








96

Les Pates a la Sicilienne (p. 110) ne sont qu’une des mille et une
variantes de ce plat si pratique. Une ratatouille classique de légumes
d’été (oignons, tomates, aubergines, poivrons, courgettes) est cuite a
la poéle, puis additionnée d’une Purée danchois (p. 111) et versée sur
des pates. Le choix du type de pates en fonction de la recette devient
I’affaire de professionnels. Demandez conseil a vos amis italiens, en
omettant leur classique habitude de fristouiller dans trop d’huile, méme
d’olive. Il vaut mieux cuire dans le moins de graisses possibles pour
pouvoir en rajouter bombance sous forme originelle apres la cuisson.
Des doses subtiles de protéines (ici les anchois, dans la recette suivante:
le parmesan du pesto) ajoutées méme en toutes petites quantités dans
un plat par ailleurs équilibré constituent un apport non négligeable.
Considérons ce plat comme complet.

Les Pdtes au pesto et tagliatelles de Légumes (p.113). Des spaghetti
sont agrémentés de lanieres de 1égumes de saison cuits dans I’eau, avec
les pates. Ils sont servis aromatisées au pistou. Vous voila transportés
dans le temps: les vacances; et dans I’espace : le Sud ensoleillé.

Vous serez enchantés par la saveur d’un Orge de Corinthe (p. 115).
Cette petite céréale oubliée et pourtant exquise, cuite a 1’eau ou au
bouillon maison, se fond dans les saveurs de poivrons cuits, d’herbes
fraiches, d’amandes et de raisins secs. Couleurs, ardmes, textures : tout
y est — ainsi qu’un parfait équilibre en nutriments.

Pour une Salade d’Hildegarde (p. 118), de 1’épeautre cuit est
mélangé a un émincé de légumes cuits (fenouil, carotte, céleri-rave,
poireau) et a des graines torréfiées maison. Exposé simplissime pour
une recette aux parfums envoutants. Elle peut se conjuguer aussi a
I’orge ou au riz. Adaptez, créez, osez!
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