“Buongiorno Italia, gli
spaghetti al dente”

“Pasta al dente” e un concept de baza al bucatariei
italienesti, e atat de important incat apare si in cantecul
lui Toto Cutugno “L’Italiano”. Pasta nu trebuie sa fie nici
cruda nici prea fiarta, cénd o gustati sa vedeti daca e fiarta
trebuie sa o “auziti” intre dinti. In ceea ce priveste
spaghetti exista o metoda simpatica si originala care va ajuta
sa intelegeti ca sunt fierte “al dente”: luati un fir de
spaghetti si dati-l de pereti, daca ramane lipit, inseamna ca
e fiert.

Dietoglogii au stabilit ca pasta “al dente” e mai usor de
digerat, pentru ca amidonul absoarbe mai putina apa, in plus,
reducand timpul de fierbere se pastreaza proprietatile
nutritive, iar indicele glicemic e mai scazut. Orice regim
de slabire in Italia are la baza faimoasa dieta mediteraneana
( declarata patrimoniu Unesco), cu conditia ca pastele sa fie
fierte “al dente”. Adesea cand sunt in tara si merg la cina
la prieteni, decid sa gateasca in cinstea mea paste. De obicei
nu critic, observ doar, pentru ca nu vreau sa par aroganta.
Iata doua greseli fundamentale: prima, sarea se adauga doar 1in
momentul in care apa incepe sa fiarba, pentru ca se stie ca
apa sarata fierbe la o temperatura inferioara a celei fara
sare. In plus, vor ramane pe oala in care ati fiert pastele
urme albe de sare, care vor denatura procesul de fierbere pe
viitor. A doua gresala pe care trebuie sa o evitati: nu
spalati pasta dupa ce o luati de pe foc, pentru ca pierde
stratul de amidon indispensabil nu numai pentru o buna
digestione a pastelor, dar si pentru amalgamarea lor cu
sosuri. Pasta se clateste doar daca o serviti rece, sub forma
de salata. Iata alte secrete care va vor ajuta sa gatiti
pastele asa cum cere traditia italiana:

- Alegeti forma pastelor in functie de sosul cu care
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doriti sa le gatiti. Daca pastele sunt groase, sosul
trebuie sa fie consistent si bogat. Pentru spaghetti, e
de preferat sa le gatiti doar cu ulei sau unt si branza,
macaroanele subtiri si scurte zite, le puteti gati cu
ragu de carne, smantana sau ciuperci. Daca ati ales
pasta scurta si groasa, e de preferat sa o gatiti la
cuptor..

Un alt aspect important este modul de fierbere a
pastelor. Pasta trebuie fiarta in apa multa, intr-o oala
larga si nu foarte inalta, astfel incat caldura sa
iradieze uniform. E important sa nu umpleti prea tare
oala cu apa, pentru ca in timpul fierberii, pastele 1isi
maresc de trei ori volumul.

Puneti pastele doar dupa ce apa a inceput sa fiarba,
iar in momentul iIn care pastele incep sa fiarba, dati
focul mai mic
Pentru ca pastele sa fiarba uniform amestecati tot
timpul, cu furculita de lemn, iar daca gatiti pasta cu
ou, e indicat sa adaugati o lingura de ulei iIn apa in
care fierbe
Daca reteta cere ca pastele sa ramana cateva minute pe
foc intr-o tigaie in care sa le amestecati cu sosul, nu
le strecurati de tot, astfel incat se vor amalgama mult
mai bine.



