de ne pas visiter le Duomo (atten-
tion à arriver avant l’ouverture pour éviter l’auence); 
et si, par malheur, ce n’était pas possible, on pourra 
toujours se reposer tout près, dans un restaurant chic 
de la galerie Vittorio Emanuele II, la plus belle d’Eu-
rope avec son extraordinaire coupole néoclassique. 
 
C’est d’ailleurs à Milan qu’a été inventée la célèbre 
cotoletta alla milanese (escalope de veau milanaise), dont 
on a récemment retrouvé la trace dans les archives de 
la basilique Sant’Ambrogio: elle était déjà appréciée 
par les moines au 
XII
e
siècle! Dans la capitale du Nord, 
on goûtera aussi le risotto alla milanese, à la moelle et 
au safran, merveilleux accompagnement de l’osso buco 
alla milanese: les grands classiques de la cuisine ita-
lienne sont à Milan.
Pour se reposer de l’agitation de la grande ville, il faut 
parcourir les collines des Langhe, d’Alba, aux incom-
parables trues blanches, Barolo, où sont sans doute 
produits les meilleurs vins d’Italie, sans oublier de pas-
ser par le Castello di Rivoli, dont les collections d’art 
contemporain font pâlir d’envie les conservateurs des 
plus grands musées. Un bel exemple de réu-
nion de l’art et de l’art de vivre à l’italienne.
Le nord de l’Italie a le privilège d’avoir deux 
façades maritimes: côté méditerranée, la 
Ligurie, capitale Gênes et son pesto alla 
genovese, et côté adriatique, Venise. 
La Sérénissime vaut évidemment 
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le voyage, pas seulement pour ses scampi fritti et son 
risotto aux fruits de mer (attention, les restaurants de 
la cité des Doges sont très chers), mais plutôt pour le 
Palais des Doges – véritable réussite du mariage de 
l’art gothique et de l’art de la Renaissance. Pour se res-
taurer, il vaut mieux s’en tenir aux bars ou aux osteria 
a chicetti, qui sont à l’Italie ce que les bars à tapas sont 
à l’Espagne (emblématique en somme). On y déguste 
de très bonnes petites bouchées d’un peu de tout – 
jambon cru, morue, anchois, artichaut, sardines, frito 
misto, légumes marinés – autour d’un verre de pro-
secco ou de vino della casa (à Venise, c’est souvent un 
Bardolino).
Beaucoup moins touristique, la Ligurie – et la Sar-
daigne qui a longtemps dépendu de la République de 
Gênes – est une région de cuisine très économique, 
la fameuse cucina povera, qui n’en est pas moins excel-
lente (minestrone, tartes aux légumes-feuilles). On 
goûte à Gênes le pesto alla genovese et aussi beau-
coup de poissons et de fruits de mer, malheureuse
-
ment nettement moins bon marché.
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Le Centre, le « ventre de l’Italie »
Ce n’est pas pour rien que l’on a appelé l’Émilie- 
Romagne le «ventre de l’Italie». La fertile plaine 
du Pô est un éden pour l’agricul-
ture et l’élevage. C’est simple, 
tous les produits italiens les plus 
connus sont là! Les meilleures 
charcuteries, jambon de Parme, 
Mortadella Bologna largement pis-
tachée, coppa, culatello, zampone 
(pied de porc farci), sont fabri-
qués ici, ainsi que les meilleures 
pâtes, lasagnes, tagliatelles, tor-
tellinis, les pâtes farcies dont on dit qu’il en existe plus 
de cent variétés, tout comme le roi des fromages, l’in-
comparable Parmigiano 
Reggiano.
L’Émilie-Romagne, très 
riche sur le plan gas-
tronomique, ne l’est pas 
moins sur le plan histo-
rique et culturel. Le long 
de la Via Emilia, d’où la 
province tire son nom, s’échelonnent les villes de fon-
dation romaine: Plaisance, Parme, Reggio d’Émilie, 
Modène, Bologne, Rimini. L’université de Bologne, 
vieille de plus de neuf cents ans, est une des plus 
anciennes universités en activité au monde et il fait 
bon se promener dans la vieille ville, haut lieu artis-
tique de la Renaissance. À Modène, on découvre la 
cathédrale, chef-d’œuvre de l’architecture romane, 
et à Parme, le théâtre Farnèse, splendide édifice de 
bois magnifiquement reconstruit après la guerre, 
digne de la patrie de Verdi et de Toscanini.
Mortadea Bologna
Parmigiano 
Reiano
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Les trésors artistiques 
de la Toscane
La Toscane est censée être une région de cucina 
povera, la cuisine du pauvre, d’inspiration paysanne. 
Mais au pays du bistecca alla fiorentina, un T-bone 
de belle épaisseur (littéralement un bifteck avec un 
os en forme de «T»), et des splendides vins de Sas-
sicaïa, il y a peut-être un peu de snobisme à parler 
de cuisine du pauvre, même si la cuisine de Toscane 
a gardé un côté paysan.
La richesse culturelle et architecturale, elle, est bien 
là, tant dans les charmants villages qui parsèment les 
collines que dans les majestueuses villes toscanes. 
L’âme de l’Italie réside dans les trésors artistiques de 
Florence, de Sienne, de Pise... Un peu trop avez-vous 
dit? On a observé un syndrome étrange chez des voya-
geurs ayant séjourné dans la capitale toscane: expo-
sés à quantité de chefs-d’œuvre en un même lieu, ils 
ont souert de troubles psychosomatiques, 
voire d’hallucinations. Ce syndrome de 
Florence est également appelé «syndrome 
de Stendhal», car l’écrivain en a été vic-
time. Pour y échapper, en se promenant 
dans la capitale toscane, il faut peut-être 
délaisser un instant les œuvres d’art pour 
la street food ﬂorentine: une bruschetta, 
large tranche de pain frottée d’ail, d’huile 
d’olive et de tomate, un ﬁnocchiona, sau-
cisson au fenouil, des trippa alla ﬁoren-
tina, émincées et mises en sandwich, et 
des petits cantuccini croquants aux amandes. Voilà 
une cuisine rustique et simple qui ramène à la réalité!
À Rome, la cuisine d’aujourd’hui a gardé (un peu) 
de la simplicité de celle d’hier. Lucullus et sa table 
Bruschea
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fastueuse, pour célèbres qu’ils soient, ne représentent 
pas du tout les Romains de l’Empire qui se nourris-
saient simplement, voire frugalement. Les Romains 
cuisinent toujours des ingrédients simples: légumes, 
abats, gnocchi de semoule. On mange beaucoup de 
pasta et de pizzas et plus de Pecorino Romano que de 
parmesan, car si l’on n’est pas encore dans le Sud, on 
n’est plus vraiment dans le Nord. À la belle saison, le 
dîner est parfois constitué de simples bouchées et 
petites tartines, quand le sacro-saint aperitivo se pro-
longe jusqu’à 11heures du soir...
Aux portes de Rome, c’est le Sud
La capitale italienne marque vraiment la frontière avec 
l’Italie du Sud. Le climat ne change évidemment pas à 
la sortie de Rome, mais on sent très vite les inﬂuences 
grecques, orientales et africaines en descendant de la 
Campanie à la Sicile.
C’est parce que la terre y est particulièrement fertile 
que la région a toujours été surnommée Campania Felix, 
la Campanie heureuse. Depuis, la pizza y est née, fai-
sant le bonheur des habitants de la région, puis 
de l’Italie, puis du monde entier! Ce plat, 
menu économique par excellence, s’est 
imposé au 
XIX
e
siècle à Naples, à l’époque 
très pauvre et très peuplée.
La qualité des ingrédients – farine de blé 
spéciﬁque, tomates, mozzarella, basilic, 
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huile d’olive... – et la chaleur du four (pas moins de 
450 °C s’il vous plaît!) déterminent la qualité de la 
pizza, c’est aussi simple que ça. Mais comme le disent 
les Italiens, il ne sut pas de savoir quelque chose pour 
savoir le faire (n’est-ce pas, la pizza hawaïenne?). Si la 
recette de la pizza est excessivement simple, sa réali-
sation requiert beaucoup de savoir-faire. Le spectacle 
qu’ore un pizzaiolo expérimenté est d’ailleurs une 
véritable attraction toujours appréciée des touristes.
La Campanie est aussi la terre de la Mozzarella di Bufala 
Campana, le fromage à pâte ﬁlée aussi célèbre que la 
pizza – même si la mozzarella industrielle servie un peu 
partout n’a rien à voir avec le fromage d’origine, fait à 
partir de lait de buonne.
Plus au Sud, dans les Pouilles et la Basilicate, l’in-
ﬂuence grecque est très sensible. Homère a 
chanté les louanges de l’Aglianico, le cépage 
antique aujourd’hui à l’origine de la plupart 
des vins des Pouilles et de la Basilicate – 
une région dont le nom lui-même est d’ori-
gine grecque. La cuisine est ici très rustique, 
presque exclusivement de la terre dans la 
Basilicate, avec beaucoup de légumes, de 
viande et de gibier, et plus orientée vers la 
mer dans les Pouilles.
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La Sicile, savoureuse et colorée
Phéniciens, Grecs, Romains, Byzantins, Arabes, Nor-
mands, Français et Espagnols se sont succédé des 
siècles durant dans la plus grande île de la Méditer-
ranée, qui doit à toutes ces invasions un patrimoine 
culturel, artistique et culinaire unique.
La Sicile est extraordinairement colorée, des marchés 
de Catane aux vergers de citronniers des pentes de 
l’Etna. Au pied du plus haut volcan d’Europe s’étendent 
d’ailleurs les champs de citronniers, de câpriers, de pis-
tachiers, et dans le détroit de Messine, on pêche 
encore l’espadon comme il y a deux mille ans.
Les sites naturels, antiques et les villes sont tellement 
nombreux qu’il est dicile de découvrir la plus grande 
région d’Italie en moins de deux semaines, sans par-
ler de sa gastronomie (qui ne laisse personne indif-
férent!). La culture culinaire sicilienne est le fruit 
d’apports extraordinairement variés. Les Arabes y ont 
introduit la canne à sucre et la culture du riz, un mar-
chand anglais, le vin muté de Marsala, les juifs, la cui-
sine des abats dans la rue (la street food, déjà...), les 
Grecs, l’olive et son huile, seule matière grasse utili-
sée dans l’île. La caponata, délicieux agrodolce d’au-
bergines, d’oignons, de tomates, d’olives et de câpres 
cuits avec du vinaigre et du sucre, est le plat national 
à Palerme, alors qu’à Trapani, c’est le cùscusu alla tra-
panese, couscous de poisson de la toute proche Tunisie, 
une recette qui remonte à plus de mille ans, à l’époque 
où la Sicile était une province de l’Émirat de Kairouan.
De cette longue histoire, il résulte paradoxalement 
une cuisine d’une grande modernité, car en Sicile, on 
consomme très peu de viandes, plutôt des abats; on 
prépare surtout des fruits, des légumes et des produits 
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de la mer, tout à fait exceptionnels. Nulle part ailleurs, 
on ne trouve aussi facilement les gamberi rossi, grosses 
crevettes rouges que l’on peut déguster crues, car elles 
sortent juste de l’eau. Les Japonais viennent en Sicile 
acheter à prix d’or d’énormes thons rouges parce que 
ce sont tout simplement les meilleurs. Les pistaches 
de l’Etna sont aussi délicieuses que celle d’Iran et les 
citrons éclatants de soleil incomparablement bons, à 
l’image d’une île aussi savoureuse que colorée.
Pistaches















[image: ]Menu gourmand
Enée : 
Arancini à la mozzarella p. 35
Pla : 
Gnocchi à la sarde p. 128
Desser : 
Tiramisu au marsala p. 249
Menu végétarien
Enée : 
Gressins au romarin p. 28
Pla : 
Risotto tomates, câpres & parmesan p. 120
Desser : 
Cannoli aux agrumes & pistaches de Sicile p. 252
mes menus 
100% italiens 
aec Cmanin !
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Enée : 
Bruschetta tomate & mozzarella p. 69
Pla : 
Pasta alla carbonara p. 77
Desser : 
Sabayon gratiné aux fruits rouges p. 260
Menu prêt d’avance
Enée : 
Taralli fenouil & ﬂeur de sel p. 31
Pla : 
 Lasagne à la bolognaise p. 98
Desser : 
Panna cotta vanille & ananas poché au rhum p. 244
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Enée : 
Zeppulelle améliorés p. 42
Pla : 
Spaghetti aux boulettes veggie & sauce tomate p. 94
Desser : 
Glace stracciatella p. 246
Menu spécial fêtes
Enée : 
Panna cotta aux asperges, jambon & parmesan p. 39
Pla : 
Ravioli maison à la true p. 107
Desser : 
Bûche façon semifreddo p. 268
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Enée : 
Salade de poivrons à la mozzarella & au basilic p. 45
Pla : 
Panzanella au pesto maison p. 222
Desser : 
Tarte panna cotta à la framboise p. 240
Menu automne-hiver
Enée : 
Tartinade à l’artichaut & ail grillé p. 32
Pla : 
Minestrone d’automne courge, 
épinards & haricots p. 174
Desser : 
Torta della nonna p. 236
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