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Suis-je pate ou nouille?

Je dirais « toutes ces réponses »! Quelle que soit leur forme, les pates ali-
mentaires nous permettent de faire des plats complets avec légumes,
protéines et tout le tralala en tres peu de temps.

Que nos plats soient d’inspiration méditer-
ranéenne ou orientale, on peut ajouter des
légumes a cuisson rapide (fleurettes de bro-
coli, rapinis, bébés épinards, petits pois, pois
mange-tout, bok choys hachés grossiere-
ment, etc.) & I'eau de cuisson des pates, un
peu avant que celles-ci soient prétes. On peut
leur ajouter les protéines de notre choix :
morceaux de viande cuite ou de poisson cuit,
des fruits de mer, du tofu frit, du fromage,
des légumineuses, du poisson en conserve,
etc. Je vous donne quelques exemples de
combinaisons intéressantes.

N.B. Toutes les recettes donnent assez de
sauce pour au moins 4 portions de pAtes.

- Sauce a 'échalote, aux champignons et au
vin blanc, fleurettes de brocoli, palourdes,
saumon ou thon (en conserve), persil ou
estragon frais haché. Excellente avec des
nouilles Yet-ca-mein.

Sauce a Iéchalote au vin blanc, miettes de
bacon (maison), persil ou basilic, parmesan
ou romano. Un délice avec des spaghettinis
ou des fettuccinis.

Rapinis, beurre a I'ail citron/persil, parme-
san ou romano. Je suggere les pennes.
Vinaigrette chaude 4 la sauce soya, salade
tomate/persil, dés de cheddar ou de mozza-
rella, parmesan ou romano. Je suggere les
fusillis.

Bébés épinards, tomates cerise confites,
parmesan ou romano. Bon autant avec des
spaghettis que des pAtes courtes.

Beurre a I'ail citron/persil
Un grand classique qui plait 2 tous : Beurre
(15 ml soit 1 cuil. 2 soupe), huile d’olive (15
ml), jus de citron (15 ml), ail (I & 3 gousses
ripées ou hachées finement), sel et poivre au
gott. Faites chauffer le mélange, juste assez
pour faire fondre le beurre, puis ajoutez-y du
persil haché (de 15 2 30 ml soit 1 & 2 cuil. 2
soupe). Mélangez & vos ptes favorites.

Tomates cerise confites
Un gofit qui fait « capoter » les incondition-
nels de tomates et d’ail : tomates cerise cou-
pées en deux (1 barquette de 500 ml), ail
coupé en allumettes (3 & 6 gousses), huile
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d’olive (60 ml soit % de tasse), romarin,
thym ou origan (3 4 5 ml soit 24 1 cuil.
thé), sel et poivre, sucre (1 pincée) ou sirop
d’érable (5 ml). Mélangez tous les ingré-
dients dans un plat allant au four. Cuisez le
tout 2 400° F pour les 15 premieres minutes,
puis & 325°F pendant 35 minutes.
Mélangez la préparation telle quelle & vos
pites ou passez-la au pied-mélangeur.
N’oubliez pas le parmesan!

Sauce échalote/vin blanc
Une sauce passe-partout & laquelle vous pou-
vez ajouter des champignons, des dés de poi-
vrons, des miettes de bacon maison, etc.

- Echalote grise (francaise), 1 ou 2 hachées
trés finement ou 75 ml (1/3 de tasse) d’oi-
gnon haché

- All, 1 ou 2 gousses hachées

- Beurre ou mélange beurre/huile d’olive, 30
ml (2 cuil. 2 soupe)

- Vin blanc sec, 110 ml (¥ tasse)

- Bouillon de poulet, 500 ml (2 tasses)

- Jus de ¥ citron

- Creme 35 %, 75 ml (1/3 de tasse)

- Sel et poivre au golit

- Fécule de mais, 15 ml (1 cuil & soupe)
mélangée 2 15 ml (1 cuil. 2 soupe) d’eau
Dans un poélon, faites revenir I'échalote et

lail dans le beurre 4 feu moyen pendant 1 42

minutes. Déglacez avec le vin blanc et laissez

réduire le tout pendant quelques minutes.

Ajoutez le bouillon de poulet, ramenez 4 ébulli-

tion. Mettez-y la créme et laissez mijoter la pré-

paration encore quelques minutes. Ajoutez la
fécule et remuez. Ajoutez le jus de citron, got-
tez, salez et poivrez au gott. Si lacidité du
citron est trop puissante, vous pouvez ajouter
un peu de sirop d’érable ou une pincée de sucre.

Salade tomate/persil
Salade ou salsa ? Elle nous inspire plusieurs
combinaisons intéressantes. On peut aussi y
mettre du basilic frais ou de 'origan séché: 1
tomate moyenne en petits dés, persil plat
haché (environ 110 ml soit ¥2 tasse), vinaigre
balsamique ou jus de citron (5 ml soit 1 cuil. &
thé), huile d’olive (5 ml), sel et poivre au gofit,
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ail (1 gousse rapée, facultative). Mélangez tous
les ingrédients.

Vinaigrette chaude a la sauce soya

Voici une vinaigrette qui donne un gofit irré-
sistible & aux pates italiennes ou aux nouilles
orientales lesquelles peuvent étre simplement
servies en accompagnement. Des herbes
fraiches peuvent étre ajoutées aux pates ainsi
assaisonnées. Ail (une gousse ripée), sauce
soya japonaise (Kikkoman) (30 ml soit 2 cuil.
A soupe), huile d’olive (30 ml), poivre, flo-
cons de piments ou sauce piquante au gotit.

Meélangez tous les ingrédients et faites
chauffer la préparation juste assez pour atté-
nuer la force de I'ail (et du gingembre s'il y a
lieu); sur un feu moyen-doux jusqu’a frémis-
sement ou 22 secondes au four 4 micro-
ondes. Versez sur les pates (cuites et égout-
tées) et mélangez le tout. On peut aussi
« Porientaliser » en y ajoutant un ou plusieurs
des ingrédients suivant : du gingembre ripé (3
25 ml soit Y2 4 1 cuil. a thé), des flocons de
piments ou de la sauce piquante (au gotit), de
la poudre de cari ou du curcuma (3 4 5 ml),
quelques gouttes d’huile de sésame ou encore,
une bonne giclée de jus de lime ou de citron.

Sauce rosée déconcertante

Déconcertante pour sa simplicité! Tres vite
faite, elle est étonnamment savoureuse. Je
vous conseille d’ajouter du parmesan (ou
romano) rapé (110 ml soit ¥ tasse) en méme
temps que la sauce & vos pates : 1 recette de
vinaigrette chaude 2 la sauce soya, coulis de
tomate (en pot de verre) (170 ml soit % de
tasse) + une pincée de sucre ou 5 ml de sirop
d’érable, creme 35 %, 45 ml (3 cuil. 2 soupe).
Meélangez tous les ingrédients et réchauffez la
préparation sur un feu moyen doux ou au
four & micro-ondes. Ajoutez la sauce  vos
pAtes favorites et servez-les immédiatement.



