IN BASTA




MIN BASTA PASTA

For mig ar pasta verkligen solens mat. Gjord
pa de basta rdvarorna pé ett hantverksmaéssigt
satt doftar pasta sol och vetefalt — det &r
Solens Pasta.

Min bista pasta ar gjord pa italienskt durum-
vete med hogt proteininnehéll. Degen har val-
sats ut genom bronsmunstycke som ger pastan
en pords yta som léttare tar till sig smakam-
nen. Den har torkats under ldng tid vid lag
temperatur som ger pastan den smak som &r
typisk for hantverksmaéssigt tillverkad pasta.

Industriellt tillverkad pasta ar ofta gjord pa
snabbvixande durumvete med lagt proteinin-
nehdll. Den valsas ut genom munstycken av
teflon vilket ger den blanka plastliknande ytan.
Den torkas 1 hundra grader under en timma,
dérav den lite brinda gula fargen.

Niér du véljer pasta: titta efter den lite blekare
pastan med ruggad yta. Den é&r inte dyrare,
men den dr vird mer. Och sd mycket godare.

Jag viljer Zetas pastasortiment Casa Di Luca.
Nar jag sétter mig till bords med en tallrik av
deras pasta kan jag siga:

Questa ¢ I'Italia! Det héar ar Italien!
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PASTAPASSION

Jag har lagat pasta med far- och mormodrar
1 ndstan hela Italien. P4 en bondgard 1
Kalabrien larde mormor mig att gora
filateddhi, en degstump som rullas pa ett strd
till en ihélig pastabit. I gamla stan 1 Bari sag
jag dotter, mor och farmor gora orecchiette,
”sma Oron” mitt pa gatan. Tre systrar larde
mig gora agnolotti del plin, en slags ravioli,
1 Piemonte.

Nastan varenda by har sin egen pastasort,
forankrad i lokala traditioner. Och saserna
speglar ofta den plats dar man befinner sig.

Pastan har hela tiden funnits med mig pa
mina resor i [talien. Den har skapat relationer,
lyckliga 6gonblick av samvaro kring maltiden
och oforglomliga smakupplevelser. Den har
dessutom hjilpt mig att forsta italienarnas
passion for mat.

Alla mina &r med pasta har fitt mig att inse
vilken fantastisk mangfasetterad matvéarld som
denna enkla och billiga radvara bjuder in till.

Sa prova du ocksé — det dr bara fantasin som
satter grianser!
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SA KOKAR DU DIN
PASTA

For att lyckas med pastan ar en riktig pastagryta
pa fem liter med ett 16stagbart durkslag en god
hjélp. Grundreceptet ar 1 liter vatten och 1 msk
grovt havssalt per 100 g pasta. Ju mer vatten
man har desto jimnare blir kokningen. Salt-
mingden bor minskas om sdsen innehaller salta
ingredienser som t ex sardeller.

Koka upp vattnet. Véinta med att salta tills
vattnet kokar livligt. Saltet hojer da tempera-
turen till 102 grader. Tillsétts salt 1 kallt vatten
fordrdjs kokningen.

Lagg i pastan. Kort pasta och bandpasta i
knyten ldggs 1 med en tredjedel at gangen.
Spaghetti och rak bandpasta laggs i allt pa en
géng. Ror om och 14t koka under lock.

Folj koktiden som finns angiven pa paketet,
men prova sjadlv hur langt kokningen kom-
mit genom att kdnna efter med fingrarna och
smaka. Téank pé att rafflad pasta kdnns mjuka-
re utanpa eftersom rafflorna kokar snabbare.

Pastan ska koka tills den &r al dente, har ett
visst tuggmotstdnd kvar. Dra av minst en
minut fran angiven koktid om pastan ska
blandas med varm sas.






SASGUIDEN

Det behovs varken gradde eller creme fraiche
for att laga en god pastasds. Jag foredrar rena
smaker fran kott, fisk, gronsaker och farska
ortkryddor.

Det ir pastans format som avgor vilken sas
man anvinder. Pasta som dr 14ng eller kort,
slat eller riafflad, ihalig eller kompakt har alla
olika formaga att liera sig med sasen.

Pastasaserna delas in i tre huvudgrupper:
tomatbaserade, saser med fisk, gronsaker och
mejeriprodukter och fonder pa kott eller fisk.

Till 1ang sldt pasta passar stuvningar pa kott
eller kyckling, sdser med gronsaker, tomatsas
och fisksaser med skaldjur.

Lang ihalig eller rdfflad pasta gifter sig med
sauterade gronsaker och tomatsis med zuc-
chini och svamp.

Kort pasta blir god med gronsaksbaserade
saser och stuvningar pa kott eller kyckling.

Till bred dggpasta passar stuvning pa kott
eller salsiccia men ocksa mixade gronsaker.

Sjélvklart har de egna smaklokarna sista ordet,
men man behover inte krangla till en pastasés.






SA SMAKSATTER
DU DIN PASTA

I italienska pastaritter dr det sjdlva pastan som
har huvudrollen. En god pasta ska inte drinkas
1 en fet sds utan bara ta smak av de ingredi-
enser som man blandar med pastan.

De klassiska recepten har fa ingredienser, men
kénnetecknas av hur de tillagas. Nyckel-

ordet ar spadellare, vinda runt 1 pannan.
Pastan ska véndas runt i sdsen minst en minut
sa att smakerna blandas ordentligt.

For att bade pastan och sésen ska rymmas 1
pannan &r det praktiskt att anvinda en trak-
torpanna eller wokpanna. Ofta tillsdtter man
firska orter. Omtaliga orter som basilika och
persilja tillsdtts mot slutet av tillagningen.
Robusta orter som rosmarin och timjan ska
tillsattas tidigt.

Ost som parmesan och pecorino ingir i manga
pastaritter. Men det passar inte till allt. Kom-
binationen ost och fisk &r bannlyst i Italien.
Miénga anser ocksé att man aldrig ska blanda
mejeriprodukter med ingredienser rika pa jarn
som kott och grona gronsaker. Kalcium éter
ndmligen upp jérnet.

Ténk pa att aven kokvattnet kan smaksattas
med kryddor, till exempel saffran.



STROZZAPRETI MED
GORGONZOLA, SVAMP OCH
VALNOTTER

4 msk extra jungfruolja Hetta upp oljan och fris
svampen gyllene. Tillsdtt

200 g kiyftade champinjoner strimlad chili och valnotter.

1 rod Spanskpeppar Skér osten 1 kuber OCh lét
) den sakta smaélta i pannan
50 g hackade valnotter pé svag virme. Koka pastan.
150 g gorgonzola Tillsatt lite kokvatten i sasen
och ror om. Blanda den av-
400 g strozzapreti runna pastan med sésen och
¥ dl finhackad persilja ror ner persiljan.

Alla recept dr berdknade for 4 portioner



BARNENS FAVORIT

Alla recept dr berdk

PASTA STROGANOFF

500 g falukorv
2 gula lokar
4 msk extra jungfruolja

1 burk (400 g) korsbdrs-
tomater

1 msk Ardita dubbel-
koncentrerad tomatpuré

salt och svartpeppar
400 g tortiglioni

2 st Italiensk mozzarella

basilika

Skar korven i strimlor. Skiva
I6ken tunt. Fris korv och
16k 1 olja tills 16ken mjuknar.
Tillsatt tomaterna med sin
juice. Ror ner tomatpuré.
Smaksitt med salt och pep-
par. Lat sjuda cirka 10 min.

Koka pastan. Spid tomatsasen
med lite kokvatten. Hall den
avrunna pastan i pannan.
Tillsatt mozzarella och ror
om minst 1 minut. Strd 6ver
rikligt med farsk basilika.




nade for 4 portioner
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FUSILLI MED STRIMLADE
GRONSAKER

2 smd zucchini Strimla gronsakerna, hacka
chilin. Frds gronsakerna i

I stor rod paprika olivolja tills de mjuknar.

1 réd spansk peppar Tillsdtt tomater. Rér ner
' ' ricottan. Koka pastan.
4 msk extra jungfruolja Spid grénsaksroran med

2 msk hackade soltorkade lite kokvatten. Hall i den
avrunna pastan och ror om.

tomater . .
Servera med riven pecorino.

salt och svartpeppar Garnera med basilikablad.

250 g ricotta

400 g fusilli

basilika



Alla recept dr berdk

SPAGHETTI MED SARDELLER

OCH TONFISK

10 sardeller

200 g tonfisk i olja

2 dl fiskbuljong

1 réd spansk peppar

12 mogna kérsbdrstomater
2 msk kapris

400 g spaghetti

2 msk extra jungfruolja

¥ dl finhackad persilja

Mixa sardeller och tonfisk
med 1 dl fiskbuljong. Varm
upp aterstaende fiskbuljong
i en tjockbottnad kastrull.
Tillsatt den mixade fisken,
finhackad spansk peppar,
tomater och kapris. Lat koka
samman.

Koka pastan. Tillsitt lite

av kokvattnet i sdsen samt
olivolja och persilja. Rér om
ordentligt. Blanda pastan
med sasen och vind runt sa
att pastan tar smak av sésen.




nade for 4 portioner

RADIATORI MED BONOR
OCH MUSSLOR

4 msk extra jungfruolja

1 gul ok

1 stjdlk selleri

8 dl vatten

2 2 msk kycklingfond
400 g pasta radiatori

380 g ekologiska blandade
vita bonor

1 ndit blamusslor
1 dl torrt vitt vin

3 msk hackad bladpersilja

Hetta upp oljan i en tjock-
bottnad kastrull och fris
16k och hackad selleri.

Hall i vatten och fond. Lat
sjuda i 15 minuter. Tillsatt
pastan och 14t smékoka. Lt
bonorna koka med de sista
5 minuterna.

Koka upp vinet i en kastrull.
Léagg i musslorna och koka
under lock tills de dppnar
sig. Ta ut musslorna ur
skalen och ldgg i soppan
med pastan. Héll musselspa-
det i soppan. Tillsétt persilja.



Alla recept dr berdk

FIOCCHI MED BROCCOLI-

PESTO

250 g broccoli

50 g skallad hackad
sotmandel

1 dl extra jungfruolja
2 vitléksklyftor

% rod spansk peppar
3 msk riven parmesan
svartpeppar

400 g pasta fiocchi

Dela broccolin i mindre bitar.
Légg den i kokande lattsaltat
vatten och koka i 5 minuter.
Hall av vattnet och lagg broc-
colin i isvatten.

Rosta mandeln i torr stek-
panna. Hetta upp 1 msk olja
i stekpannan. Frés vitlok och
finhackad spansk peppar.
Légg ingredienserna i mat-
beredare. Tillsétt resterande
olja i tunn strale och kor till
en slét krdm.

Koka pastan och blanda den
avrunna pastan med sasen.




nade for 4 portioner

PENNE RIGATE MED
PANCETTA OCH AGGULA

1 msk extra jungfruolja
160 g tdrnad pancetta

1 finhackad schalottenldk
1 bunt grén sparris

400 g penne rigate

2 st tryffelburrata (200 g)
svartpeppar

4 st dggulor

riven parmesan

Hetta upp oljan. Fris panc-
etta tillsammans med 16k och
hackad sparris. Koka pastan.
Ta undan % dI kokvatten till
sdsen.

Hacka burratan grovt. Ror
ner i den avrunna pastan.
Tillsatt kokvattnet. Vénd ner
pancettan och sparris.
Krydda med nymald svart-
peppar. Lagg upp pa tallrik
och placera en dggula i sitt
skal pa toppen. Servera med
riven parmesan.



LAMMGRYTA MED MEZZE

MANICHE

600 g lammkott i grytbitar
1 % msk vetemjél

4 msk extra jungfruolja
salt och svartpeppar

250 g skalad steklok

4 klyftor hackad vitlok

1 tidrnad morot

2 dl rodvin

400 g finkrossade tomater
2 msk kalvfond

400 g mezze maniche

Vind grytbitarna i mjol och
bryn pa hog viarme i oljan i
stor gryta. Salta och peppra.
Lagg i 16k, vitlok och mor6t-
ter och lat bryna. Tillséatt
rédvin och lat koka ihop lite.
Tillsatt tomater och fond

och lat grytan puttra pa svag
varme i drygt 1 timma. Spad
eventuellt med lite vatten.

Koka pastan. Tillsétt lite av
kokvattnet i grytan. Ror ner
den avrunna pastan i grytan.
Servera med riven pecorino.

Alla recept dr berdknade for 4 portioner






Nér man smakar Zetas dggpasta forstdr man
att Fernando Di Luca minns sin mammas
hemlagade pasta i Marche. Det dr som att dta
pasta hemma hos en italiensk familj. S hér
ska en hantverksmaéssigt tillverkad dgg-pasta
smaka. Aggpasta har lagats i hemmen i Italien
1 flera hundra ar, men det var forst efter andra
varldskriget som man kunde kopa torkad dgg-
pasta i affdrerna. Efter krigsérens livsmedels-
brist var efterfragan stor pé bra och billig mat.
Aggpastan gav ett proteintillskott i kosten; ett
dgg innehaller over 12 procent protein. Anta-
let 4gg i degen paverkar inte bara niringsin-
nehéllet, det dr avgdrande for pastans smak
och elasticitet. Zetas dggpasta gors med mel-
lan 5 och 6 dgg per kilo mjol (24-32% dgg).
Enklare dggpasta har ofta bara 4 dgg per kilo
mjol. Pastan formas i munstycken av brons
som ger en ruggad yta som ldttare suger upp
sasen. Den torkas langsamt vid 1&g temperatur
som forhojer smaken.Det behovs inga krang-
liga recept fOr att gora en god dggpasta. Lite
rostade gronsaker och en god olivolja ricker
langt.

Och sa lite kéarlek forstas!






Alla recept dr berdk

TAGLIATELLE MEZZANELLE
MED ROSTADE GRONSAKER

4 msk extra jungfruolja
1 zucchini

1 aubergine

1 réd paprika

1 gul paprika

140 g urkdrnade Leccino-
oliver

200 g kérsbérstomater
salt och svartpeppar

250g tagliatelle Mezzanelle

Hall 1 msk olja i botten pa en
stor ugnsform. Skér gronsa-
kerna i 3 c¢m stora bitar och
lagg i formen tillsammans
med oliver och klyftade
tomater. Héll Gver resterande
olivolja. Smaksétt med salt
och peppar.

Baka i ugn péa 175 grader

i cirka 40 minuter. Koka
pastan. Héll lite kokvatten i
ugnsformen. Ligg den avrun-
na pastan i ugnsformen och
vand runt ordentligt. Servera
med riven parmesanost.




nade for 4 portioner

PAPPARDELLE MED SALSIC-
CIA OCH GRONSAKER

4 msk extra jungfruolja
300 g féirsk salsiccia

2 msk finhackad rosmarin
% finhackad gul I6k

1 dl torrt vitt vin

400 g finkrossade tomater

400 g pappardelle all uovo

Hetta upp oljan i en wok-
panna. Ta bort skinnet frén
korven och skér den i
mindre bitar. Bryn med
rosmarin och 16k. Tillsatt
vin och 14t koka in.

Tillsatt tomater och 14t puttra
pa svag viarme i 15 minuter.
Koka pastan. Tillsétt lite av
kokvattnet till sdsen. Vind
ner den avrunna pastan i
sasen.
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