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Pites du monde entier

1 | Diversité

En ce qui concerne la diversité
des formes, les pates sont

tout simplement imbattables.
Avec les ingrédients de base
qui sont d’une simplicité
étonnante {eau, sel et semoule
de blé dur ou farine fines,
parfois également des ceufs),
on a développé des créations
artistiques. Apres le pétrissage
et la découpe, on les fait
sécher puis on les emballe,

2 | Les pates longues

Ce sont les spaghettis - fins ou
épais - les pates en « ruban »,
de différentes largeurs, et les
gros macaronis, « €n tuyau »,
Toutes font env. 30 cm de long
et sont droites. Les sauces qui
leur conviennent le mieux

On aime tout autant
les européennes...

sont simples, épaisses et
veloutées, comme la sauce
tomate et la sauce bolognaise,
mais on peut aussi les faire au
beurre et au fromage ou a
I'huile et a I'ail. Les sauces
fluides glissent facilement sur
les pates lisses.

3 | Les pates courtes
Rigatonis, pennes, farfalles

ou orecchiettes étant troués et
échancrés et en outre souvent
cannelés, ils demandent plus
de sauce, et s’accommodent
le mieux avec des sauces
riches. Les courtes sont
parfaites en soufflé ou en

salade.

4 | Les pates colorées

Les pétes de couleur
apportent une touche de
variété a l'assiette, Les vertes
sont en général colorées aux
épinards ; les rouges, au jus
de tomates ou de betteraves
rouges, et les noires, a 'encre
de seiche. Les pates
particulierement épicées sont
préparées avec des piments,
des cépes séchés ou des herbes
aromatiques, comme

la sauge. On choisit la sauce

’ ..que les asiatiques.

en fonction des pates : douce
avec des pates épicées, etc.

5 | Les pates complétes
Elles sont meilleures pour

la santé que les blanches,
mais elles n'ont pas toujours
aussi bon gott. Pour les pates
au blé complet, il faut faire
des essais jusqu'a découvrir
ses préférées. Petit conseil :
les pates italiennes sont
souvent les meilleures.

6 | Les pates asiatiques
En Chine, on utilise
principalement des nouilles
aux ceufs et des cheveux
d’ange ; au Japon, on préfere
les nouilles de blé noir ou de
sarrasin, et en Thailande, les
nouilles de riz. On les mange
en soupe, cuites au wok,

ou farcies comme les raviolis.

INGREDIENTS
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INGREDIENTS




La cuisson des pates

[l n’y a pas besoin

de grand-chose, mais il faut
avoir les bons ustensiles,
Une marmite suffisamment
grande pour contenir 'eau
et les pates, une cuiller

en bois pour les remuer

et une passoire pour

les égoutter et 'on

a 'équipement de base
qu'on peut toutefois
compléter par une pince

a spaghettis et une rape

a fromage.

POUR 4 PERSONNES

» 400-500 g de pates
(selon 'appétit et
consistance de la sauce)

4 cs de sel

J,h' iE. .FL:-_E ‘

N'ayez pas peur

Pour éviter que les pates
collent si on les garde un
peu aprés qu'elles sont
cuites, on les mélange
immédiatement avec

la sauce ou avec

1-2 c¢s d’huile d’olive

ou de beurre. Si on les
passe sous 'eau froide,
elles refroidissent trés
vite, ce qui est rationnel
uniquement si on veut
les faire en salade

ou en soufflé.

Théori:
INGREDIENTS

_-Me!trtai*s | d'eau On ne met le sel Il faut immerger Apreés 8 mn, il faut

(on compte 1| pour qu'une fois que I'eau les pates longues les goditer une prer

100 g de pdtes) bout, puis on y verse dans ['eau avec la cuiller fois : elles doivent

dans une marmite les pdtes. en bois, et les remuer résister trés légére %

sur le feu. de temps en temps. sous la dent ; ensui!
on les égoutte.




Faire ses pates soi-méme

Les pates faites a la maison
sont bien meilleures,

mais elles ont la réputation
de donner beaucoup

de travail, ce qui est
complétement faux,
surtout si 'on utilise

une machine a pates

a manivelle, peu cofiteuse,
dont le résultat

est impressionnant,

POUR 6 PERSONNES
» 400 g de farine

1 cc rase de sel

4 ceufs

1 ¢s d’huile d’olive

Pate a spaetzle

Pour 4 personnes
350 g de farine avec

1 ccde sel, 3 eufs
etenv. 17,5 ¢l d'eau
pour obtenir une pate
onctueuse. Laisser
reposer env, 30 mn,
Sil'on racle la planche,
la pate doit étre plus
épaisse que si I'on
utilise une presse.

) };r\ !

Pétrir la farine

avec le sel, les ceufs
et lhuile sur le plan
de travail pendant
env. 5 mn, jusqu'a
l'obtention

d'une pate lisse

et souple.

Abaisser la pate
par portions avec un peu
de farine, ou, mieux,

la passer dans

la machine a pates.

' , Placer l'abaisse dan

, Faire une boule

et 'emmailloter

avec un torchan fariné
ou du film transparent,
et laisser reposer
pendant env. 30 mn.

la machine d pates |
la découper, ou la ¢
avec un couteau b
aiguisé.
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Recett
SEULEMENT DES PATES

Seulement des pates

Peu de temps, mais envie d’un bon plat de nouilles ? Vous avez choisi le bon chapitre,
car vous trouverez ici des pates mises en valeur avec un minimum de préparation. Cela
vaut la peine d’acheter parfois des pates un peu plus chéres ; elles sont généralement

préparées avec des ingrédients de qualité supérieure et séchées avec plus de soin et

elles sont de ce fait bien meilleures.

14 Nouilles de blé noir aux épinards

Recettes express

Casarecces au pecorino
et au poivre

POUR 4 PERSONNES

> 400 g de Casarecces (a défaut,
spaghettis ou linguines) | Sel
100 g de pecorino jeune | 4 cs d'huile
d'olive | Poivre grossiérement moulu

le fromage et 'huile et mélanger.
Servir immédiatement dans des assiettes
chaudes aprés avoir saupoudré de poivre.

Pennes aux noix
et au basilic

POUR 4 PERSONNES

» 400 g de pennes (a défaut, fusillis) | Sel
2 bouquets de basilic | 80 g de noix
80 g de parmesan (a défaut, pecorino)
5 ¢s d’huile d'olive | Poivre du moulin

13 Casarectfes au pecorino 16 Spaghettis a la chapelure 1| Faire cuire les pates al dente dans 1 | Faire cuire les pates al dente dans
oot poe 16 Macaronis au gratin beaucoup d'eau salée, selon les indications beaucoup d’eau salée. Effeuiller le basilic
13 Pennes aux noix et au basilic 18 Tagliatelles au citron dU‘PaqﬁueL Enlever la crotte du fromage et le passer au mixeur avec les noix
14 Linguines aux oien et 'émietter en petits morceaux. et le fromage. Mélanger avec 'huile
et E'lgl.l vinaigre ba%s;:tfque 36 Sl piquants- o fromage et saupoudrer de poivre.
18 Spaghettis au pesto d’olives | Verser les nouilles, y ajouter

2 | Incorporer 3-4 ¢s d’eau de cuisson
des pates a la pate aux noix et remuer.
Egoutter les pennes, y ajouter la sauce
et servir dans des assiettes chaudes.
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Facile a préparer
Bon marché

Linguines
aux oignons
et au vinaigre
balsamique

POUR 4 PERSONNES

» 400 g de linguines
Sel
250 g d’oignons rouges
10 tomates séches (a ["huile)
4 ¢s d’huile d’olive
4 ¢s de vinaigre balsamique
Poivre du moulin

50 g de pecorino jeune
en fins copeaux

(%) Préparation : 20 mn
» Env. 519 kcal par portion

1
a ébullition puis saler.

Porter beaucoup d'eau

Y verser les pates en suivant
les recommandations

du paquet pour les faire

al dente.

2 | Eplucher les oignons,

les couper en 2 puis en fines
lamelles. Egoutter les tomates
et les débiter aussi en fines
lamelles.

3 | Faire chauffer 'huile,
y faire blondir les lamelles

En haut ; Linguines aux oignons et au vinaigre balsamique £n bas : Nouilles de blé noir aux épinards »

SEULEMENT DES PATES

d’oignons a feu moyen.
Rajouter les tomates,
deglacer au vinaigre

¢t assalsonner.

Couvrir et laisser reposer
sur la plaque de cuisson

éteinte.

4 | Bien égoutter les pates,
les mélanger a la sauce
aux oignons et les repartir
sur des assiettes chaudes.
Saupoudrer de pecorino
et servir.

» Boisson : vin blanc
OU rosé sec

On peut aussi garnir
les pates avec

de petites feuilles
de basilic.

Asiatique | Pour recevoir

Nouilles
de blé noir
aux épinards

POUR 4 PERSONNES

» 450 g d'épinards
en branches surgelés

400 g de nouilles japonaises
de blé noir

Sel

3 cs de grains de sésame
clairs

2 cs de sauce de soja

1 cs de vin de riz
(a défaut, xérés sec)

2 cc de sucre

(® Préparation : 30 mn
» Env. 412 kcal par portion

1 | Faire cuire les épinards
selon les indications

du paquet. Faire bouillir
beaucoup d'eau pour

les nouilles. Les faire cuire
al dente.

2 | Faire légerement griller
les grains de sésame

a feu moyen dans une poéle,
sans matiere grasse.

Les verser dans un pilon

et bien les écraser.

Les ajouter a la sauce

de soja et au vin de riz

et les travailler en ajoutant

le sucre.

3
et les nouilles, y ajouter

Egoutter les épinards

la sauce au sésame
et servir immédiatement.

» Boisson : biere ou thé vert




16
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Bon marché
Spécialité du sud
de |’'ltalie

Spaghettis
a la chapelure

POLUR 4 PERSONNES
» 1/2 bouquet de persil
2 gousses d’ail
6 filets d’anchois (& I’huile)
400 g de spaghettis
6 c¢s d’huile d’olive
60 g de chapelure
2 piments secs
Sel

(© Préparation : 20 mn
» Env. 565 kcal par portion

1 | Laver le persil et oter

les branches. Eplucher 'ail
et hacher finement les 2.
Egoutter les anchois

et les couper grossierement.
Faire cuire les pates al dente
selon les indications

du paquet.

2 | Faire chauffer I'huile dans
une poele et y faire revenir

la chapelure en la remuant
de temps en temps, jusqu’a
ce qu'elle dore. Y ajouter

les anchois, I'ail et le persil

et faire cuire quelques

instants. Epicer avec

SEULEMENT DES PATES

les piments émiettés et saler.
Verser la chapelure
sur les pates et mélanger.

» Boisson : vin rouge capiteux
(Primitivo ou Aglianico)

Pour une sauce

plus veloutée,
ajoutez un peu d'eau
de cuisson des péates
ou des dés de tomate
fraiche a la chapelure.

Spécialité suisse
Macaronis
au gratin

POUR 4 PERSONNES

» 400 g de pommes de terre
fermes

Sel

250 g de pipe rigates
3 oignons

1 cs de beurre

1 cs d’huile

250 g d’Appenzeller
fraichement rapé
(a défaut, Comté, Beaufort)

Poivre du moulin
15 cl de lait
150 g de créme fraiche

(© Préparation : 30 mn
(@ Cuisson : 10 mn
» Env. 728 kcal par portion

1

de terre, les laver et les couper

Eplucher les pommes

en dés de 2 cm env. Les faire
cuire dans 1/2 | d'eau salée.
Verser les pates et faire cuire
ensemble env. 8§ mn.

Elles doivent étre al dente.

2 | Eplucher les oignons,

es couper en 2, puis en fines

—

amelles. Faire chauffer I'huile
et le beurre et v verser les

oignons pour les faire blondir,

3 | Faire préchauffer le four
a 200°, Verser le mélange
pates/pommes de terre
dans une passoire et laisser
égoutter, puis disposer

par couche avec le fromage
dans un plat allant au four.
Saupoudrer de poivre

et terminer par le fromage.

4 | Répartir les oignons

a la surface, Faire chauffer

le lait et la creme fraiche

et les verser par-dessus. Mettre
a four chaud (milieu, 180%)
pendant env. 10 mn

et faire gratiner jusqu'a ce

que le fromage soit fondu.

» Garniture :
compote de pommes

» Boisson :
biére ou jus de pomme

En haut : Spaghettis 2 la chapelure En bas : Macaronis au gratin

+
{
3
X
f

St Sl wrts i
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Végétarien | Rapide

Tagliatelles
au citron

POUR 4 PERSONNES

» 400 g de tagliatelles
Sel
1 citron non traite
1 bouquet de basilic
1 cs d’huile d’olive
150 g de ricotta tendre
Poivre du moulin

(© Préparation : 20 mn
» Env. 453 kcal par portion

1 | Faire cuire les pates
al dente dans beaucoup

d’eau salée.

2 | Laver le citron a I'eau
chaude et le sécher.
Découper le zeste en fines
rondelles, et le presser.

Effeuiller le basilic.

3 | Faire revenir rapidement
les zestes de citron dans
I'huile, et ajouter le basilic,
4-5 ¢s d'eau de cuisson

des pates, et 3 cs de jus

de citron. Faire chauffer,
ajouter la ricotta et mélanger.
Saler et poivrer.

Verser les pates et mélanger.

SEULEMENT DES PATES

Bon marché | Rapide

Fusillis piquants
au fromage

POUR 4 PERSONNES
» 400 g de fusillis
Sel
4 gousses d’ail

2 piments frais
(a défaut, séchés)

125 g de mozzarella
4 cs d’huile d’olive

(O Préparation : 20 mn

» Env. 522 kcal par portion

1 | Faire cuire les pates al dente
dans beaucoup d’eau.

2 | Eplucher Iail

et le couper en bitonnets.
Laver les piments frais,
oter le pédoncule

et les couper en fines
rondelles (émietter

les piments secs), Couper
la mozzarella en dés.

3 | Lorsque les pates sont
presque cuites, faire chauffer
I'huile avec I'ail et les piments
a feu doux (I'ail ne doit pas
brunir !). Verser les pates

et les mélanger a 'huile

aillée et au fromage.

A préparer avec soin
Spaghettis
au pesto d’olives

POUR 4 PERSONNES
» 400 g de spaghettis
Sel

2 cs d'olives vertes
dénoyautées

2 ¢s de pignons de pin

2 ¢s de parmesan
fraichement rapé

5 ¢s d'huile d'olive
Sel
Poivre du moulin
(© Préparation : 20 mn
» Env. 537 kcal par portion

1 | Faire cuire les spaghettis
al dente dans beaucoup

d’eau salée.

2 | Passer les olives,

les pignons, le parmesan
rapé et 'huile au mixeur.
Saler et poivrer.

3 | Travailler la pate obtenue
avec 4 ¢s d eau de cuisson
des pates. Egoutter

ces derniéres et les mélanger
a la sauce. Servir dans

des assiettes chaudes.

En haut ; Fusillis piquants au fromage Au milieu : Spaghettis au pesto d'olives En bas : Tagliatelles au citron
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Recettes express

Pennes a la creme
de tomates

POUR 4 PERSONNES

» 400 g de pennes | Sel | 1 petite boite
de tomates pelées (400 g) | 2 gousses
dail | 150 g de créme fraiche
1 cc de concentré de tomates | Poivre
du moulin | Basilic pour décorer

|| Faire cuire les pennes al dente
dians beaucoup d'eau salée.

Fgoutter les tomates (réserver 'l'e.jusi}
¢t les couper en petits morceaux.
Eplucher ail et Ie presser,

| Faire chauffer les tomates, Fail
el la créeme fraiche. Arroser avec
le concentré de tomates, saler, poivrer
“tlaisser mijoter. Verser les pates,
les mélanger 2 la sauce et saupoudrer
de basilic avant de servir.

Recettes
PATES AUX LEGUMES

Tagliatelles a la sauce
aux épinards

POUR 4 PERSONNES

> 400 g de tagliatelles (a défaut, linguines)
Sel | 400 g d'épinards surgelés hachés
2 piments verts en conserve
100 g de créme fraiche | 0,1 g de safran
Poivre du moulin | Parmesan
fraichement rapé (a défaut, feta)

1| Faire cuire les pites al dente
dans beaucoup d’eau salée.
Faire réchauffer les épinards.
Hacher les piments menus,

et y ajouter la creme et le safran.
Saler et poivrer.

2 | Egoutter les pates, les mélanger

4 la sauce et les saupoudrer

de parmesan rapé ou de feta émiettée
avant de servir.

21
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Rapide | Stylé
Pappardelles
aux poivrons
et graines

de pavot

POUR 4 PERSONNES
» 1 poivron rouge et un jaune
1 poignée de roquette

400 g de pappardelles
(a défaut, tagliatelles)

Sel

2 ¢s d’huile d’olive

3 cs de graines de pavot
Poivre du moulin

(© Préparation : 25 mn
» Env. 451 kcal par portion

1| Laver les poivrons,

les couper en 4 et les vider,
puis les couper en fines
lamelles. Laver la roquette
et la couper grossierement.

2 | Faire cuire les pates

al dente dans beaucoup
d’eau salée, Faire chauffer
I'huile dans une poéle

et y faire revenir les graines
de pavot pendant env.

1 mn en les remuant.
Ajouter les poivrons

et laisser cuire encore

5 mn al dente,

Saler et poivrer.

En hout : Pappardelles aux poivrons et graines de pavot

PATES AUX LEGUMES

a—

3 | Egoutter les pates,
les verser dans la pocle
avec la roquette

et bien mélanger,

» Boisson : vin blanc sec de
Valteline (Griiner Veltliner)

Bon marché
A préparer avec soin

Carrés au chou

POUR 4 PERSONNES
» 300 g de farine
Sel
3 ceufs
3 cs d'huile
700 g de chou blanc
1 bouquet de persil

12,5 cl de bouillon
de legumes

1 cc de cumin

1 ¢s de jus de citron
(a défaut, vinaigre)

(© Préparation:1h
@® Repos : 30 mn
» Env. 426 kcal par portion

1 | Pour la pate, mélanger
la farine avec 1 cc de sel.
Ajouter les ceufs

et 1 cs d’huile et pétrir
jusqu'a ce qu'elle soit
souple. La mettre dans

un linge et la laisser reposer
env. 30 mn.

2 | Abaisser la pate au rouleau
sur un plan de travail faring,
jusqu'a ce quelle soit bien
fine et la découper

au couteau (ou a la roulette)
en carrés de diverses tailles

ou en losanges.

3 | Laver le chou et le couper
également en morceaux
inégaux. Laver le persil,

le sécher et le hacher menu.

4 | Faire chauffer le reste
d’huile et y faire revenir

le chou, Ajouter le persil

et le bouillon de légumes.
Saupoudrer de cumin

et de sel, couvrir et faire
cuire a feu moyen env. 8 mn.

5 | Faire cuire les pates

al dente dans beaucoup
d’eau salée pendant

env, 3 mn. Asperger le chou
avec le jus de citron,
égoutter les pites

et les melanger.

On peut réaliser

une version
méditerranéenne

en remplagant le cumin,
plutdt bavarois,

par du paprika

et du fromage

de brebis émietté.

En bas : Carrés au chou




Recettes

Végétarien
Facile a préparer

Farfalles
au fromage

de brebis

POUR 4 PERSONNES
» 250 g d’épinards
Sel

2 poivrons jaunes
(ou 1 rouge et 1 jaune)

1 oignon rouge

2 piments verts en conserve
400 g de farfalles

2 ¢s d’huile d’olive

5 cl de vin blanc sec (a défaut,
bouillon de légumes)

1 bouquet de persil

150 g de fromage de brebis
(feta)

(© Préparation : 30 mn
» Env. 519 kcal par portion

1| Trier les épinards

et bien les laver. Les faire
cuire env. | mn dans un peu
d’eau salée. Les eégoutter,

les passer sous l'eau glacée

et les égoutter.

2 | Laver les poivrons,
les couper en 2, les vider
et les couper en losanges.
Eplucher les oignons,

les couper en 4,

PATES AUX LEGUMES

-

puis en lamelles, et couper
les piments en rondelles.

Faire cuire les pates al dernte.

3 | Faire chauffer I'huile

et y faire revenir les oignons,
Ajouter les piments

et les poivrons et cuire
quelques minutes.

Mouiller avec le vin, saler,
couvrir, et laisser mijoter

5 mn a feu doux. Laver

le persil et le hacher menu.
Emietter le fromage

et le mélanger au persil.

4 | Incorporer les épinards
aux poivrons et faire cuire,
Egoutter les pates

et les mélanger aux légumes.
Saupoudrer de fromage

et servir.

Convivial | Facile a préparer
Linguines

a la sauce

au fromage

POUR 4 PERSONNES
» 1 bulbe de fenouil (220 g)
100 g env. de trévise
400 g de linguines
Sel
100 g de gorgonzola

100 g de pecorino
fraichement rapé

En haut : Farfalles au fromage de brebis

2 ¢s d’huile

12,5 cl de bouillon de légume
125 g de creme fraiche

1 ¢s de pignons de pin
Poivre du moulin

(O Préparation : 25 mn
» Env. 677 kcal par portion

1 | Laver le fenouil, le couper
en 4 dans la longueur, puis
le débiter en fines lamelles.
Laver la trévise puis

la couper en chiffonnade.

2 | Faire cuire les pites

al dente dans beaucoup
d’eau salée. Couper

le gorgonzola en petits dés
et le mélanger au pecorino.
Faire revenir le fenouil

dans huile. Y jeter la trévise

et laisser réduire.

3 | Verser les fromages,

le bouillon de légumes

et la créeme et faire mijoter
a feu doux env. 5 mn

et remuer pour faire fondre.

4 | Faire blondir les pignons
dans une po¢le non huilée.
Saler et poivrer la sauce,
Egoutter les pates

et y mélanger la sauce,

puis servir apres les avoir

saupoudrées de pignons.

En bas : Linguines & la sauce au fromage »




Recettes

A préparer avec soin
Bon marché

Salade de
cheveux d’ange
aux épinards

POUR & PERSONNES

» 150 g de cheveux d’ange
2 carottes jeunes
300 d’épinards en branche
2 cs de cacahuétes fraiches
2 gousses d'ail
2 ¢s d’huile neutre
4 cs de sauce de poisson

4 cs de jus de citron vert
(a défaut, citron)

2 cc de sambal oelek
2 cc de sucre | Sel

(@ Préparation : 35 mn
» Env. 268 kcal par portion

1 | Laisser tremper
les nouilles immergées

dans 'eau env. 10 mn.

2 | Eplucher les carottes

et les couper en morceaux

de 5 cm de long. Trier et laver
a fond les épinards, les faire
blanchir a 'eau bouillante
salée env. 1 mn puis

les passer sous I'eau glacée.

3 | Faire blondir les cacahuétes

hachées dans une poéle

PATES AUX LEGUMES

non huilée. Eplucher Iail

et le couper en fines lamelles.

4 | Faire revenir a feu doux
dans I'huile les carottes et I'ail,
pendant env. 3 mn. Egoutter
les nouilles et les couper

en petits morceaux,

Les ajouter aux épinards.

5 | Bien mélanger le jus

de citron, le sambal oelek

¢t le sucre et incorporer

3 la sauce. Mettre dans

un plat et laisser refroidir.
Eventuellement assaisonner
A nouveau, puis saupoudrer

les cacahuétes et servir.

Asiatique | végétarien

Nouilles chinoises
au curry
d’aubergines

POUR 4 PERSONNES
» 1 aubergine (350 g env.)
1 oignon
2 ¢cm de gingembre
4 ¢s d’huile
2 cc de pate de curry rouge
250 g de lait de coco
Sel

400 g de nouilles chinoises
aux ceufs (a défaut, nouilles
de riz)

1 cs de coriandre fraiche

(® Préparation : 30 mn

» Env. 477 kcal par portion

1| Laver 'aubergine

et la débiter en petits deés.
Eplucher les oignons,

les couper en 2 puis

en lamelles. Eplucher

le gingembre et le hacher
mentl,

2 | Faire chauffer I'huile
et y faire revenir la pate
de curry puis 'aubergine,
I'oignon et le gingembre.
Mouiller avec le lait

de coco et 10 ¢l d'eau,
saler, couvrir et laisser
mijoter a feu moyen

env. 10 mn.

3 | Faire cuire les nouilles
selon les indications

du paquet, les égoutter

et les disposer sur

les assiettes ou le plat

de service. Y verser

les aubergines, décorer avec

la coriandre et servir.

Trés décoratif

On peut utiliser
des mini-aubergines
coupées en 2.

26 En haut : Nouilles chinoises au curry d'aubergines  En bas ; Salade de cheveux d’ange aux épinards »
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Recettes

Spécialité suisse
Epicé

Pizokels
aux légumes

POUR 4 PERSONNES
» 150 g de farine
200 g de farine de blé noir
Sel
3 ceufs
1 oignon
4 branches de sauge fraiche
100 g de lard maigre
1 chou rave
250 g de haricots verts
1 poivron rouge
Poivre du moulin
(U Préparation: 1 h
» Env. 543 kcal par portion

1 | Pétrir les 2 farines avec

| ¢c de sel, les ceufs et 17,5 ¢l
d eau jusqu'a obtention
d’une pate visqueuse.

Laisser reposer env. 30 mn.

2 | Eplucher les oignons

et les hacher menu. Laver

la sauge, la sécher et découper
les feuilles en lamelles. Couper
le lard en petits dés. Laver

les légumes ou les éplucher.
Couper le chou en fins
batonnets, les haricots en 2

et le poivron en rondelles.

En hout : Pizokels aux |égumes

PATES AUX LEGUMES

3 | Faire cuire les haricots

a 'eau salée env. 8 mn,

les écumer et les passer sous
I'eau glacée, puis y mettre

le chou et le faire cuire

3 mn avant de le passer

a son tour sous 'eau froide.

4 | Faire cuire le lard,

les oignons et la sauge,

jusqu’a ce que le lard soit

blond. Ajouter le poivron
env. 4 mn. Ajouter le reste
de légumes et mouiller avec
12,5 cl d’eau. Saler, poivrer
et laisser mijoter a feu doux
pendant 5 mn env.

5 | Faire bouillir de 'eau
salée pour les pizokels.
Racler la pite de la planche,
ou la passer a la presse.

Des que les pizokels
remontent a la surface,

les retirer a I'écumoire

et les melanger aux légumes.

Bon marche
Facile a préparer

Orecchiettes
aux endives
et lentilles

POUR 4 PERSDNNES
» 1 oignon
1 ¢s d’huile

120 g de lentilles brunes
35 cl de bouillon de légumes
400 g d'orecchiettes

250 g d'endives | Sel

1 cc de paprika en poudre
1 cs de concentré de tomates
1 cs de creme fraiche

2 cs de ciboulette

( Préparation: 1 h
» Env. 525 kcal par portion

1 | Eplucher les oignons,
les couper en petits dés

et les faire blondir a I'huile.
Y ajouter rapidement

les lentilles. Mouiller avec
le bouillon, couvrir et faire
cuire a feu moyen pendant
env. 30 mn, jusqu'a

ce qu'elles solent tendres.

2 | Faire cuire les pates al dente
dans beaucoup d’eau salée,

3 | Laver les endives, les couper
en lamelles et les mélanger aux
lentilles avec le sel, le paprika
et le concentré de tomates,
couvrir et laisser mijoter

5-10 mn,

4 | Egoutter les pates

et les mélanger aux lentilles.
Disposer sur les assiettes

et garnir avec la creme fraiche
et la ciboulette.

En bas : Orecchiettes aux endives et lentilles
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Recettes

A préparer avec soin

Beignets
a la tyrolienne
(Schlutzkrapfen)

POUR 4 PERSONNES

» 100 g de farine de seigle
200 g de farine de froment
Sel
4 ceufs
400 g d’épinards
1 oignon
125 g de fromage blanc

100 g d’Emmental (Comté)
fraichement rapé

2 ¢s de ciboulette
Poivre du moulin
80 g de beurre

(© Préparation : 1 h 45 mn
» Env. 623 kcal par portion

1 | Mélanger les farines
avec 1 cc rase de sel,

3 ceufs et 1 ¢s d'eau puis
pétrir jusqu’a obtention
d'une pate lisse et souple.
La placer dans un linge

et la laisser reposer 30 mn.

2 | Trier les épinards, les laver
et les faire blanchir env. I mn
dans un peu d'eau bouillante
salée. Les passer ensuite

a I'eau glacée, puis les presser

et les hacher menu.

PATES AUX LEGUMES

3 | Eplucher les oignons
et les raper. Mélanger
les fromages et la moitié
du rapé, I'ceuf restant,
les épinards, I'oignon et

la ciboulette, saler et poivrer.

4 | Abaisser la pate sur

un plan fariné et y découper
des cercles d'env. 8 cm

de diametre et y déposer

I cc de farce. Refermer

en chausson en pingant bien

les bords pour les souder.

5 | Mettre les beignets

a cuire dans | eau salée

env. 4 mn. Faire brunir

le beurre. Retirer les beignets
et les égoutter. Verser

un peu de beurre dessus

et les saupoudrer de rapé.

Végétarien
Spaetzle aux
champignons

POUR 4 PERSONNES
» 350 g de farine

3 ceufs

Sel

(a défaut, 500 g de Spaetzle
surgelées)

400 g de champignons
de Paris

1 tomate
1 oignon

A droite : Spaetzle aux champignons

2 gousses d'ail
1 bouquet de persil
2 cs de beurre

12,5 cl de vin blanc sec
(a defaut, bouillon
de légumes)

Poivre du moulin

(O Préparation : 30 mn

» Env. 435 kcal par portion

1 | Préparer la pite selon

la recette de base de la p. 10

2 | Nettoyer les champignons
et les couper en fines
lamelles. Laver la tomate

et la couper en dés. Eplucher
I'ail et 'oignon et les hacher
menu. Laver le persil

et le hacher menu.

3 | Eaire blondir Iail

et 'oignon dans le beurre.
Faire revenir 5 mn

les champignons a feu vif
en les remuant. Mouiller
avec le vin et ajouter

les tomates. Saler, poivrer.

4 | Faire cuire les spaetzle
dans beaucoup d'eau salée.
Des qu'ils remontent

a la surface, les retirer,

les égoutter et les ajouter
aux champignons.
Saupoudrer de persil.

A gauche : Beignets a |a tyrolienne
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Recettes

Facile @ préparer
A préparer avec soin

Gratin de pates
aux tomates

POUR 4 PERSONNES

» 300 g de rigatonis
400 g de tomates cocktail
4 gousses d'ail
8 tomates séches (a I"huile)
1 cs de cdpres (facultatif)
1 piment sec

1/2 bouquet de fines
herbes (ex. basilic, origan,
thym et persil)

4 cs d’huile d’olive

250 g de mozzarella
(1 sachet)

1 ¢s de pignons de pin
Sel | Poivre

(© Préparation : 35 mn
(O Cuisson : 15 mn
» Env. 571 kcal par portion

1| Faire cuire les pates
al dente, les passer sous 'eau
froide et les égoutter.

2 | Laver les tomates et

les couper en 4. Eplucher Pail
et le hacher menu. Couper
les tomates seches en dés et
égoutter les capres. Emietter
le piment. Laver les herbes,
les sécher et les hacher menu.

PATES AUX LEGUMES

34 Préchauffer le four a 220°
(chaleur tournante 200°).
Mélanger les tomates fraiches
et séches, I'ail, les capres,

le piment et les herbes, saler
et poivrer. Mélanger 'huile
aux pates et disposer dans

un plat allant au four.

4 | Couper la mozzarella
en dés et la disperser sur
les pates avec les pignons.
Faire gratiner env. 15 mn
au four (milieu).

Pour recevoir
A préparer avec soin

Conchiglionis
farcis au potiron

POUR 4 PERSONNES
» 250 g de conchiglionis
Sel

1 morceau de potiron
(600 g avec la peau)

1 botte d’oignons blancs
2 cs d’olives noires

100 g de parmesan

50 g de noix

250 g de ricotta

1 ceuf

Poivre de Cayenne

(8 Préparation : 40 mn
(© Cuisson : 35 mn
» Env. 577 kcal par portion

1 | Faire cuire les pates

al dente dans beaucoup d’eau
salée, les passer sous ['eau

froide et bien les égoutter.

2 | Eplucher le potiron

et le vider de ses graines

et fibres. Couper la chair

en dés, couvrir et faire cuire
env. 10 mn dans un peu
d’eau salée, jusqu’a

ce qu'elle soit tendre.
Egoutter et réduire

en puree.

3

les laver et les couper en fines

Eplucher les oignons,

rondelles. Couper les olives
en rondelles autour

du noyau. Couper le fromage
en dés et le passer au mixeur

avec les noix.

4 | Préchauffer le four a 180°,
Bien meélanger le potiron,
les oignons, les olives,

le mélange fromage/noix,

la ricotta et I'ceuf. Saler

et poivrer suffisamment
pour que ce soit piquant,
Remplir les pates avec

cette farce et les disposer
cOte a cote dans un plat
allant au four. Faire gratiner
(milieu, 160°) env. 35 mn
jusqu’a ce qu'elles soient

dorées.

A droite : Gratin de pates aux tomates A gauche : Conchiglionis farcis au potiron 3




Pates au poisson

Au restaurant guand on veut se faire plaisir, on commande un plat de pates avec
du poisson ou des fruits de mer. Alors pourquoi ne pas faire ripaille a la maison ?
Par exemple, avec des farfalles aux crevettes safranées, une soupe bien chaude
aux filets de colin ou encore des beignets farcis croustillants, comme les Chinois

savent les faire.

Recettes express

Fettucines
au saumon fume

FUUR 4 PERSONNES

~ 400 g de fettucines | Sel | 1 poignée
de roquette | 250 g de saumon fumé
1 cs d'huile | 125 g de créme fraiche
Poivre du moulin | 1 cc de jus de citron

35 Fettucines au saumon fumé 38 Beignets Wan Tan au poisson
35 Farfalles aux crevettes safranées 38 Linguines aux légumes et poisson
36 Soupe piquante au poisson 40 Spaetzle au poisson et paprika

36 Soupe chinoise aux crevettes 40 Pates a la sauce au thon |

Faire cuire les fettucines al dente
dans beaucoup d’eau salée.
Trier la roquette, la laver et la couper
en lanieres. Couper le saumon
en lamelles.

| Faire chauffer I'huile et y verser
la roquette, puis le saumon et la creme,
et faire revenir. Assaisonner avec le sel,
le poivre et le jus de citron.
Egoutter les pates puis les servir
melangées a la sauce.

Recettes

PATES AU POISSON

=t

e g

Farfalles aux crevettes
safranées

POUR 4 PERSONNES

» 400 g de farfalles | Sel | 4 oignons blancs
1 cs de beurre | 250 g de crevettes
décortiquées | 12,5 cl de fumet
de poisson | 1 sachet de safran
50 g de créme fraiche | Poivre du moulin

| | Eaire cuire les farfalles al dente dans
beaucoup d’eau salée. Laver et éplucher
les oignons et les couper en lamelles

de 5 cm.

2 | Faire blondir les oignons env. 2 mn dans
le beurre, y verser les crevettes et mouiller
avec le fumet. Délayer le safran dans

un peu d’eau, et mélanger. Faire mijoter

la sauce un moment, puis y ajouter

la creme. Faire réduire, saler et poivrer.
Egoutter les pates et les mélanger a la sauce.



Recettes

Spécialité arabe
Soupe piquante
au poisson

POUR 4 PERSONNES

» 400 g de filets de poisson
(colin, perche)

4 cs de jus de citron

2 carottes

2 ¢s d’huile d’olive

2 cs de concentré de tomates
1 cc de harissa (ou plus)

150 g de kritharakis (pates
grecques en grains de riz)

1 boite de pois chiches cuits
(265 g égouttés)

1 bouquet de persil

Sel

O Préparation : 30 mn
» Env. 374 kcal par portion

1| Couper le poisson en dés
de la taille d'une bouchée
et 'arroser de jus de citron.

2 | Eplucher les carottes,

les couper en 4 dans

la longueur, puis en fines
rondelles et les faire revenir

a I'huile. Ajouter le concentré
de tomate et la harissa,

et faire revenir rapidement,
puis mouiller avec 1 | d’eau.

3 | Dés que la soupe bout,
y verser les pates et laisser

PATES AU POISSON

mijoter env. 10 mn.
Rincer les pois chiches

a I'eau froide dans

une passoire et les incorporer

a la soupe avec le poisson.,
Couvrir et laisser mijoter
a feu doux env. 5 mn.

4 | Laver le persil, I'essuver
et le hacher menu.
En saupoudrer la soupe

apres I'avoir salée,

» Garniture :
galettes réchauffées au four

Spécialité chinoise
Soupe chinoise
aux crevettes

POUR 4 PERSONNES

» 8 champignons Mu err
séchés
100 g de cheveux d’ange
(a défaut, nouilles de riz)
1 botte d’oignons blancs
100 g d’épinards env.

200 g de crevettes
décortiquées

1| de bouillon de poule

4 cs env. de sauce
de soja

1 cs de vinaigre de riz
(a défaut, vinaigre
balsamique)

1 piment sec
1 cc de sucre

En haut : Soupe piquante au poisson

5 Préparation : 15 mn
® Trempage : 30 mn
» Env, 220 kcal par portion

1 | Immerger les champignons
dans un bol pendant

env. 30 mn. Au bout

de 20 mn, y incorporer

les nouilles, afin qu'elles
trempent 10 mn.

2 | Laver les oignons,

les éplucher et les couper
en fines rondelles.

Laver les épinards

et enlever la tige dure.
Egoutter les crevettes.

3 | Egoutter les champignons,
leur enlever le pied.

Egoutter les nouilles

et les couper en petits

Mmorceaux aux ciseaux.

4 | Faire chauffer le bouillon
assaisonné avec la sauce
soja, le vinaigre, le piment
émietté et le sucre.

Ajouter les nouilles,

les champignons

et les oignons et laisser
mijoter. Mélanger

les épinards et les crevettes,
couvrir et faire mijoter
env. | mn, jusqu'a ce que
les épinards soient tombés.,
Servir chaud.

En bas : Soupe chinoise aux crevettes




Recettes

Spécialité chinoise
Beignets Wan
Tan au poisson

POUR & PERSONNES

» 400 g de filets de poisson
(colin ou petite perche)

1 poireau

2 ¢cm de gingembre

2 gousses d'ail

2 ¢s de ciboulette

1 ceuf

2 ¢s d’huile de sésame
2 ¢s de sauce soja

Sel

40 feuilles env. de Wan-tan
surgelées

3-4 | env. d’huile
pour la friture

@ Préparation : 50 mn
» Env. 466 kcal par portion

1] Couper le poisson en tous
petits dés. Laver le poireau

et le débiter en fines rondelles
y compris le vert tendre.
Eplucher le gingembre

et I'ail et les hacher menu.

2 | Mélanger le poisson

avec le poireau, le gingembre,
I'ail, la ciboulette et I'ceuf

et assaisonner avec I'huile

de sésame, la sauce soja

et le sel.

PATES AU POISSON

3 | Déposer 1 cc de farce sur
chaque feuille de Wan-Tan.
Les replier en diagonale et
pincer le bord pour le souder.

4 | Faire chauffer I'huile et

y faire frire les Wan-Tan par
portions, env. 4 mn. Les retirer
avec une écumoire et les placer
sur du papier absorbant

pour oter I'exces d huile.
Servir immédiatement.

» Garniture : sauce au piment
aigre-douce

» Boisson : biere

Méditerranéen |
Pour recevoir

Linguines
aux legumes
et poisson

POUR 4 PERSONNES

» 1 petite aubergine
1 petite courgette
200 g de tomates cocktail
2 gousses d’ail

4 petits filets de poisson
de 100 g chacun (rougets)

Sel | Poivre
400 g de linguines
4 ¢s d’huile d’olive

12,5 cl de vin blanc (a défaut,
fumet de poisson)

1 cc d’origan séché

En haut : Linguines aux légumes et poisson

(O Préparation : 35 mn
» Env. 604 kcal par portion

1| Eplucher l'aubergine
et la courgette, les laver

et les couper en petits dés.
Laver les tomates et les couper
en 2. Eplucher l'ail

et le couper en fines rondelles,
Saler et poivrer le poisson,

2 | Faire cuire les pates al dente
dans beaucoup d’eau salée.

3 | Faire chauffer la moitié

de I'huile et y faire revenir
quelques minutes les légumes
et I"ail. Mouiller avec le vin

et les tomates. Assaisonner
avec l'origan, le sel et le poivre.
Couvrir et laisser rapidement
mijoter a feu doux.

4 | Faire revenir les filets de
poisson dans I'huile restante
env. | mn de chaque coté,
Egoutter les pates

et les mélanger aux légumes.
Déposer les filets dessus.

On peut aussi utiliser
des mini-léegumes.
On se contente alors
de les couper en 2.

En bas : Beignets Wan Tan au poisson

© o el

T TS AT Ay e oA
CA Lk s Al R e T Pt



Recettes

Bon | Bon marché

Spaetzle
au poisson
et paprika
POUR 4 PERSONNES
» 350 g de farine
3 ceufs
Sel
300 g de filets de poisson
1 gros oignon
1 poivron vert
1 tomate
2 ¢s de beurre fondu refroidi

1 cc de paprika doux
en poudre

1/2 cc de paprika fort
en poudre

150 de creme fraiche
1/2 bouquet de persil

(© Préparation: 1 h

» Env. 541 kcal par portion

1| Préparer la pate selon
la recette de la p. 10 et
la laisser reposer env. 30 mn.

2 | Couper le poisson en dés.
f.'-;."]Lla.'ht.‘l' les uig!'lunh,

les couper en 4, puis en fines
lamelles. Laver le poivron,

le couper en 2, le vider

et le couper en dés.

Laver les tomates

et les couper en dés.

PATES AU POISSON

3 | Faire blondir les oignons
dans le beurre fondu. Les
saupoudrer des 2 paprikas et
faire rapidement suer. Ajouter
le poivron et les tomates.
Mouiller avec 5 cl d'eau,

et laisser mijoter env. 5 mn.

4 | Incorporer la créme
sous les oignons, déposer
le poisson, couvrir et laisser
mijoter env. 10 mn a feu
doux. Saler. Laver le persil
et le hacher menu.

5 | Faire bouillir de I’eau salée
pour les spaetzle. Racler

la pate de la planche

ou les passer a la presse.

Dés qu'ils remontent

a la surface, les retirer

et les répartir sur les assiettes.
Y déposer ensuite le poisson

et saupoudrer le persil.

» Boisson : vin rouge capiteux
ou biere

Facile a préparer |
Bon marché

Pates a la sauce
au thon

POUR 4 PERSONNES
» 1 poivron rouge
2 gousses d’ail

400 g de casarecces
(a défaut, pennes ou fusillis)

Sel

2 ¢s d’huile d’olive

1 boite de thon au naturel
(150 g égoutté)

1 ¢s de capres

1 cs d'olives noires

12,5 cl de vin rouge sec
(a défaut, eau)

Poivre du moulin

© Préparation : 25 mn
» Env. 475 kcal par portion

1| Laver le poivron,

le vider et le couper en dés.
Eplucher I'ail et le hacher
ment.

2 | Faire cuire les pates
al dente dans beaucoup
d’eau salée.

3 | Faire revenir I'ail dans
I'huile et ajouter le poivron.
Egoutter le thon, I'émietter
et I'ajouter au reste,

puis verser les cipres

et les olives, et mouiller avec
le vin. Couvrir et laisser
mijoter a feu doux pendant
env. 8 mn.

4 | Saler et poivrer.
Egoutter les pates
et les mélanger a la sauce.

0 En haut : Spaetzle au poisson et paprika  En bas : Pdtes a la sauce au thon




Recettes express

Pates au jambon

POUR 4 PERSONNES

> 400 g de bucatinis (& défaut, spaghettis)
Sel | 1 botte d’oignons blancs
200 g de jambon fumé cru
1 cs de beurre | 125 g de créme fraiche
Poivre de Cayenne

1| Faire cuire les pates al dente dans
beaucoup d’eau salée. Eplucher et laver
les oignons. Les couper en lamelles

de 5 cm de long. Couper également

le jambon en lamelles.

2 | Faire revenir les oignons et le jambon
dans le beurre, y verser la créme et laisser
mijoter a feu doux. Assaisonner avec

un peu de sel et une pincée de Cayenne.,
I'goutter les pates et les mélanger

au jambon.

Recettes
PATES A LA VIANDE

Pates a la viande
et roquette

POUR 4 PERSONNES

» 1 grosse poignée de roquette
400 g de viande maigre (filet de veau,
de porc, de beeuf ou blanc de poulet)
400 g de tagliolinis | Sel | 2 cs d’huile
d’olive | 10 cl de vin blanc sec (a défaut,
bouillon de poulet) | Poivre du moulin
2 cs de créme fraiche | 1 cc de jus
de citron

1| Trier et laver la roquette. La hacher
grossierement. Couper la viande

en lamelles. Faire cuire les pates

al dente dans beaucoup d’eau salée.

2 | Faire revenir la viande dans 'huile

3-4 mn a feu vif. Mouiller avec le vin,

ajouter la roquette, mélanger et laisser
réduire env. 2 mn. Saler, poivrer

et ajouter le jus de citron et la créme.
Egoutter les pates et y ajouter la sauce. -
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Recettes

Asiatique |
Facile a préparer

Gratin de nouilles
au poulet

POUR 4 PERSONNES
» 250 d’escalopes de poulet
2 ¢s de sauce soja

1-2 gouttes d’huile pimentée
(a défaut, piment en poudre)

Sel

300 g de nouilles chinoises
aux ceufs (Mie)

1 bouquet d’oignons blancs
1 poivron rouge

150 g de haricots mange-tout
6 cs d’huile

12,5 cl de bouillon de volaille

} Préparation : 30 mn

» Env. 557 kcal par portion

1 | Laver la viande et I'essuyer.
La couper en lamelles
¢l assaisonner avec la sauce

“"-"'il.l el }\|1L1||-: |‘li]l‘lL'|1h‘L’.

2 | Faire bouillir beaucoup
d'eau salée. Y plonger

les nouilles et les laisser
cuire env, 4 mn. Les sortir

a I'écumoire, les passer sous

I"eau fronde et les L‘gHL]’[IL‘I'.

Laver les |L‘::,IlIHL'H et les
eplucher. Couper les oignons

et le poivron en lamelles, et

PATES A LA VIANDE

les mange-tout en diagonale,

en morceaux de 3 cm.

4 | Faire chauffer 2 cs d’huile
dans le wok et y faire revenir
les nouilles quelques minutes.

Retirer du feu. Faire chaufter

2 autres ¢s d huile et y faire
revenir le poulet env. 2 mn

et retirer du feu.

5 | Faire revenir les légumes

al dente dans I'huile restante,
env. 4 mn. Y ajouter la viande
et mouiller avec le bouillon

et saler. Y mélanger les nouilles

pour les réchauffer.

Pour recevoir |
Facile a préparer

Nouilles chinoises
au canard

POUR 4 PERSONNES

» 1 magret de canard
(env. 350 g)

3 cm de gingembre

2 cs de sauce soja

2 ¢s de miel

250 g de tomates cocktail

2 bouquets d'oignons blancs
200 g de nouilles de riz larges
Sel

4 cs d’huile

2 cc de péte de curry

12,5 cl de bouillon de poule

En haut : Nouilles chinoises au canard

 Préparation : 40 mn
2 Marinade: 1 h
» Env. 521 kcal par portion

1| Laver le magret et le sécher,
puis lui entailler la peau

en losanges. Eplucher

le gingembre, le presser

et le mélanger a la sauce soja
et au miel. En badigeonner

le magret et le laisser reposer

une heure au réfrigérateur.

2 | Laver les tomates

et les couper en 2. Laver

et éplucher les oignons.

Les couper en segments

de 5 cm de long,

puis en 2 dans la longueur.
Faire cuire les nouilles a 'eau
bouillante 2-4 mn, al dente,
puis les passer sous I'eau

froide et les égoutter.

3 | Couper le magret en fines
tranches. Le faire saisir a feu
vif dans ['huile env. 2 mn,
puis retirer du feu.

Faire blondir les oignons
env. 2 mn. Y ajouter

les nouilles et les réchauffer,
Incorporer la pate de curry.

4 | Mouiller avec le bouillon,
ajouter les tomates
et le canard, mélanger

et laisser réchauffer. Saler.

En bas : Gratin de nouilles au poulet




Spécialité turque

Manti a la sauce au yaourt

POUR 4 PERSONNES
» 100 g de beurre
400 g de farine
Sel
1 ceuf
4 petits oignons blancs
1 bouquet de persil
4 branches de menthe fraiche
300 g de veau haché
2 cc de paprika fort en poudre
2 gousses d’ail
300 g de yaourt

(O Préparation: 1 h 15 mn
» Env. 762 kcal par portion

1| Faire fondre 1 cs de beurre.
Mettre 1 cc de sel dans

la farine et mélanger,

puis ajouter le beurre fondu,

Remplissage

Découperdes carrés
de pdte de 4 x 4 cm.
Placer 1/2 cc de farce
sur chacun.

Peeuf et env. 15 ¢l d’eau tiede
pour taire une pate lisse.

La placer ensuite dans

un torchon humide et

la laisser reposer env. 30 mmn.

2 | Laver et éplucher

les oignons, les hacher menu
avec leur partie verte, tendre.
Laver les herbes, les hacher
menu et mélanger le tout a

la viande. Saler et saupoudrer

d'1/2 ¢c de paprika.

3 | Pétrir 2 nouveau la pite

et I"abaisser sur un plan
légerement fariné jusqu’a

ce qu elle soit fine. La remplir
comme expliqué ci-dessous.
Placer ensuite les ravioles

sur un torchon fariné.

Replier les 4 coins
ati-dessus de la farce
et les pincer fort
pour les souder.

B e Recettes
PATES A LA VIANDE

4 | Faire cuire les ravioles
dans beaucoup d'eau salée
env. 4 mn. Eplucher I'ail,

le presser et l'incorporer

au yaourt. Mélanger et saler.
Faire fondre le reste

de beurre et y saupoudrer

le reste de paprika.

5 | Répartir les ravioles
dans des assiettes chaudes
et les arroser de yaourt,
puis de beurre au paprika
— qui laisse des trainées
rouges — et servir
immédiatement.

» Garniture : salade
de tomates et concombres
et galette de pain

» Boisson :vin rouge capiteux

Cuisson

Faire cuire les ravioles

4 mn, les retirer

a l"écumaire

et les égoutter. 47
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Recettes

Spécialité grecque
Ragoiit

de kritharakis
au mouton

POUR 4 PERSONNES

» 600 g de gigot d’agneau
(désossé)
300 g de petits oignons
2 gousses d’ail
1-2 branches de thym frais
2 ¢s d’huile d’olive

1 petite boite de tomates
pelées (400 g)

Jus d’1 orange

Sel

Poivre du moulin

1 pincée de cannelle
200 g de kritharakis

(2 Préparation : 1 h 30 mn
» Env. 621 kcal par portion

1| Couper la viande

en morceaux de la taille
d'une bouchée.

Eplucher les oignons

et les couper en 2.
Eplucher Iail et le couper
en fines rondelles.

Laver le thym et effeuiller.

2 | Faire revenir la viande
par portions, la retirer, puis
la remplacer par les oignons,
I"ail et le thym.

PATES A LA VIANDE

3 | Remettre la viande

et y ajouter les tomates
coupées en petits morceaux.
Mouiller avec leur jus, le jus
d’orange et 1/2 1 d’eau.
Saupoudrez de sel,

de poivre et de cannelle.
Couvrir et laisser mijoter
env. | h a feu doux.

4 | Mélanger les pates

et les laisser cuire encore

15 mn env. jusqu’'a ce quelles
soient al dente.

» Garniture : fromage de brebis
» Boisson : retsina

Bon marché |
Facile a préparer

Fusillis
a la chair
a saucisse

POUR 4 PERSONNES
» 1 oignon

2 gousses d’ail

2 carottes

1-2 branches de thym
fraiches

300 g de chair a saucisse
2 cs d’huile d’olive

1 petite boite de tomates
pelées

400 g de fusillis
Sel | Poivre

@ Préparation : 35 mn
» Env. 719 kcal par portion

1| Eplucher I'oignon,

I"ail et les carottes

et les couper en petits dés.
Laver le thym et 'effeuiller.
Emietter la chair a saucisse.

2 | Dans I'huile, faire revenir
I'oignon, I'ail, le thym

et les carottes. Y ajouter

les morceaux de chair

a saucisse. Couper

les tomates en petits des

et les verser avec leur jus
dans la marmite, puis faire
mijoter a feu doux

env. 20 mn. Poivrer.

3 | Faire cuire les pates

al dente dans beaucoup
d'eau salée, puis les égoutter.
Les mélanger a la sauce

a la saucisse et servir.

» Boisson : vin rouge sec

On peut remplacer

la chair & saucisse

par de la viande
hachée et ajouter

une branche de céleri,
ce qui donne en fait
une sauce bolognaise.

En haut : Ragolit de kritharakis au mouton  £n bas : Fusillis a la chair a saucisse |




Recettes

Facile a préparer |
Bon marche

Fettucines au
poulet/moutarde

POUR 4 PERSONNES
» 250 g d’escalopes de poulet

200 g d’asperges
(vertes ou blanches)

200 g de tomates cocktail
400 g de fettucines

Sel

3 ¢s d’huile

5 cl de xéres (a défaut,
bouillon de poule)

1 cs de moutarde douce
1/2 ¢s de moutarde forte
50 de créeme fraiche

(@ Préparation : 35 mn
» Env. 576 kcal par portion

1| Laver le poulet,

le sécher et le couper

en lamelles. Laver

et éplucher ou gratter
les asperges et les débiter
en rondelles d’env. 1 cm.
Laver les tomates

et les couper en 2.

2 | Faire cuire les pates

al dente dans beaucoup d'eau
salée. Faire chauffer I'huile

et y faire bien dorer le poulet
en deux portions, puis retirer
du feu. Verser ensuite

PATES A LA VIANDE

les asperges dans cette graisse
et les faire cuire a feu

moyen env. 5 mn

en remuant. Mouiller

avec le xéres. Mélanger

le poulet et les tomates

avec les 2 moutardes

et la creme. Saler.

3 | Egoutter les pates
et les melanger a la sauce.

» Boisson : vin blanc fruité
(Riesling)

Pour recevoir |
Facile a préparer

Pates vertes
a la viande
émincée

POUR 4 PERSONNES

» 300 g de viande maigre
(veau, blanc de poulet,
filet d'agneau)

150 g de champignons
de Paris

1 oignon

400 g de pappardelles
vertes

Sel
2 ¢s d’huile

10 cl de vin blanc sec
(a défaut, bouillon)

150 de créme fraiche
Poivre du moulin
1 ¢s de cerfeuil

(© Préparation : 25 mn
» Env. 618 kcal par portion

1| Couper la viande

en fines lamelles. Laver
les champignons

et les couper en fines
lamelles. Eplucher

les oignons et les couper
en petits dés.

2 | Faire cuire les pates

al dente dans beaucoup
d’eau salée, Faire chauffer
I'huile et y faire bien dorer
la viande par portions
avant de la retirer,

puis y faire blondir

les oignons. Ajouter

les champignons et les laisser
mijoter 5 mn env. a feu vif
en les remuant.

3 | Mouiller avec le vin

et la créme, saler, poivrer

et laisser brievement mijoter
sans couvrir avant d’ajouter
la viande pour la réchauffer.

4 | Egoutter les pates

et les verser dans

des assiettes chaudes,

les arroser de la sauce

a la viande et décorer avec
le cerfeuil avant de servir.

» Boisson : vin blanc [éger

50 En haut : Pates vertes a la viande émincée  £n bas : Fettucines au poulet/moutarde
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PATES POUR GRANDES TABLE

Pates pour grandes tablées .. N O -;5
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Lorsqu’on est plus de quatre a table, et que 'on souhaite rester détendu, les pates
offrent de nombreuses possibilités. En effet, que ce soit une salade, une soupe, une
grosse platrée de nouilles avec une sauce simple, ou un plat au gratin, on trouvera

toujours des recettes de pates faciles et rapides a préparer.

Pennes Arrabbiata aux olives 56

Salade de pates 56
au jambon/paprika 58

Soupe chinoise au poulet 58
Roulades a la choucroute

Spaghettis a la viande hachée
Cannellonis a la trévise

Macaronis a la grecque
Macaronis en tourte

Recettes express

Pennes Arrabbiata
aux olives

POUR 8 PERSONNES

» 1kg de pennes | Sel | 100 g d’olives
noires dénoyautées | 1 grande boite
de tomates pelées (800 g) |1 bouquet
de persil | 2 cs d*huile d'olive
4 piments séchés | 1 pincée de sucre

1 | Faire cuire les pennes al dente
dans beaucoup d’eau salée.
Hacher grossierement les olives.
Couper les tomates en petits dés.
Laver le persil et le hacher,

2 | Faire chauffer I'huile et y faire revenir
les olives et les piments émiettés.
Ajouter les tomates. Saler et sucrer.
Laisser mijoter a feu vif sans couvrir,

Salade de pates
au jambon/paprika

POUR 8 PERSONNES

» 500 g de pates courtes (conchiglies,
pennes, fusillis) | Sel | 200 g de jambo
300 g de poivrons en conserve (en boci
ou de chez I'ltalien) | 2-3 branches
de thym frais | 2 cs d'olives noires
4 cs de vinaigre | Poivre | 7 cs d’huile
d’olive

1| Faire cuire les pates al dente
dans beaucoup d’eau salée. Les passer
sous l'eau froide et les égoutter.

2 | Couper le jambon et les poivrons

en dés. Laver le thym et I'effeuiller.
Mélanger les pites, le jambon, les olives,
ies poivrons et le thym,

Mélanger le vinaigre, le sel, le poivre
et 'huile et verser sur la salade.

env. 10 mn. Egoutter les pates
ct les mélanger a la sauce avec le persil.




Recettes \
PATES POUR GRANDES TABLEES

-

(@ Préparation: 1 h
(@ Cuisson : 40 mn
» Env. 658 kcal par portion

Laver les légumes,

les éplucher et les couper
en petits morceaux.

Laver le persil et le hacher
ment.

Classique |
Facile a préparer

Soupe chinoise
au poulet

POUR 8 PERSONNES
» 1 bouquet garni avec céleri

1 | Mélanger la farine,

les ceufs, 1 cc de sel et 'huile,
et pétrir jusqu’a l'obtention
d’une pate lisse. Laisser

4 | Filtrer le bouillon
a la passoire, en prélever 2 |

1 oignon i ;

et les faire chauffer. Y verser reposer env. 30 m.
1 poulet (env. 1,2 kg) : :
cal les nouilles et les légumes

et faire cuire env. 8 mn 2 | Couper le lard et
les oignons épluchés en petits
dés et les faire blondir a feu

moyen env. 15 mn. Ajouter

700 g de légumes (carottes,
poireaux, champignons...)

1 bouquet de persil

250 g de nouilles chinoises
pour soupe

Poivre du moulin
1 pincée de cumin en poudre

al dente. Ajouter la viande
pour la faire réchauffer.
Saler, poivrer et saupoudrer
le cumin et le persil. la choucroute et la mouiller
avec 12,5 cl d’eau. Couvrir

et laisser mijoter env. 15 mn.
Assaisonner avec le sel,

le cumin, le paprika et le sucre,
Préchaufter le four a 200°.

Bon marché |
A préparer avec soin

Roulades
a la choucroute

POUR 8 PERSONNES
» 500 g de farine

(@® Préparation : 30 mn
(B Cuisson : 1 h 30 mn
» Env. 405 kcal par portion 3| Couper la péte en 2
et I'étaler en 2 fines abaisses

1 | Laver les herbes rectangulaires. Répartir

54

et les hacher grossierement. 5 ceufs la choucroute égouttée
Eplucher les oignons Sel dessus. Enrouler les 2 abaisses
et les couper en 2. 5 ¢s d’huile dans la longueur, puis
Laver le poulet. 300 g de lard maigre les couper en tranches

2 oignons de 4 cm. Les placer,

2 [ Faire cuire le tout dans
2,5 1 d’eau. Couvrir a moitié
et laisser mijoter 1 h 30

a feu doux, puis saler.

3 | Retirer le poulet,
prélever env. 500 g de viande
et la couper en dés.

1 kg de choucroute
2 cc de cumin

2 cc de paprika doux
en poudre

1 cc de sucre

1/2 | de bouillon
de viande chaud

500 g env. de créme fraiche

En haut : Roulades a la choucroute

cOté coupé en haut, dans
un plat creux allant au four
et mouiller avec le bouillon.

4 | Mettre a four chaud
(milieu, 180°) et faire cuire
40 mn env. Servir chaud
avec la créme fraiche.

En bas : Soupe chinoise au poulet »
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Recettes

Spécialité turque
Spaghettis
a la viande
hachée

POUR 8 PERSONNES
» 4 gousses d’ail
500 g de yaourt
Sel
1 bouquet d’oignons blancs
1 kg de spaghettis
4 cs d'huile d’olive

800 g de viande hachée
(mouton si possible)

2 piments séchés
1 bouquet de persil
1 bouquet de menthe

(2 Préparation : 30 mn
» Env. 800 kcal par portion

1| Eplucher l'ail

et le presser. L'incorporer
au yaourt et saler.
Eplucher les oignons

et les couper en fines

rondelles.

2 | Faire cuire les spaghettis
al dente dans beaucoup
d’eau salée. Faire chauffer

3 cs d’huile et y faire revenir
les oignons et la viande

en remuant. Assaisonner
avec le piment émietté

et le sel.

-

3 | Laver les herbes
et les hacher menu.
En réserver 1-2 cs, mélanger

le reste a la viande.

4 | Egoutter les pates

et y ajouter le reste d’huile.
A table, une fois la viande
sur les pites, verser

le yaourt a lail

et saupoudrer avec

les herbes.

A préparer avec soin
Végétarien
Cannellonis
a la trévise
POUR 8 PERSONNES
» 600 g de trévise
Sel
500 g de pate a lasagnes
800 g de ricotta

4 ceufs

250 g de parmesan
fraichement rapé

Poivre du moulin
Mﬁus}cade fraichement
rapée

2 tomates charnues

2 ¢s de beurre

Basilic pour décorer

(© Préparation : 50 mn

@ Cuisson : 30 mn
» Env. 613 kcal par portion

En haut : Cannellonis a la trévise

PATES POUR GRANDES T_ABLEES

1

de trévise et les faire blanchir

Séparer les feuilles

a I'eau bouillante salée
env. 2 mn. Les retirer,

les passer sous I'eau froide
et bien les égoutter. Mettre
les lasagnes dans I'eau
bouillante env. 8 mn,

puis les passer a leur tour

sous 'eau froide.

2 | Hacher la trévise
menue et la pétrir avec

la ricotta, les ceufs

et 200 g de parmesan.
Assaisonner avec le sel,

le poivre et la muscade.

51 les lasagnes sont tres
grosses, les couperen 2,

et déposer dessus la farce

a la trévise, puis enrouler
dans la longueur et disposer
dans un plat allant au four.

3 | Préchauffer le four a 200°.
Laver les tomates

et les couper en petits dés.
Saupoudrer le parmesan
restant sur les pates

et déposer dessus de petites
noisettes de beurre.

4 | Faire gratiner les lasagnes
au four (milieu, 180°)

env. 30 mn, jusqu’a ce qu’ils
soient gratinés, Décorer
avec des feuilles de basilic.

En bas : Spaghettis a la viande hachée »
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Recettes

Végétarien | Bon marché

Macaronis
a la grecque
POUR 6 PERSONNES
» 500 g de macaronis
Sel
500 g de courgettes
500 g de tomates charnues
100 g d'olives noires
1 bouquet de persil

200 g de fromage de brebis
(feta)

2 ceufs
5 cl de lait
6 piments en conserve

(9 Préparation : 40 mn
(® Cuisson : 40 mn
» Env. 582 kcal par portion

1 | Faire cuire les pates

al dente dans beaucoup

d eau salée. Les passer sous
I'eau froide et les égoutter.

2 | Laver et ¢plucher

les courgettes et les couper
en rondelles épaisses

de 0,5 cm. Laver les tomates
et les couper en fines
rondelles. Dénoyauter

les olives. Hacher finement
le persil. Ecraser le fromage
a la fourchette et mélanger
avec les ceufs et le lait.

-

3 | Préchauffer le four a 180°.
Disposer une couche

de pates en longueur

dans un plat allant au four.
Les couvrir avec

les courgettes et les tomates,
saler et ajouter le persil

et les olives. Arroser

avec un peu de melange
ceuf-fromage-lait

et recommencer ['opération
jusqu’a épuisement

des ingrédients

et pour terminer,

décorer avec les piments.

4 | Mettre au four (milieu, 160°)
et faire gratiner env. 40 mn.

» Boisson : vin rouge

Facile a préparer

Macaronis
en tourte

POUR 6 PERSONNES
» 500 g de macaronis
Sel
4 ¢s d’huile d’olive

150 g de salami italien
(a défaut, jambon fumé cru)

250 g de mozzarella

100 g de provolone
fraichement rapé
(a défaut, pecorino)

4 ceufs
Poivre du moulin

En haut : Macaronis a la grecque

PATES POUR GRANDES TABLEES

1 pincée de piment en poudre
Basilic pour décorer

(& Préparation : 30 mn
@ Cuisson 30 mn
» Env. 662 kcal par portion

1| Faire cuire les pates
al dente dans beaucoup
d’eau salée. Les passer
sous |'eau froide

et les égoutter.

2 | Préchauffer le four
a 180°. Huiler (1 cs) un plat
rond allant au four.
Couper le salami

et la mozzarella en dés,
les mélanger aux pates
et remplir le plat.
Mélanger les ceufs

et le rape, saler, poivrer
et pimenter, puis verser
sur les macaronis.

3 | Arroser avec le reste
d’huile et mettre au four
(milieu, 160%) env. 30 mn
jusqu’a ce que le fromage
soit légerement doré.
Décorer avec le basilic.

» Garniture : salade verte

» Boisson : vin rouge capiteux

En bas : Macaronis en tourte »




Ail (ingrédient)

Aubergines : nouilles chinoises

au curry d'aubergines

Beignets a la tyrolienne
Schlutzkrapfen
Beignets Wan Tan au poisson

Canard ; nouilles chinoises
au canard
Casarecces au pecorino
et au poivre
Chair a saucisse :
Fusillis & la chair & saucisse
Champignons : Spaetzle aux
champignons
Chapelure : Spaghettis
a la chapelure
Cheveux d’ange
Cheveux d'ange (cuisson)
Salade de cheveux d’ange
aux épinards
Soupe chinoise
aux crevettes
Citron : Tagliatelles au citron
Conchiglionis farcis
au potiron
Crevettes
Farfalles aux crevettes
safranées

Soupe chinoise aux crevettes

Endives : orecchiettes
aux endives et lentilles
Epinards
Beignets a la tyrolienne
Schlutzkrapfen
Nouilles de blé noir
aux épinards
Salade de cheveux d'ange
aux épinards
Tagliatelles a la sauce
aux épinards

13

16

26

36
18

32

35

28

14

21

Farce a la pomme de terre
(recette de base)
Farfalles
Farfalles au fromage
de brebis
Farfalles aux crevettes
safranées
Fettucines
Fettucines au poulet/
moutarde
Fettucines au saumon fumé
Fines herbes
Carrés au chou
Roulades a la choucroute

Fromage
Fromage (ingrédient)
Fusillis piquants au fromage
Linguines i la sauce
au fromage
Fromage de brebis : Farfalles
au fromage de brebis
Fusillis
Fusillis a la chair a saucisse
Fusillis piquants au fromage

Gratin de nouilles
au poulet

Jambon
Pates au jambon
Salade de pites au
jambon/paprika

Kritharakis
Kritharakis (ingrédients)
Ragott de kritharakis
aun mouton

“Tasagnes a la trévise
Lentilles : Orecchiette

aux endives et lentilles

1

24

35

24

24

44

43

48

56

28

Linguines
Linguines a la sauce
au fromage
Linguines aux légumes
et poisson
Linguines aux oignons
et au vinaigre balsamique

Macaronis a la grecque

Macaronis en gratin

Macaronis en tourte
Manti a la sauce au yaourt

Mini-légumes (conseils) 26,

Mouton
Manti a la sauce au yaourt
Ragout de kritharakis
au mouton
Spaghettis a la viande
hachée

Nouilles chinoises aux ceufs
Nouilles chinoises au curry
d’aubergines
Nouilles chinoises aux ceufs
(cuisson)

Nouilles de riz

Nouilles chinoises au canard

Nouilles de riz (cuisson)
Noix : Pennes aux noix
et au basilic

Oignons
Linguines aux oignons
et au vinaigre balsamique
Ragott de kritharakis
au mouton
Olives
Pennes Arrabbiata
aux olives
Spaghettis au pesto d'olives
Orecchiette aux endives
et lentilies
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Succés garanti
pour vos pates

USTENSILES

» La passoire doit 8tre stable et comporter
des trous assez gros pour que 'eau s'écoule
rapidement.

» Une pince a spaghettis, ou une cuiller

pour les pates, est utile pour servir.
» Lardpe a fromage doit se tenir facilement
en main et ne pas demander trop d’efforts.

CONSERVATION

» Eviter de garder les pates au chaud trop
longtemps, car elles collent

» Lameilleure facon de réct P
est de les mélanger avec du fromage
etde les faire gratiner.

> Les raviolis crus peuvent se congele
On les met dans de I'eat bouillante salée,

et on prolonge leur cuisson de 2-3 mn.

CUISSON PARFAITE

» Les pates demandent a cuire dans beaucoup
d'eau (au moins 1 | par 100 g) avec du sel,
mals pas d’huile.

» Les pites doivent rester fermes, al dente.
Quel que soit le temps de cuisson indiqué
sur le paquet, il faut les goiiter au plus tard
aprés 7-8 mn.

» Les pates égouttées doivent étre immédiate-
ment mélangées a la sauce ou
a un peu d'huile afin gu’elles ne collent pas.

Les 10 trucs pour réu

FROMAGE

> Le fromage convient a tous les plats de pates.

européens et certains plats arabes,
dés I'instant qu’ils ne comportent
pas de poissorn.
» Les classiques sont le parmesan |
et le pecorino, mais on peut aussi utiliser
de la feta émiettée ou de la ricotta salata.
» Toujours acheter le fromage en morceau
et le raper soi-méme.

EMPLOI DU TEMPS
> Lorsque le temps de préparation
est de 20-25 mn, toujours commencer

par faire bouillir Peau.

dients pour la sauce.

dant que les pates sont dans "eau.

Pendant qu'elle chauffe, préparer les ingré-

Préparer en premier les sauces rapides, pen-

SAUCES
» Lessauces peuvent attendre les |
mais le contraire est plus difficile
Sila sauce s'épaissit, y ajouter u
de cuisson des pétes.
> Au cas ou les pates seraient prét
avant la sauce, les égoutter et le
a un peu d’huile dans un saladie
et garder au chaud.

FINES HERBES

» Pratiqguement toutes les sauces
les pates peuvent étre rehaussé
des fines herbes. Achetez-vous
et faites des plantations sur vot|
ou le rebord de vos fenétres.

» Toujours réserver un peu de fi
pour la décoration finale.

» Toujours faire rouler entre les d

herbes séchées et les laisser ¢



