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パスタの基本 

イタリアのパスタ料理 
日本ではパスタに野菜やタンパク質など具をたっぷり入れて、それ1つで食事にしようという感じで
すが（チャーハン的なな）、イタリアではその逆でシンプルなパスタが多いです。パスタはパスタそ
して野菜や野菜と分けて食べます。


パスタの選び方 
イタリアではパスタとソースの組み合わせが決まっていることが多いですが、300種類以上も存在し
ているというパスタです。日本の家庭では、以下を参考に2、3種類ストックしておけば十分です。


ロングパスタ： 
直径0.9 mm前後の極細のものから、穴があいた2.5 mmの太いものまで様々な長さや形があります
が、以下の2つのスパゲッティがオススメです。


• スパゲッティ 1.9 mm  
日本のスパゲッティは1.6 ㎜が多く、正確にはこれはスパゲッティではなく、スパゲッティーニ に
なります。和風スパゲッティの場合は、少し細めの方が食べやすくて良いですが、イタリア風の場
合は太い方が食べた時にうまみがが広がりやすいので、太めのスパゲッティがオススメです。


• リングイネ  
丸ではなく楕円形の断面を持つため、スパゲッティよりソースが絡みやすいです。そのためミート
ソースやジェノベーゼなどのソースを絡めたい時にオススメです。


ショートパスタ： 
ロングパスタよりソースに絡みやすいので、チーズやクリームソースなどのパスタ料理にオススメで
す。いろんな形が存在しますが、ペンネと、ソースがもっと絡みやすい形の複雑なフシッリかファル
ファッレがあると便利です。


• ペンネ（ペン先の形）


• フシッリ（ツイスト状）


• ファルファッレ（蝶の形）




基本の段取り


パスタを作るには、茹でる作業とソースを作るの作業のタイミングを考える必要があります。同時進
行に進めることが理想ですが、なかなか難しいので基本的にはソースを先に作ると良いでしょう。


ただソース作りの段階で茹で汁が必要な場合は途中まで準備し、パスタが半分くらい湯だったところ
で、茹で汁を加えてソースを完成させます。もちろんソースがパスタを茹でている間に仕上がる場合
は、パスタを茹で始めてからソースを作っても大丈夫です。


1. 湯を沸かす


2. ソースを作り始める


3. ソースができたら火からおろす


4. パスタを茹で始める


5. 茹で上がりが近くなったらソースを温め直す


6. 茹で上がったらソースを絡ませる


塩加減 
パスタを茹でる時に塩を加えるのは、パスタに塩味を加えるためです。最後に塩をふりかけることも
できますが、塩水をパスタに浸透させて塩味をつける方が、よりまろやかな下味をつけることができ
ます。またコシのある理想のアルデンテの状態にしやすいという理由もあります（デンプンと塩との
関係）。ただそのためには、ある程度の塩分が必要になります。1リットルの水に対してあら塩
（コーシャソルト）小さじ2~3杯を目処に使ってください。


茹でる時の水の量 
たっぷりの水でパスタを茹でると、美味しいソース作りに必要な茹で汁のうまみや、パスタソースを
絡みやすくするデンプンが薄くなってしまうので、パスタがくっつかない程度に必要な最低限の量を
使います。


パスタを茹でる時の注意


• パスタをソースに入れて混ぜるだけの場合は、ほぼ表示通りに茹でますが、ソースと一緒に少し煮
詰めたい場合は、表示より1~2分早めにソースと混ぜ、フライパンの中で仕上げます。


• 茹で上がったパスタは、トングで直接ソースへ加えます。ザルで完全に水気を切ってしまうより、
茹で汁が少し入った方がなめらかに仕上がり、美味しいです。



