
LINGUINI AUX CALAMARS
Niveau de difficulté : Facile

Temps de cuisson : 10 minutes
Temps de préparation : 15 minutes

Ingrédients pour  personnes
250 g de Linguini
300 g de Calamars nettoyés par le poissonnier
200 g de tomates cerises
1 Cuillère à soupe rase de Pesto
Piment d’Espelette

Huile d’Olive
Sel et Poivre
Préparation :
Couper et laver les tomates cerises en deux.
Faire chauffer dans une poêle deux cuillères à soupe d’huile d’olive et y jeter les tomates dedans puis les assaisonner avec du sel et du poivre.

Laisser cuire une dizaine de minutes en tournant de temps en temps, en fin de cuisson ajouter le pesto, mélanger et réserver.

Faire cuire les linguini comme indiqué sur le paquet.

Couper les calamars en lanières grossières pas trop petites.

Dans une poêle faire chauffer à nouveau deux cuillères à soupe d’huile d’olive et ajouter les calamars, saler et poivrer puis cuire à feu assez vif 3 minutes de chaque côté.

Une fois la cuisson des calamars terminée les incorporer aux tomates et ajouter le piment d’Espelette ainsi qu’une demie louche d’eau de cuisson des pâtes avant de les égoutter.
Egoutter les pâtes et les incorporer à la sauce directement dans la poêle.

Disposer dans des assiettes individuelles et décorer d’une feuille de basilic.

Servir aussitôt accompagné de parmesan.

Conseil :
Le calamar fait parti des mollusques les plus consommés, il se cuisine de différentes façons frits , en salade, farcis….. on en consomme la chaire et les tentacules.
Si vous ne nettoyez pas vous-même les calamars demandez au poissonnier de vous donner également les tentacules.
Ne les faites pas trop cuire , 4 à 5 minutes en tout sont largement suffisant après ils seraient durs et élastiques.

En fait dès qu’ils se roulent sur eux-mêmes ils sont cuits.

Personnellement plutôt que d’utiliser  du poivre commun j’emploi un mélange 5 baies en moulin que l’on trouve en supermarchés.

Coté forme :
Il est très riche en Sodium et doit être consommé avec modération par les gens suivant un régime sans sel.
Mais le calamar et très riche en sélénium qui contribue au maintien des muscles squelettiques et cardiaques et ……. des spermatozoïdes.

Il contient également du phosphore qui est essentiel pour le système nerveux ainsi que pour la consolidation et la formation des dents et des os.
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