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UDA 5§ Coltura e conservazione

Lezione 12

I metodi di cottura

LA COTTURA E I SUOI EFFETTI
SUGLI ALIMENTI

Maltr alimenti, prima di essere consumartl, devono essere sottoposti a cottura. La cottura
& un processo chimico-fisico in cui l'alimento & esposto al calore, pit 0 meno intenso, per
un tempao variabile. Uesposinione al calore porta nell'alimento delle modifiche di natura
organolettica e chimica

Le modifiche organolettiche

COMPRESENZA Le modifiche organolettiche sono legate al sensi: gusto, olfatto, vista, tatto e udito. Pro-
SCIENZA ; : : - ; -
DEGLI ALIMENT] vate, per esempio, a.pnrﬁare a una fetta di filetwo di man_m. 52 tagliata sottile e servita
« Gii effert] deila cottura cruda come carpaccio, ha caratteristiche organolettiche diverse rispetto alla stessa fetta
sugll alimenti cotta alla grigha,
COLORE SUOND

Alcun| processl dovutl al calore modificana Il colore de
gl alimenti: I'essidazione del sall mnerall (per esampio
ned vegetali}; B coagulnzione delle proteme (per esem
pio nalla came); @ caramellizzazione: degl quccher) | per

gsamplo nel créme caramel),

@ \\

a7
VISTA

ODORE

La cottura camiia lNodore degli ali
mantl nspEtto & guando erana oing-
di. Alunl acguistano profuinl o
ratteristici & piacevall, aitrl emana
no odar sgradevoll (per esempio il
cavolfiore).

-

Soppur coimvollo mn secondo piano, 'udito & mola me-
partante per capire alcuna caratlenstiche ognnoletiichs
conseguentl alla cottura. Bast| pensare, per esemplo, a
Un grissing ben cotlo e fresco che, sperzandos), smetie
un rumere che fa capire la sua fragranza.

GUSTO
Maoltl alimenti sviluppano, graze al

arl, mortidi, sapids, che crudl non
mrebibaro.,

—Y

la ottura, gusti pastosi, anomatici,

Ubrro

CONSISTENZA, VOLUME E PESD
La cottura pud indurire [ fibre dek
lie earnl, ma anche ammorbidice e
fibre del wegetall. La coltura fa per
dere peso @ volume agli alimenti,
Solo | legumi & | cereall, per assor
bimento, aumentano 5B N peso
i@ N volame.



Le modifiche chimiche

Le madifiche chimiche sono legate al principl nutritivi
che, durante la cottura, possono disperdersi (per esem-
pio le vitamine e i sali minerali), cambiare consistenza
{per esempio le proteine) o addinttura diventare noci-
vi ad alte temperature (per esempio | grassi),

GLUCIDI O ZUCCHERI

Reaglscono in maniera diversa in base alla tipologla;

« @il amidi in cottura, in presenza di acqua, assorbono |-
auldl e si gonfiano (per esempio la pasta);

« gli puecher semiplicl divengono salubili in una prima fa-
g6, solroppd i una seconda fase, e infine caramaiiano,
dopo aver perso acqua & raggiunto temperalure alte,

LIPMIDI O GRASSI

Il riscaldamento comporta delle modificazion) natla strut-
fura chimica delle sosianze grasse. Oitre a una doterm)-
nata temperaturs si formano delle sostanze tossiche, no-
clve per la salute umana,

PROTIDI © PROTEINE

CHtre +55 *C fe proteine coagulana,

Questo (rocesso aumenta la consistenza @ [ struttura
degll alimentl, grazie alla formazione di legami a catena,
Par esemplo, lalbums d'uove se crudo sl presenta guas
s liguldo, mentre cotto si soldifica.

@

— —
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I

Par rendarll commastibill.

Per aumentame la digenbilita,

Per aumentarme |& conservabilita,

Per migliorarne || gusto.

Per sanificarll,

Acqua
L'acqua in cotiura evaporn,

La cottura con scqua & uno cottura dl scambio: par
gsempio, le cami e | pasc| rilasciano umidits, | cerea-
i Massarbono,

SALI MINERALI E VITAMINE

5| disperdono in tutte le cotture. Per svere una disper-
sione minore & necessario fare cotiure brevi, dellcate
@ In assenza di guidi, per esempio la cottura a vapore
del vegetall rspetta maggiomments | pringipl AUtk in
@58 Contenut,
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I METODI DI COTTURA

Il calore produce degli effecti different sugh alimenti in base al metodo di cottura utilizzato.

Effetti del calore

Tipologia di cottura
Cottura por espansiona

A

2,

Cottura
per concentrazions

Cottura mista

BEN

Effetti sugli aliment|

E una cottura fatta in un liquido,
come ka cottura bollita o affogata,
E anche detta cottura di scambio
perche comporta uno scambio

di succhi ra "allmenta e Il lguido
di cottura,

£ una cottura fatta a temperature
elevate e talolla in ambiente secco,
Il calore pud essers trasmessa sia
par conduziona sia par corweziane

O per irraggiamento, SI otlens

la concentrazione delle sostanze
rutritive all’ intemo dell’ alimanto per
miezzn della rasformazions in vapare
el liguidi contendtl in esso,

Frevede 'uso del due metod|
précedentl. La prima parte di cottura
avwieEne per concentrazions,

la seconda per espansione.

o

o

L]

L]

L

L]

Preparazioni caratteristiche

Brodi & fondi

Legumi secchi

Cami ¢ pescl affogati
Ortaggi In umido
Juppe, creme eco.,

Carmi, pose|, ortaggl alla griglia
o allo spiedo

Ortaggi, carni, pescl a vapors
Bocconcinl di came, pasce

od ortaggi saliati in padalla

Cami, pescl, ortaggl stulat

o brasat

Scalopping & cami sminuzzate
Filetti dl pasce

Crostacel & molluschi

Il calore viene trasmesso agli alimenti in modo diverso, vediamo di seguito le differenti modalita di trasmissione.

Trasmissione del calore

Tipologia di cottura

Cottura per conduzlons

Cottura per converone

Cotturn
per irraggiamento

Modalita di trasmissione

Ayviene par contatto diretto da
ur cofpo riscaldante a uneo freddo,

fpviene per espansione attraverso;
+ liquidi: acgua, brodl ecc.;

« grassi; olio, burro ecc.;

« gas: vapors, arls calda.

Ayviene per frasmisslone

di radiagioni,

MNon ¢'é contatto tra alimento da
cugcers e corpo riscaldante.

L]

L

Tecnica di cottura

Cottura alla piastra

Coltura sallata o in padella
Cottura affogata

Cotiura glassata

Cottura stufata

Cottura brasata

Cottura a vapore

Cottura bollita

Cottura fritta

Cottura al forno (metodo umido)

Cottura allo spledo

Cottura alla grigha

Cottura gratinata

Cottura al forno (metodo a secco)
Cottura a meroonde
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Conduziomns Convezions Irraggiamento
" Bollira, shianchirs, Cottura

Espansiong | Cottura affogata | ol 3l ndcmcnets

L Cotture arrosto

Concentraziona | IUUED SRIRIA | i‘ftlf:::umn:?s;:. (spleda griglia,
@ alla plastra ' ki gratinata), al fomo
urmnida), frittura : :
(metodo a secco)

Mista I Cottura glassata,

stufata, brasata

LE COTTURE PER CONDUZIONE

La cottura alla piastra

Consiste nell'adagiare gh ingredienti su una superficie
incandescente. Le piastre di cottura possono essere in
ithisa, in pietra ollare, in pietra lavica. o al nichel-cromao
(dette anche fry-top), le piu comuni nelle cucine pro-
lessionali. 5 possono considerare piastre anche le pa-
delle e le bistecchiere in materiale antiaderente e cera-
mico, oggl prodotre in diversi modelli, Lalimentazione
pud essere elettrica, a gas o anche a legna.

Gh abmenti non sono a contatto diretto con la fonte di
calore. La temperatura deve essere dosata sapientemen-
te in base alle dimensiony, allo spessore e alla tipologia di
alimento. La caratteristica peculiare della cottura alla pia-
stra ¢ lo scarso utilizzo di grassi aggiunti per la cottura, E
ideale quindi per cotture dietetiche.

Conslgll per la coltura
« Cuocere alimenti di piccole dimensioni e non trop-

po alti di spessore.
« Evitare I'uso di grassi, oppure ungere appena la su-

perficie degh ingredienti.

Spreching di carne & pepenand aila plastea

Platra ollars! pietra estratta nalle valll lombands & plemontesi, ha
caratienstiche di refratianeta ¢ alla resstenty ol fuoco, Viene usata
pef In costruzions di stufe, caminl, fomi & plastre di cottu,
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« Appoggare i cibi sulla plastra gia calda e girarli una
sola volta per lata.

« Regolare il calore in base alla tipologia di ingredien-
e in cottura,

« Considerare che il centra della plastra cuoce pid dei
lati e degli angali, Sistemare gl aliment) di conse-
guenza.

Impieghi In cucina

« Pane tostato, snack come club sandwich, toast far-
citi, panini caldi.

= Orragp alla piastra.

= Carmi e pesci, in particolare bistecche, spiedini, filet-
i, salsicce, bocconcini,

# Crostacel e cefalopodi: scampi, gamber, seppie, ca-
lamari, totani,

La cottura saltata o al salto

5i chiama cosi perché & effettuata dentro padelle o te-
gami a bordo basso, mosse continuamente dal cuoco,
che compie un movimento con Il braccio e il polso per
far saltare | cibi all'interna ded recipient! di cottura,

La cottura prevede l'uso di piccole quantita di sostan-
ze grasse ¢ l'eventuale aggiunta di liquidi. Si presta be-
ne a cuocere aliment soctil o di piccole dimensioni.

Consigli per la cottura

« Prenscaldare | recipienti di cottura.

+ Scaldare bene la sostanza grassa scelta: olio, burro o
margarina, lardo ecc.

« Non riempire troppao il recipiente.

Peridis salterta,

« [Far salcare gh alimenti in base alla loro consisten-
za; se sono delican @ preferibile scuotere appena la
padella, se resistono s pud tranquillamente salta-
re con vigore

Impieghl in cucina

» Pasta alimentare con salse di accompagnamento:
pasta al pomodoro ¢ basilico, spaghettl al burro,
penne all'arrabbiata ecc.

« Carni di prima qualica taglate a fette fini scaloppi-
ne, carni sminuzzate o emincée,

= Filetti di pesce o pesci di piccola taglia.

« Crostacel, molluschi, cefalopodi.

» Ortaggl tagliati in vari modi,

« Frutta da servire come dessert: ananas, pesche, imie-
le, banane ecc, con zucchero e liguori.

La cottura affogata

Lalimento & immerso in poco liquido mantenuto a
temperatura costante e non superiore a +85 *C. La cot-
tura puo essere eseguita in cre diversi modi;

« in acqua: lalimento & immerso direttamente in ac
qua a +85 °C e scolato ad avvenuta cottura; 'esem-
pio migliore di questa tecnica e I'vovo affogato o in
camicia

« in forne: lalimento & adagiato su una teglia o una
pirofila unta con olio o burro, semicoperto da un k-
quido (brodo, fumetto, vino, acqua ecc.) e quindi

Emincde: terming rancess 1radatto in tailano con “sminuzzata”) s
tratta di aliment! tagliati in piccab pezn

S
L

Liovo affogute,



da un fogho di carta oleata o un coperchio; il for-
no @ impostato a +130/150 °C, per una cottura len:
ta e delicata;

+ abagnomaria: lalimento, posto dentro un recipien-
te di cottura come una cocotte o una pirafila, e si-
stemato dentro un bagnomaria con acqua sempre
a +85 "C; si cunoiono in questo modo, per esempio,
timballi, sformati ¢ creme cotte.

E una tecnica di cottura indiretta e pud essere fatta
anche in forno, sempre con recipienti postl dentro
una teglia con acqua preriscaldata a +85 °C

Consigli per la cottura

» Immergere lalimento solo a temperatura raggiunta,
«  Non usare troppo liguido per la cottura.

Impleghl in cucina per la cottura affogata
« Uova affogate, ortaggi e legumi affogati.

» Filettl di pesce o pesci di plccola tagla.

«  Crostacel, molluschi e cefalopodi

Impleghl in cucina per la cottura a bagnomaria

o Sfarmati, timballi e soufflé

»  Creme e salse, sia salate sia dolci.

« Cioccolato, burro e zucchero sciolt

» Cottura delle salse emulsionate calde: bernese e
olandese

» Mantenimento dei cibi caldi: una preparazione cot
ta e pronta al servizio pud essere mantenuta a tem-
peratura dentro un bagnomaria.

La cottura glassata

Avviene in padella, casseruola o forno, a fuoco mo-
derato, con coperchio. Gl alimenri sono leggermente
rosalati in PO grassd €, a metd Cotiura, vengono ag:-
giunti zucchero o miele, che glassano, appunto, la su-
perficie, donando una particolare patina lucida.

Consigli per la cottura

s Preriscaldare | recipienti di cottura e scaldare appena
la sostanza grassa scelta

«  Mescolare spesso gli ingredienti per far si che non
si attacchino

« Tenere il coperchio chiusa per evitare che |l liquido
presente nella pentola evapori.

» Non aggiungere troppo zucchero o miele per non
rischiare di ottenere platti stucchevoli e troppo dol
ch Il gusto deve essere leggero e fine

Lezione 12 - | metodl di cotiura

Impieghi in cucina

« Ortaggl: carote, porm, clpolline

« Carnk: anatra allarancia, stince di maiale alle pru-
gne, maiale agrodolce ecc.

« Pesci: scampi, gamberi, mazzancolle, aragosta ecc.

La cottura stufata

Avviene in casseruole basse e larghe munite di coper-
chio, E una cottura adatta a cuocere pezzature piccole
di alimenti cariagel, che hanno bisogno di tempi lun-
ghi. Dopo una breve rosalatura (facoltativa), la cottura
deve continuare a fuoco moderato, con coperchio e
aggiunta di hquidi, gradualmente in base al cansumao.

Coriacen: duro, & dice i eosin che hs Taspettn
B la conslstenta del cunio

Stuifoto di carme ¢ corle

Lo cottura glassara dona ofle pietanse uw aspetio lucente
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Cansigli per la cottura

= Mantenere il calore costante, senza troppl sbalzi di
[emperatura

»  Mescolare continuamente per evitare che gli alimen.
ti si attacchino al fondo

Impieghi in cucina

« Spezzatini di carne, goulasch all'ungherese, irish stew,

= Legumi; piselll, Rgioli, fagiolini, ceci ecc.

= Orraggs verza stufata, cavole nere, radicchio ece

« Cefalopodi: seppie in umido, totank calamari, pol.
1 BCL.

La cottura brasata

5i differenzia da quella stufata per il fatto che:

« gl ingredienti sono cott) interi e non tagliat a peza;

= il liquido & aggiunto all'inizio e solitamente copre
interamente [alimento,

La cottura avviene a tegame coperto, a fuaco modera-
to @ in una brasiera (tegame tipico per i brasati), sia sul
fuaco sia in formo

Consigll per la cottura

«  Mantenere il calore costante, senza troppl sbalz di
temperatura

«  Mescolare continuamente per evitare che gli alimen-
ti si artacchino al fondo,

Impieghi In cucina

» Brasato al barolo, manzo alla borgognona, stracot-
te di carne (maiale, manzo, selvaggina in genere),
spalla di vitella

« Pesci di grandi dimensiont: cernie, dentici, storioni,

lucci, salmonm ecc.
= Orraggl fimocchi, indivia, radicchio ece.

Agnello bratoto dl vno rosso

LE COTTURE PER CONVEZIONE

La cottura a vapore

Gli alimenn, adagiat in cestelli, nel caso dell'uso della
pentola a vapore, o in teglie forate, nel caso dell'uso del
forna, sono cotu grazie al vapore prodotro da un ligui-
do ballente. Lacqua puo essere aromatizzata, ma s pos-
sono utillzzare anche fondi, brodi, vini o altro liquide.
Nel caso dei forni trivalenti modemni, il vapore pud es-
sere immesso decidendo la temperatura: da +65/70°Ca
+130 *C. Dai +100 *C in su || vapare viene pressurizzato
e funziona in pratica come se fosse una pentola a pres-
sione, Piu bassa @ la temperatura, pid la cottura s presta
ad alimenti delicati, pil ¢ alta, pid s presta ad alimenti
con struttura fibrosa.

La eottura a vapore & quella che piu di tutte preserva i
nutrienti, soprattutto i sali minerali e le vicamine, inol-
tre non s usano grassi e condimenti. Per esemplo, un
cibo cotto a vapore puo essere condito con molto me-
no sale rispetto a un altro tipo di cottura.

Broccoll al vopore




Consigll per la cottura

o Far s che lacqua non tocchi il cestello @ che ce ne siaa
sufficienza per la cottura.

= MNon salare gh alimenti prima. ma soltanto dopo la
COoLiura a vapaorea In questo modo i color si manten
gono megho, soprattutto negli ortagg:.

= Lacgqua di cottura puéd essere utilizzata per alire
preparazion|, come se fosse un brodo

= Abbattere di temperatura gli alimenti cotti a vapore,
in caso non s consumino subito, Aluta 4 mantengre
inaltevare le caratteristiche organolettiche e nutritive
€ la consistenza,

Impieghi in cucina

« Oreagg in genere.

« Crostacel, molluschi e filetti di pesce.

« Carmi bianche e uova,

= Paste alimentari

= Alimenti sottovuoto da cuocere a bassa tempe
FaALUra,

La cottura bollita

Gli alimenti cuociono immersi in un liquido; acqua,

brodo, fumette, court boulllon, vino o altro,

Possono essere immersi a freddo o a calde.

« Cottura bollita a freddo; si dispone lingrediente
nella marmitta e quindi si copre con acqua fredda,
5 pud usare anche acqua tiepida di rubinetto,

« Cottura bollita a caldo: prima si porta a ebollino
rie il liguido, successivamente s immergono gl in-
gredienti da cuocere,

Il tempo di cottura e intensita del calore variano a se
conda degh ingredienti. Tuttavia, la scelta di un tipo di
bollitura rispetto allaltra dipende dal nsultato che s
vuole ottenere. Nei contenutl digitall @ disponibile uno
schema che illustra le tecniche di eballizione in rapporto
alle categorie merceolagiche,

Fametta: broda di pasca ofténuto per abolligone

di lsche, eate & pescl & ontaggl

Courl boulllon; brodo vegetals sato per cuncers

pEsC! in genee, oiteiulo con ortaggs taghat! & mirepoix

o Le tecniche di ebollizions
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Consigli per la cottura

» Salare solo al momento dellebollizione, prima di
immergere gh alimenti,

« Dosare la giusta quantita di acqua in base allab-
mento da cuocere

» Coprire la marmitta con un coperchio per ridurre la
dispersione di calore.

» Utilizzare marmitte e casseruole di acclaio, il ma-
teriale migliore per cuocere in abbondanti hquidi.

Le altre cotture bollite

Cottura nel bianco

£ una cottura preliminare, utilizzata per precuocere
soprattutto ortaggl biancastri, come il cavolhore, il se-
dano rapa e il cardo, appure ortaggl tendenti all'ossida-
rione, come il carciofo, la bieta e la scorzonera. Consi-
ste nel bollire gl alimenti in acqua unita a burre, fari-
na e succo di limone, talvolta anche latte. Con questa
tecnica sl mantiene il colore bianco o chiaro ol alcum
ortaggl, che successivamente sono utilizzan per essere
gratinati, saltati, stufat ecc.

Shianchire o sbollentare

Come per la cottura nel bianco, sl tratta di una precot-
tura degll ingredienti. Shianchire significa immergere
un ingrediente per pochi istantl in acqua bollente o, nel
caso della frittura, in olio. Vediamo alcune tecniche di
shianchimento.

Cavaletti o Brinelles in ebollizioneg
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+ Sbianchire a tempo: lalimento & immerso in acqua
tumultuosa e scolato allo scadere del tempo prefis-
sato (10 secondi, un minuto ecc.). E la tecnica usata
per sbianchire pomodori da sbucciare, gamberett,
cipolline o fagiolini freschi da surgelare.

» Sbianchire a ripresa del bollore: lalimento é im-
merso in acqua tumultuosa e scolato al momento
della ripresa del bollore. E una tecnica molto usa-
ta nel caso delle patate da sbianchire per poi esse-
re cotre al forno.

« Sbianchire da freddo: lalimento & immerso in ac
qua fredda e scolato quando l'acqua arriva a ebol-
lizione o poco dopo. £ il caso degli ossi per |l bro-
do o per i fondi.

La frittura

Gli alimenti sono immersi in abbondanti grassi portati

ad alte temperature, tra +150 e +180 *C circa. Carat-

teristica tipica della fritctura & la formazione di una su-
perficie croccante negli alimenti cott,

Le fritture possono avvenire al naturale, direttamente

nel grasso, oppure con altre tecniche. Vediamo di se-

guito le principali.

+« Frittura con amidi: anche detta alliitaliana. Gli ali-
menth sono passati nella farina, o in pid tipi di fari-
ne, ¢ pol fricti.

« Frittura panata: gli alimenti sono panati, nell'ordi-
ne, in farina, uova e pane grattugiato. £ anche detta
panatura alla milanese o viennese.

« Frittura in pastelle: gli alimenti sono immersi in pa-
stelle a base di vova, birra, latte, oppure in tempura.

Esistono poi altre modalita.

« Frittura alla francese (o alla parigina): l'alimento &
immerso nel latte e poi passato nella farina.

+» Frittura all'inglese: ['alimento & passato nella farina,
quindi nell'uovo sbattuto e poi nella maollica di pa-
ne grattugiato,

Tra | grassi da frittura, il piu adatto @ 'olio extraver-
gine doliva, perche raggiunge e mantiene alte tempe-
rature senza alterarsi troppo e oltrepassare il punto di
fumo. In alternativa, si possono usare ol di semi come
quello di arachidi, meno costoso @ con un gusto non
predominante,

Punto dl fumao: & la temperatura alla guale un grasso slimentare
riscakdato inizia a rilasciare sostange volatdi che sona wisitd) solto
forma di un fumo tendents 8l colore ALHING] & Gueste IBrMparatire
ai forma Facraleing, una sostanza 1oasica per Forganisma,

Consigli per la cottura

» Regolare bene la quantita di olio necessaria. Esi-
stono due tipologie di frittura: a immersione tota-
le, dove lalimento & completamente sommerso dal
grasso {rapporto aibo/oho = 1/1@), oppure a semi-
immersione, in cul lalimento ¢ immerso fino a me-
ta del suo volume e va girato al momento opportu-
no (& preferibile girarlo una sala volra).

« Regolare e mantenere costante la temperatura del
grasso, Le friggitrici automatiche s gestiscono da so-
le, attraverso il termostaco, ma se la frivtura si fain pa-
della sul fuoco, & consigliabile 'uso di un termome-
tro, preferibilmente laser.

« Non salare gli ingredienti prima, ma solo dopo la
fritrura: il sale fa assorbire grasso.

« Scolare bene dal grasso di frittura e non coprire
mai con coperchi, per non creare condensa e per-
dere |a croccantezrza ottenuta.

« Cuocere possibilmente cibi a temperatura am-
biente per non abbassare troppo la temperatura
raggiunta. Mel caso dei surgelat, che vanno immer-
si direttamente da freddl, non eccedere nelle quan-
tita, rispetto all'olio.

« Usare l'olio per una sola frittura. L'olio usato piu
volte pud conferire odori sgradevoli e gusto ranci-
do agli alimenti in cottura, Durante la prima frittu-
ra potrebbero inoltre farmarsi delle sostanze poten-
zialmente dannose per la salute, che verrebbero tra-
smesse al cibi durante le fritture successive.

Lo temperatury def grosso o frictura & forsdarmentole per oftengre
wr aftime rendlmnto



= Mon friggere categorie diverse di alimenti nello
stesto olio. £ conugliabile avere pid friggitrici o va
sche di cottura: una per le carni, una per | pesci, una
per i dalei,

Lezione 12 « | metodi di cotiura ik}

Impieghl In cucina

» Ortaggi, pesci e carni in genere. Lumache, rane.

« Pane, formagg (per esempio mozzarella), uova

» Dolct friccelle, chiacchiere, bigne, pasta, cannoll ecc.

LE COTTURE PER IRRAGGIAMENTO

Le cotture arrosto:
caratteristiche generali

E la tecnica di cottura pid antica e consiste nell'sspor.
re gl aliment a getti di calore elevan, Gli alimenti da
cuocere sona sospesi (spiedo) o appoggiati su grighe
a maglia larga (grigha), consentendo a grassi e liquidi
di colare facilmente @ di non nmanere a contaco con
il cibo, caratteristica fondamentale di questa tecnica
Il calore pug essere prodotio direttamente da iamma
viva (fuoco del camino), bract ardenti (legna, carbo
nella, resistenze eletiriche ecc.) o arna calda (forno)
Vediamo di seguito nello specifico le diverse vecniche
i cottura arrosto

La cottura allo spiedo

Nella cottura allo spiedo gh alimenti, sia di piccole sia
di grandl dimensioni, vengono infilzati in schidioni o
spade, oppure ingabbiati dentro griglie {(soprattutto
guelli di grandi dimensioni), e fatt ruotare lentamen
te di fronte a una fonte di calore, Lo spiedo puo essere
orizzontale, la forma piu classica, oppure verticale, co-
me nel caso del kebab

Pelli gito spreda

Si tratta di una lunga cottura a fuoco vivo in cui lah
menta & tenuto relativamente lontano dalla fonte di
calore. In guesto modo esso cuoce lentamente @ sl ot-
tengono cibi dorati e croccant) esternamente e morbi-
di e succulenti all'interno,

Consigli per la cottura

»  Mantenere il calore costante e alimento a una giu-
sta distanza

» Alternare gh alimenti da cuocere con strati di gras-
50, per esempia larde,

« Mon condire troppo gl alimenti e farlo a meta cot-
LU,

« Bagnare, se previsto, la superficie, di tanta in tan-
to, con grassi di cottura e liquidi (grasso colato sulla
leccarda, oli aromatizzati, vino o birra)

Impieghl in cucina

« Cacciagione da pelo o da piuma

« Carni in genere: maiale, agnello, manzo, pallame e
coniglio,

» Pesci in genere. Capitone e molluschi cefalopodi
(polip, seppie, totani ecc.).

La cottura alla griglia

Wella cotrura alla grigla gli alimenti sono appoggiati
sopra griglie roventi, scaldate direttamente da legna,
carbone o serpentine elettriche, oppure indirettamen-
te da gas che a sua volta scalda pietra lavica,

Consigll per la cottura

« Appoggiare gl alimenti su grigle calde

« Ungere leggermente gli alimenti se privi di grasso,
« Condire gl alimenti a meta o a hine cottura,

« Girare gl alimenti una sola volta per parte

Impieghl in cucina

«  Carni, pesci e ortagg in genere
« Farmaggl, pane



LIy UDA 5 Cottura e conservazione

thstrcche offe grigha

La cottura gratinata

Consiste nel sottoporre gli alimenti al calore prodotto
da resistenze elettriche o a gas di una salamandra (ve
i UDA 2}, o di un forne con grill, oppure di un forne
convenzionale portato ad altissime temperature, In
questo modo @ possibile cuocere alimenti di piccole
dimensioni, come pescl da porzione o bistecche. Tec
nica molto usata all'estero, in ltalia @ utilizzata princi-
palmente per dorare la superficie di preparazioni gia
cotte o semilavorate (lasagne, crespelle ecc.).

Consigli per la cottura

« Inserire gl ingredienti ad artrezzatura calda
« Controllare a vista || grado di dorarura,
B

Impieghl in cucina

« Carni a fecte e pescl di piccola taglia
»  Lasagne. c rl"n-l:}L'“I-."_ paste gratinate,
« Ortagg gratinati

La cottura al forno

In questo caso, piu che di una tecnica si tratta di un

mezzo con cul si raggiunge |l risultato tipico della cot-
tura arrosto. Per ottenere 'arrosto in forne, bisogna uti-
lizzare particolar: grighie su cui infilare o appoggiare gl
alimenti, E importante che questi non slano a contatto

con grassi o liquidi di cottura

Astice grafrho con irkelada ¢ Tuccihime Gl alomenp che 51 prestong
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Consigll per la cottura

» Programmare adeguatamente le fasi e le tempera
ture di cottura

s Ogni pletanza ha e proprie esigenze @ pus essers
cotta utilizzando fasi diverse

« Le case produttrici del forni propongono propri r
cettarl ¢ programmano gia alcune cotture. Le altre
cotture devono essere programmate dagh chef di
valta in volta, anche in base alla propria esperien
21 € al propri gusti

Per gysere considernto cotturdg ger irraiigarmento, i o
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Impieghl in cucina

« Carni in genere, polli, conigh, agnello ecc.
= Pesci di grossa pezzatura.

= Orragg in genere.

La cottura a microonde

Il forno a microonde & usato in cucina per rigene-
rare o decongelare molti cibi, ma @ molto utilizzate
anche per la cottura In genere, le cotture al forno a
microande non hanno bisogno di grass: aggiunt, so-
no veloci e pratiche; sono quindi ottime per una cuci-
na dietetica ed economica, inoltre fanno risparmiare
tempao.

Consigli per la cottura

= Usare recipienti adatti in base alla tipologia & o
bo e alla quantitd da cuocere. | migliori materiali
sono il pyrex, il pyroflam, le plastiche dure, il vetro.
Per |la cottura a vapore esistono appositi recipiens
ti con cestello.

Lezione 12 + | metod| di cotura il

« Coprire il recipiente con pellicola o, meglio, con ap-
posita clache di plastica con sfiato.

»  Mepscolare periodicamente | cibi in cottura per amal-
gamare meglio sapori e consistenze

« Mon usare recipienti di metallo, carta stagnola e
contenitort con fili di metallo,

Impieghi In cucina

« Cibi in genere da cuocere al vapore.

« Uova senza guscio: strapazzate, sformari, souffle,
frittate ecc.

s Dolc soffici @ non dorati,

« Sciogliere il cioccolato e || miele cristallizzato.

« Cuocere creme, salse @ brodi con ausilio di sacchet-
ti sottovuoto

Vidoo

Conferionamento di un aslimento

sollovuolo
CAST

LA COTTURA A BASSA TEMPERATURA O SOTTOVUOTO

Cili alimenti, inten o porzionati, sono posti dentro sac-
chetti termoresistenti @ chiusi per mezzo di macchine
confezionatrici, in modo che l'ossigeno divenga presso-
ché assente. Cosi trattatl possono essere postl in refri-
geratore o in surgelatore e avviati alla conservazione,
oppure essore avviati alla cottura. direttamente dentro
il sacchetto di conservazione, in bagni di acqua a tem-

peratura controllata (che in genere si aggira tra | +50 ¢
| #80 “C), o in forno a vapore, secondo necessita
Questa tecnica permette di ottenere cibi saporiti, te-
neri con scarsa dispersione di principl nutritivi e or-
ganoletticl. Inoltre, si riducono gl sprechi e si migliora
lorganizzazione del lavoro in cucina, in particolar mo-
do durante il servizio

il iicroginde ¢ molto wicto per ngenerdne alimenti ncchi
el Dgguicte,

el cottuira o bassa temperoturnd, g alimenti vengono fmmeri
nella versen o catiurg o salrfo chias in secoheth o s soflovusio



Lezione 36 « Linnovazione e le tecnologie In cucina

IL BAGNOTERMOSTATO

Strumento di cucing composto dl una resistenza elettrica comanda-
ta da un termostalo che mantiene. una volta raggiunta, 1a temperatu-
ra dell’'scqua In cul & Immerso, costants tra | +5 °C & +100 *C. All'in-
termo della vasca di cottura, che pud essere una semplice pentola
o una vasca In dotazione, si immergona gl involuen con gh alimenti
consernvall sottovuoio, La temperatura mantenuta in vasca, dopo un
congruo tempo, generalmente indicato dall'esperienza, in tabelle, sa-
i anche la temperatura roggiunta al cuore del prodotti,

| metodi di cottura sottovuoto possono essere eseguiti con modalita differenti a se-

conda del risultato che si intende ottenere, |l sacchetto con lalimento da cuocere puo

esserg urilizzato anche per [a marinatura preliminare e per la conservazione successi-
va alla cottura, previo abbartimento della temperatura.

La cottura a bassa temperatura o sottovuoto offre numerosl vantaggi, guali:

« il rispetto dei principi nutritivi ¢ organoletticc essendo chiusi dentro un sacchetto
ermetico, gl aliment non disperdono nulla) | color, la consistenza e il gusto riman-
RONO invarian e spesso acquistano valore rispetto ad altre cotture;

« la perdita di peso degli alimenti & limitata, rispetio ad altre cotture;

« le fibre degli alimenti nisultano, a fine cottura, molto tenere.



