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Pasta, ricotta, basliic,
hulle drollve... Les bons
prodults Itallens sont
alamode etle rayondes
pates fraiches ne cesse
de s’agrandir. C’est une
bonne formule lorsqu’on
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C’ESTLENOMBRE
DE CALORIES
QUAPPORTE EN MOYENNE
(DE300 A 290) UNE PORTION
INDIVIDUELLE (125 G)
DE PATES FRAICHES FARCIES.
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_ Que contlennent-elles exactement ?

manque de temps?
EmilieNodiga

Iy en a pour tous les gotits! Mais toutes contiennent
environ 50 % de pate (faite de semoule de blé, d’ean,
parfois d'ceufs, voire d’huile) et 50 % de farce. Celava
des classiques ricotta-épinards, cépes ou légumes, a
des versions plus originales : saumon, truffe, gorgonzola,
ortie... Pour plus de tenue, les marques ajoutent a la
farce chapelure, farine, flocons de pommes de terre ou
encore fibres végétales et, pour relever le gotit, des
herbes, épices, voire des ardmes. Bon point : rares sont
celles qui contiennent des additifs (E...).

A quol faut-ll falre attentlon sur Pétiquette?

Coté ingrédients, on vérifie que la composition est
simple, sans ajouts indésirables (sucre, ardme sans
précision donc pas naturel, huile de palme...). Et on
préfere connaitre l'origine des ingrédients : jambon

de Toscane, légumes bio, saumon sauvage de Norvege,
gorgonzola AOP. .. Les pites « tréfilées en moule de
bronze », et non passées dans un laminoir, sont souvent
de meilleure qualité. « Celles qui surveillent leur ligne
préféreront les recettes dont la teneur en protéines est

Grande suriaces

SES PROMESSES

50 % de pate (farine et semoule de blé,
plus ceufs) et 50 % de farce (25 % de ricotta,
pommes de terre déshydratées, 4 % d'épi-
nards, lait, huile de toumesol, chapelure...).

255Cal.aux100g

Lajolie forme et lataille qui permet
de n'en faire qu'une bouchée. La
péte quia de latenue aprés cuisson.
La farce généreuse et goliteuse. Le
prix trés abordable.

La Pasta dl Angelo
0g,5,70€

Grande suriaces

56 % de pate (farine et semoule de blé,

plus ceufs) et 44 % de farce (30 % de ricotta,
farine de riz, lactosérum, 2,2 % d'épinards,
fromage, épices et plantes aromaticues, sel).

242Cal.aux100g

Pas de précision sur le pourcentage pate/farce.

De lasemoule de blé, 25 % de ricotta, 9%

De grosses pates bien jaunes a

la farce généreuse, au golt typé de
fromage (pas beaucoup d'épinards),
fabriquées en Italie et tréfilées
(formées) en moule de bronze.

Les ingrédients bio. Des pates qui
ont de la tenue, avec une jolie forme

élevée (au moins 10 g aux 100 g) et la teneur en lipides La s ga blo d'épinards, chapelure, flocons depommes de | et une taille qui permet de n'en faire
b.asse (moins de 6 gaux 100 g) » observe. la diététi- Magasl : blo terre, parmesan, bouillon, huile d'olive... qu'}me bouchée. Au niveau du
cienne Florence Foucaut. Attention aussi au sel, elles 265 Cal. ax 100 g golt, elles sont dans la moyenne.
en contiennent en moyenne 1,25 g par portion, soit
prés du quart des apports quotidiens recommandeés. 50 % de pate (farine et semoule de blé, Laliste i mg}édlenis@euﬂs

: 2R : plus ceufs) et 50 % de farce (38 % de etor[grnale(ﬂmdebrebls) De
Quels sont leurs atouts? p,mm Sirevels i o
«Cesont de bonnes sources de glucides complexes, deﬁﬁlld;::m sel) ferine -gznaﬁueet ﬂugoﬁt ?iﬁé&i
rassasiants, qui évitent les fringales et fournissent de 228Cal, “mg — (e :

Pénergie sur la durée », note Florence Foucaut. Prétes
en 2 4 4 minutes, elles sont super-pratiques. Et pas
forcément plus caloriques que des pétes classiques que
'on sert accompagnées de sauces, fromages, lardons...

Forment-elles un plat équlllbré?

«Quelle que soit la farce, elles ne contiennent pas assez
de protéines ni de légumes », indique la diété-

ticienne. Pour rétablir I'équilibre, on choisit plutot des
crudités en entrée et un yaourt en dessert. Ou on leur
associe des tomates cerise, une poignée de salade et
des laniéres de jambon. Enfin, on évite de resaler et/ou
d’ajouter une tonne de parmesan ripé!

Magasins bio

46 % de pates (semoule de blé dur et ceufs) et
54% de farce (18 % de ricotta, 15 % d'épinards,

lait, huile de colza, flocons de pommes de terre,

amidon, ciboulette, ardmes, ail...).
240Cal.aux100g

60 % de pate (semoule de blé et huile de
palme) et 40 % de farce : 20 % de fromage
(ricotta, fromage de montagne, pecorino),
chapelure, lait, flocons de pommes deterre,
2,4 % d'épinards séchés...

3NCal.ax100g

Le petit prix. La farce bien verte

et goliteuse (mais il faut aimer l'ail).
Il ne faut pastrop les cuire car elles
deviennent vite molles et |a farce
s'échappe. Pour ceux qui préférent
les pétes fines, pas trop fermes.

Les ingrédients bio (mais on aurait
préféré sans huile de palme, méme
bio). Pour ceux qui aiment les
épinards (on sent peu le fromage).
Pratiques, ces pates semi-fraiches
se gardent plusieurs mois.
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