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Il testo vuole fornire gli strumenti di base per comprendere teoricamente e affrontare in pratica il metodo culinario della cottura a bassa temperatura.



Questa tecnica, dalle origini antiche ma riscoperta solo recentemente, permette di cucinare i cibi in modo inedito, apportando numerosi vantaggi e benefici in termini di praticità e salute.


Dalla storia, alla progressione della tecnica al tempo moderno, il volume approfondisce il metodo del Sous Vide sotto molti punti di vista, analizzandone gli aspetti principali, le caratteristiche (sia positive che negative) e fornisce le nozioni necessarie per orientarsi nell’acquisto dei giusti strumenti di lavoro.
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Storia e nascita del principio di cottura CBT o Sous Vide



La cottura a bassa temperatura o Sous Vide (cioè sottovuoto) è un metodo culinario oggi molto in voga, che prevede la cottura dei cibi attraverso il mantenimento di una temperatura costante compresa, in genere, tra i 50° C e gli 85° C.

Le origini di questo principio, dalle solide basi scientifiche, risalgono a più di due secoli fa quando, nel 1799, il geniale Sir Benjamin Thompson, altrimenti detto Conte di Rumford, contribuisce coi suoi esperimenti e le sue casuali (ma non troppo) scoperte all’avvio di una nuova era gastronomica.

Il conte, che è anche fisico e ingegnere, ha familiarità con temi quali la conduzione del calore e la termodinamica, avendo prestato servizio come supervisore alla produzione di cannoni sia in Inghilterra che in Germania. Trasferisce le sue conoscenze all’ambiente domestico e mette a punto diverse invenzioni come la macchina per caffè con filtro, una pentola a pressione, un utensile per cuocere i cibi a bagnomaria e il caminetto moderno. Per quanto riguarda quest’ultimo, ad esempio, intuisce che se le pareti interne fossero state ricurve, il calore si sarebbe diffuso con maggior facilità nella stanza ed è grazie a questa perspicacia se oggi possiamo godere appieno del tepore diffuso dai caminetti presenti nelle nostre case.

L’interesse per l’utilizzo del calore in cucina porta il Conte Rumford a interrogarsi sui metodi culinari fino ad allora conosciuti. Nello specifico, Rumford parte dal presupposto che la bollitura fosse la tecnica di preparazione dei cibi più utilizzata ai suoi tempi e la domanda che si pone riguarda la possibilità di esplorare altri e migliori metodi di preparazione e trasformazione del cibo, con l’obiettivo di rendere quest’ultimo più gustoso e invitante. Per completare il processo di ebollizione di una pietanza, infatti, era ed è necessario impiegare molta energia e i risultati non sono sempre eccellenti in termini di sapore e preservazione dei principi nutritivi.

Il Conte si chiede per quale motivo debba essere necessario cuocere gli alimenti a 100°C se, ad esempio, è provato che le zuppe lasciate appena sobbollire in una pentola posizionata accanto al fuoco per ore sprigionano un’intensità di sapore che fatica ad avere degli eguali.

Per dare delle risposte alle sue perplessità, Rumford inizia una fase di teorizzazioni su carta e prove sul campo, finché non trova la direzione potenzialmente giusta e mette così a punto un particolare esperimento.

Una sera inserisce in un forno da lui in origine ideato e creato per essiccare le patate, una spalla di montone. All’interno del forno la temperatura non supera mai gli 80° ma nonostante questo Rumford spera che quel calore sia sufficiente per cuocere la carne (proprio come avviene per le zuppe). Dopo tre ore effettua il primo e unico controllo: suo malgrado, è costretto a constatare come la spalla risulti ancora cruda. Il Conte, stanco e sconsolato, si ritira nella sua stanza, dimenticandosi però il forno acceso.

La mattina seguente, al suo risveglio, ad attenderlo in cucina trova una piacevole sorpresa: una bella spalla di montone cotta a puntino, succulenta e gustosa. La sua teoria, basata sulla possibilità di cuocere un cibo a temperature più basse in un tempo prolungato, trova in questo modo conferma nei fatti.

Il Conte Rumford però, da uomo di scienza e meticoloso qual è, non si accontenta di un unico esperimento e decide di ripeterlo in modo più controllato per ottenere maggiori conferme alle sue tesi. Si procura due cosce di montone esattamente uguali per tipo, peso e dimensione poi procede con due differenti metodi di cottura: quello tradizionale, cioè allo spiedo, e quello a bassa temperatura, appena testato nel forno di sua invenzione. Terminata la cottura, Rumford nota innanzitutto che il pezzo di carne cotto a bassa temperatura ha perso una quantità minore di succhi naturali, quindi non si è ridotto di peso come il primo, cotto a una temperatura elevata.

Procede poi con la prova del gusto. Invita degli amici per cena e propone loro i due cosciotti di montone, evitando volontariamente d’informarli sull’esperimento in corso in quel momento. Ai commensali basta un solo assaggio per non avere dubbi e all’unanimità apprezzano di gran lunga la carne cotta a bassa temperatura.

Il Conte Rumford consolida così la sua teoria secondo la quale non solo la carne si cuoce anche a una temperatura inferiore ai 100° ma risulterebbe anche molto più gradevole e tenera al gusto rispetto a quella cucinata secondo i metodi tradizionali. La cosa difficile, e Rumford lo sa, è convincere di questo fatto i cuochi dell’epoca, refrattari ai cambiamenti e per nulla propensi a mettere in discussione le loro convinzioni e le tradizioni. Nonostante questo, però, non si dà per vinto e attraverso i suoi scritti e una dialettica accattivante cerca di dimostrare la validità delle sue tesi. La storia di Rumford, almeno per quanto riguarda il metodo di cottura a bassa temperatura, termina qui poiché quasi nessuno, all’epoca, prese sul serio la sua rivoluzionaria scoperta.

Oggi sappiamo che il Conte è stato uno dei primi studiosi che ha guardato all’atto del cucinare come a un procedimento scientifico, una trasformazione fisica, in cui i componenti chimici reagiscono in modo diverso in base al modo in cui vengono stimolati.

Questo geniale studioso, se non altro, ha contribuito a diffondere l’idea secondo la quale i processi di preparazione del cibo (da quelli più comunemente applicati come bollitura e frittura, fino a uno degli ultimi arrivati come la cottura a bassa temperatura) non sono altro che procedimenti che rispondono alle più basilari leggi della fisica: un concetto di fondamentale importanza se s’intendono sfruttare tutti i benefici che il mondo dell’alimentazione può regalarci e per chi intende cucinare con consapevolezza e professionalità.







Progressione della tecnica al tempo moderno



La scoperta del Conte di Rumford ha segnato un punto di svolta nella storia della cucina, ma solo in teoria. In pratica, infatti, agli studi del Conte non è stata data l’importanza che avrebbero invece meritato e non solo il metodo di cottura a bassa temperatura non è stato preso in considerazione a suo tempo ma in pochissimi se ne sono interessati per oltre 160 anni.

In piena Guerra Fredda il concetto di cottura a bassa temperatura torna debolmente in auge per necessità, poiché alcuni ricercatori americani studiano in modo approfondito questa tecnica di cottura con l’obiettivo di allungare i tempi di conservazione dei cibi industriali.

La vera personalità che però vanta il merito di aver portato questo innovativo metodo di cottura nella cucina contemporanea è lo chef francese Georges Pralus che, nel 1974, lo introduce nel ristorante stellato in cui lavora, il famoso “Trosigros”. Nello specifico, Pralus propone un’originale cottura del foie gras
 e crea così un precedente. A ogni modo, nonostante il tentativo di Pralus di (ri)portare alla ribalta questa tecnica culinaria dalla storia sfortunata, anche questa volta il metodo non sembra attecchire nell’ambiente, tanto che è lo stesso ristorante “Trosigros” ad abbandonare in fretta e inspiegabilmente l’idea di continuare sulla strada del Sous Vide.

Dovranno passare vent’anni per vedere finalmente consegnati alla cottura a bassa temperatura i meriti che le spettano, almeno nel campo della ristorazione. Negli anni ’90, infatti, il metodo Sous Vide si fa largo in Spagna e alcuni importanti chef distribuiti tra San Sebastian, Bilbao e Barcellona iniziano ad applicarlo nelle loro cucine. Tra questi i due più importanti sono Juan Roca e Narcis Caner, i quali inventano addirittura il noto termometro ormai indispensabile per portare a termine una preparazione a bassa temperatura, il roner.

Di lì in poi svariati chef in tutto il mondo, stimolati dalle virtuose sperimentazioni dei colleghi, adottano la nuova (ma non troppo) tecnica di cottura del cibo e in diversi casi le ricette preparate attraverso la tecnica Sous Vide diventano le più richieste dai clienti. Un esempio tra i tanti è dato dallo chef Heston Blumenthal e dalla sua braciola di manzo cotta per 20 ore, che è possibile gustare nel suo ristorante londinese “The Fat Duck” (considerato uno dei migliori al mondo).

Attualmente la cottura a bassa temperatura è una pratica del tutto sdoganata nella ristorazione mondiale, utilizzata anche da cuochi non professionisti o semplici appassionati di cucina.

L’argomentazione sostanziale nella visione comune che per un po' di tempo (e anche tuttora) ha fatto si che questa tecnica venisse considerata appannaggio dei cuochi professionisti e quindi da applicarsi solo nei ristoranti è il fatto che sia necessario possedere specifici strumenti e macchinari per praticarla: dai sacchetti di plastica in cui inserire preventivamente alla cottura i cibi (per ragioni igieniche), alla macchina per creare il sottovuoto; dal termometro per regolare la temperatura dell’acqua, al recipiente in cui cuocere effettivamente le pietanze.

È vero, per praticare la cottura Sous Vide servono macchinari, tecnica e competenze maggiori rispetto ai metodi culinari più comunemente conosciuti e utilizzati ma questo non significa che anche nelle cucine domestiche non sia possibile applicare tale procedimento e sfruttare i numerosi vantaggi che comporta.

Oggi la cottura a bassa temperatura interessa anche semplici appassionati di cucina.

L’unico monito riguarda l’assoluta conoscenza delle regole, soprattutto igieniche e sanitarie, di una tecnica si eccezionale che però richiede rigore e precisione e che non perdona gli errori e la superficialità.







Rischi legati ad un uso improprio e svantaggi



Cucinare Sous Vide significa essere coscienti di quelli che sono i rischi legati a un utilizzo improprio di questo metodo. Ciò non deve essere inteso come un deterrente, un suggerimento a desistere ancora prima di aver fatto qualche tentativo, anzi: è proprio perché l’intenzione è quella di raggiungere risultati eccezionali che è bene procedere con la massima consapevolezza. È necessario, quindi, mettere da parte la superficialità e operare con il massimo rigore perché è giusto, in questo caso come in altri, tenere sempre in considerazione tutti gli aspetti, sia quelli positivi che quelli negativi.

Nello specifico, in cucina la prerogativa che mette sempre al riparo da spiacevoli sorprese e ci permette di adoperarci in ricette sane e gustose con tranquillità è l’assoluta freschezza delle materie prime impiegate. Inutile, insomma, impegnarsi nell’apprendere e mettere in pratica un procedimento se non ne vale la pena anche perché proprio a nulla serviranno le nostre fatiche e attenzioni se le basi di partenza non sono solide.

In secondo luogo, mentre si cucina e si trattano i cibi deve sempre esserci l’osservazione delle più semplici norme igieniche come, ad esempio, il lavaggio degli utensili impiegati. In fase di lavorazione degli alimenti è consigliata poi un’attenzione particolare alla pulizia personale attraverso l’utilizzo di guanti usa e getta (nel caso di materie prime delicate) e il mantenimento di mani ben lavate, oltre all’uso di sacchetti idonei e macchinari ben puliti: in questo modo i cibi non verranno intaccati da sgradite contaminazioni.

È proprio per questioni igieniche se oggi la cottura a bassa temperatura avviene quasi solo esclusivamente attraverso il confezionamento degli alimenti sottovuoto, che impedisce la proliferazione dei batteri e, in fase di cottura, si raccomanda sempre l’utilizzo di acqua potabile, nella quale, in ogni caso, non andrà mai inserito il cibo crudo direttamente (fatta eccezione per le uova).

L’aspetto più importante da valutare quando gli alimenti vengono cotti a basse temperature (al di sotto dei 65°C) è quello che riguarda il fattore “batteri” e i relativi pericoli per la salute.


Escherichia coli
, Enterococcus faecalis
, Salmonella
: utilizzare le dovute attrezzature e applicare le giuste attenzioni sono due comportamenti utili per evitare spiacevoli incidenti di percorso con questi indesiderati microrganismi dannosi per la nostra persona. In tal senso sono spiegati i lunghi tempi di cottura necessari nel metodo Sous Vide, così da penetrare col calore soprattutto carne e pesce ma anche verdure in modo uniforme fino al cuore.

Nonostante l’assunzione delle dovute precauzioni, alle donne incinte o persone con gravi carenze immunitarie è sconsigliato mangiare cibi cotti a temperature basse, così da scongiurare qualsiasi rischio e non incorrere nella malaugurata possibilità di contrarre l’infezione da parassita detta toxoplasmosi
.

Per quanto riguarda la carne, una veloce scottatura prima d’inserirla nella busta di plastica e procedere col sottovuoto potrebbe consentire a chiunque voglia di consumare il cibo con maggiore tranquillità.

Vediamo ora quali sono gli svantaggi più evidenti della cottura a bassa temperatura, tenendo presente che molti di questi non sono altro che facce della stessa medaglia: l’altra faccia è quella dei vantaggi che rendono questa tecnica culinaria unica nel suo genere.

È sempre bene considerare una questione nel suo insieme, tenendo presente le implicazioni positive ma anche quelle negative (concludendo che, a seconda del punto di vista, un’implicazione può essere positiva e negativa allo stesso tempo).

Ecco gli svantaggi:

-         
 Importanza del rispetto dei tempi e delle temperature. Per ogni tipo di preparazione esistono due variabili da considerare, quello del preciso tempo di cottura e di una temperatura fissa da mantenere sempre costante. Chi non è avvezzo a cucinare con precisione e in modo meticoloso, potrebbe intravedere in questa caratteristica uno svantaggio poiché è richiesta una soglia di attenzione e un rigore molto alti, che non tutti potrebbero possedere o essere disposti ad assumere.

-         
 Tempi lunghi. Considerate che la cottura a bassa temperatura è una delle più lunghe che siano mai state sperimentate. Se andate di fretta, quindi, o non avete la giusta pazienza per intraprendere una preparazione di questo tipo, desistete. Non è infatti possibile in alcun modo accorciare i tempi di preparazione di una ricetta o affrettarli. Se invece volete cimentarvi nel Sous Vide, magari cucinando un piatto per un’occasione speciale, sappiate che proprio a causa dei lunghi tempi dovrete partire con largo anticipo se non vorrete farvi trovare impreparati al momento della consumazione. In fondo, quello che serve è solo un po' di predisposizione a organizzarsi.

-         
 Macchinari e relativo costo. Come abbiamo già accennato, per praticare la cottura a bassa temperatura è di fondamentale importanza possedere dei macchinari specifici in quanto non è possibile cimentarsi in questo metodo culinario senza, perlomeno, il minimo indispensabile. È vero, oggi sul mercato sono in vendita gli strumenti necessari per (quasi) tutte le tasche ma è bene non sottovalutare l’oggettivo investimento iniziale in termini economici se ci si vuole preparare al meglio alla pratica culinaria in questione. Insomma, deve essere chiaro che per la cottura Sous Vide non bastano pentola e cucchiaio.

-         
 Attenzione costante alle norme igieniche. Soprattutto nelle cucine domestiche, è facile dimenticarsi qualche volta quanto sia importante lavarsi spesso le mani nella fase di manipolazione del cibo e detergere gli strumenti necessari alla preparazione. È normale, ci sentiamo a nostro agio ed è più facile distrarci perché siamo circondati da persone, cose che ci sono familiari e stimoli.

Le norme igieniche vanno rispettate dall’inizio del procedimento Sous Vide fino alla fine, nella misura in cui è la preparazione stessa (basandosi su temperature non elevate e quindi potenzialmente non abbastanza efficaci a eliminare tutti i batteri presenti nel cibo) a non ammettere errori in tal senso, i quali potrebbero influire negativamente sulla nostra salute.

-         
 Utilizzo della plastica. Un’opinione abbastanza diffusa vedrebbe nell’utilizzo dei sacchetti per il sottovuoto (indispensabili per la cottura a bassa temperatura) un inutile spreco di plastica, in controtendenza rispetto alla sensibilità attuale che vorrebbe invece vedere ridotto una volta per tutte l’utilizzo di tale componente d’uso purtroppo quotidiano. La buona notizia è che le pratiche buste spesso possono essere sostituite con vasetti di vetro ermetici e riutilizzabili (e in questo caso si parla di “vasocottura”). Inoltre, è sempre bene utilizzare il sacchetto di plastica della giusta dimensione per l’alimento che andremo a inserire al suo interno poiché è vero, buste troppo grandi indicano solamente uno spreco inutile di materiale.

A proposito di sprechi vi è una nota positiva: a livello energetico cucinare Sous Vide non è particolarmente dispendioso poiché il classico roner necessario per regolare la temperatura dell’acqua nella quale viene immersa la busta contenente il cibo, consuma la maggior parte dei Watt solo in fase di accensione e anche tutti gli altri macchinari sostitutivi non comportano consumi eccessivi. Non dimentichiamoci che stiamo sempre parlando di un metodo di cottura si lungo ma anche dolce e il fatto che non si raggiungano mai temperature elevate influisce positivamente sul consumo di elettricità.
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Benefici nutrizionali e vantaggi pratici



Analizzati quelli che sono i punti deboli di questa innovativa tecnica, veniamo ora a osservare più da vicino i ben più numerosi punti di forza che hanno fatto della cottura a bassa temperatura una vera arte rivoluzionaria, da guardare con interesse e ammirazione. Sia che ci si trovi nella cucina di un grande ristorante o in quella più familiare di casa, la cottura a bassa temperatura annovera tutta una serie di vantaggi e benefici validi in qualsiasi occasione.

Nello specifico:

-         
 Salute
. La cottura Sous Vide vanta degli oggettivi vantaggi in termini nutrizionali. Grazie a una dispersione dei principi nutritivi degli alimenti ridotta al minimo, i cibi mantengono pressoché intatte le loro naturali proprietà nutrizionali. Inoltre, i piatti cucinati risultano più sani anche perché non è necessario aggiungere molto sale ai cibi, essendo questi ultimi messi in condizione di mantenere il loro naturale gusto e sapidità. Il confezionamento dei cibi sottovuoto, oltre a evitare la dispersione dei naturali succhi, permette di aggiungere all’interno del sacchetto condimenti come emulsioni ed erbe aromatiche, che vengono assorbiti dai tessuti degli alimenti e li insaporiscono in modo più sano.

-         
 Mantenimento qualità dei prodotti
. Quella a bassa temperatura è, se tutto procede nel modo corretto, una delle cotture che vi garantirà risultati più vicini alla perfezione che possiate mai testare. Il calore si distribuisce in egual misura su tutte le superfici dell’alimento fino a raggiungerne l’interno e questo controllo totale sulla cottura esalta i prodotti nelle loro naturali qualità, esaltandone i sapori. Questo risultato è evidente soprattutto per quanto riguarda particolari tipologie di cibi, quali la carne e il pesce. Il tessuto connettivo delle pietanze si scioglie gradualmente grazie al calore che si distribuisce dappertutto in modo lento e omogeneo e in questo modo le carni risultano morbide e tenere.

-         
 Risparmio
. Il primo ad accorgersi che le cotture tradizionali asciugano i cibi riducendone il volume iniziale fu il Conte Rumford, che nel suo secondo esperimento decise di cuocere in modo diverso due spalle di montone di egual peso e misura e alla fine si ritrovò con quella cotta sul fuoco vivo più piccola rispetto a quella introdotta nel forno e cotta a bassa temperatura. Gli alimenti hanno un costo, a volte anche molto alto se si tratta di tagli pregiati di carne o di pesce, e cercare di preservarli intatti affinché arrivino nel piatto ancora integri significa evitare inutili sprechi, sia di cibo che di denaro. Non essendoci dispersione di succhi, gli alimenti cotti attraverso il Sous Vide saranno esattamente uguali in forma, dimensioni e peso a quelli che avrete introdotto nella busta di plastica a inizio preparazione.


-         
 Cottura in autonomia
. Lo abbiamo detto, la cottura Sous Vide non è adatta a chi ha fretta o in generale poco tempo per cucinare. A ogni modo, è possibile ottimizzare i tempi, caratteristica molto apprezzata soprattutto nei ristoranti dove è necessario avere alimenti sempre pronti e in grandi quantità, e lasciare che la cottura proceda in autonomia (particolare, questo, impensabile per gli altri metodi di cottura che richiedono la nostra costante supervisione e dove i cibi devono essere rigirati o mescolati). Grazie all’utilizzo di un “roner” (un apposito termometro), infatti, si può impostare la temperatura desiderata e poi inserire più buste dei cibi sottovuoto in una vasca piena d’acqua, lasciando che la cottura proceda senza il nostro intervento. È possibile immergere nella stessa vasca d’acqua preparazioni diverse (per le quali varierà solo il tempo di cottura ma non la temperatura) e lasciare che queste si scaldino mentre ci si dedica ad altro. Immaginate di essere al lavoro o, proprio come il Conte Rumford, di decidere di andare a dormire mentre in cucina, in qualche modo, la vostra ricetta si sta preparando da sola. Incredibile, no?




-         
 Scorte
. Tutti comprendono la comodità di possedere nel congelatore di casa scorte di cibo pronte per qualsiasi occorrenza. Diverso è sapere che in qualsiasi momento possiamo toglierci la voglia di consumare un piatto da chef, cioè cotto a bassa temperatura. Le preparazioni effettuate attraverso questa tecnica, infatti, non per forza devono essere gustate appena pronte ma possono anche essere conservate per poi venire servite in un momento successivo, previa una veloce rifinitura. Il vantaggio è quello di essere preparati a qualsiasi evenienza (ancora una volta, molto importante per i ristoranti) e di poter gustare una pietanza di qualità anche quando non si ha né voglia né tempo per cucinare.




-         
 Semplicità
. La decisione d’iniziare la presentazione della cottura a bassa temperatura elencando quelli che sono i rischi e gli svantaggi contemplati dalla tecnica, non significa che quest’ultima debba essere per forza qualcosa di complicato e comprensibile solo da pochi. In sostanza, imparate quelle poche e basilari regole, la cucina Sous Vide è qualcosa di semplice e assolutamente riproducibile, anche nella cucina di casa. Una volta memorizzate e rispettate tempistiche e temperature, tutto procederà liscio e, anzi, il vostro intervento si limiterà alla mera adozione di qualche accorgimento.









Differenze rispetto agli altri metodi di cottura




Questa affermazione potrebbe sembrare una banalità ma si tratta di una verità: la cottura a bassa temperatura si distingue nettamente dagli altri metodi di cottura. Le differenze sono chiare, nette, tangibili e provate e vertono proprio su quelle che sono le peculiarità che rendono la cottura Sous Vide unica e così vantaggiosa in termini di gusto e salute.



In metodi di cottura come la bollitura, ad esempio, che prevede l’immersione diretta e prolungata degli alimenti in acqua alla temperatura di 100 C°, elementi preziosi come vitamine e sali minerali di cui il cibo è costituito, fuoriescono e rimangono nella pentola.


La cottura a bassa temperatura, che oltretutto prevede l’inserimento delle materie prime in buste di plastica sottovuoto, non permette la dispersione dei principi nutritivi che, in questo caso, assumiamo noi nella loro ricchezza. Per questo motivo, inoltre, il sapore delle pietanze cotte in questo modo sarà molto diverso e più intenso rispetto a quelle bollite. Per quanto riguarda la dispersione di quegli elementi nutritivi che rendono il cibo così prezioso non solo per il nostro palato ma per la nostra stessa sopravvivenza, tutte quelle tecniche culinarie che prevedono l’esposizione delle pietanze ad alte temperature e che siamo soliti utilizzare (frittura, cottura in padella, cottura alla griglia…) ne annullano la naturale ricchezza.




Un ulteriore elemento, di valenza più superficiale ma che comunque ha un suo peso specifico non solo a livello culinario ma anche psicologico, riguarda l’aspetto esteriore del cibo. Possiamo tutti concordare nel ritenere l’aspetto delle pietanze bollite non molto invitante (pensate alla carne lessata) e questo è causato dal fatto che gli alimenti entrano in diretto contatto con l’acqua e ne fuoriescono impoveriti delle loro qualità. Il fatto che ciò non avvenga nel Sous Vide, elude anche il rischio di ottenere cibi buoni da mangiare ma brutti da vedere. 




Un’altra sostanziale differenza tra la cottura a bassa temperatura e gli altri metodi più tradizionali riguarda il condimento necessario per insaporire le pietanze. Nel primo caso, come abbiamo già ricordato, è possibile ridurre drasticamente l’utilizzo di sale, fino ad arrivare a impiegarne il 70 % in meno rispetto a quello utilizzato di solito nelle altre cotture. Questo non significa che nel Sous Vide avremo a che fare con alimenti senza sapore o insipidi, tutt’altro. Il fatto che i cibi mantengano i loro succhi naturali li rende gustosi senza bisogno di “aiuti” e i gusti saranno addirittura esaltati dal fatto che l’intero procedimento di cottura avviene mentre il cibo è sigillato in una busta assieme ai suoi condimenti (che, eventualmente, possono essere sostituiti con spezie, erbe aromatiche e marinature). In generale, impareremo a riconoscere e apprezzare il cibo che mangiamo nella sua sufficiente semplicità. Forse sentiremo per la prima volta il vero sapore degli alimenti e non potremmo più farne a meno. A livello di salute, questo è un grande vantaggio, abituati come siamo a salare qualsiasi cosa ci capiti nel piatto.




Le alte temperature di solito utilizzate per cucinare il cibo che regolarmente consumiamo, inoltre, ne “stressano” la struttura chimica e ne causano le relative diminuzioni in termini di peso e volume (cosa che invece, come abbiamo visto, la bassa temperatura previene).




Infine, immaginatevi la classica situazione estiva in cui si consuma una grigliata di carne: non è difficile che qualche pezzo come le costolette risultino secche o bruciacchiate, anzi, chiunque abbia partecipato a un’occasione del genere lo considera un fatto praticamente normale. Questo avviene perché il calore eccessivo e repentino non raggiunge in modo omogeneo tutto l’alimento, per cui il medesimo pezzo presenterà punti differenti tra loro in consistenza e sapore. Ciò non può invece accadere con la cottura Sous Vide, nella quale la prolungata esposizione del cibo a una temperatura costante porta a risultati perfetti in termini di cottura uniforme, difficilmente eguagliabili in altri modi.









La durata e temperatura media da impostare per i vari alimenti 



La cottura a bassa temperatura ha un pregio: può essere applicata alla trasformazione di tantissimi alimenti e per questo motivo si potrebbe dire “versatile”. A ogni modo, il primo alimento che viene in mente quando si parla di questa tecnica è la carne, non senza ottime ragioni, essendo questa la materia prima attraverso la quale meglio si esprimono le eccezionali proprietà di questa tecnica.

Grazie alla cottura sottovuoto e il lungo tempo di preparazione, la carne rimane naturalmente ricca delle sue proteine, risulta succosa e morbida e il suo gusto è esaltato in tutte le sue sfumature.

La preparazione di pesce, crostacei e molluschi richiede un tempo più breve rispetto a quello necessario per la cottura della carne ma allo stesso modo questi alimenti possono diventare protagonisti di piatti salutari e saporiti.

Un impiego molto interessante è quello che prevede l’utilizzo delle basse temperature per ricette a base di frutta e verdura d’ogni tipo: questi cibi, già di per sé considerati sani ed essenziali per una dieta equilibrata, vedono le loro proprietà nutritive inalterate e possono quindi essere consumati godendo a pieno delle loro proprietà benefiche.

Appurato che gli alimenti che è possibile cucinare attraverso la cottura a bassa temperatura sono tantissimi, è evidente che ciascuno di questi per essere preparato e consumato necessiti di tempi di cottura e temperature diverse rispetto agli altri.

La prima regola, banale ma basilare per stabilire i tempi necessari alla preparazione di una determinata ricetta, è quella che prevede l’osservazione della materia prima che dobbiamo trattare, soppesandone le caratteristiche principali quali peso, spessore, tipologia.

L’esempio più semplice a cui fare riferimento è sempre quello della carne ma la teoria di fondo è applicabile a qualsiasi cibo. Innanzitutto è necessario osservare che tipo di carne vi apprestate a lavorare (vi sono, ad esempio, enormi differenze tra la carne di maiale e quella di manzo), fate attenzione al taglio specifico che potrebbe suggerirvi la presenza o meno di componenti grasse, allo spessore e alla consistenza.

Tutto questo vi permetterà, date delle cifre di riferimento che potrete consultare visionando qualsiasi tabella riportante tempi e temperature di cottura, di determinare in modo preciso anche il tempo e la temperatura di cottura necessaria a voi in quella determinata occasione, affinché la vostra carne possa risultare perfettamente cotta al termine del tempo previsto. Più lo spessore di un alimento aumenta e più i tempi di cottura si prolungheranno e la stessa cosa accadrà se scegliamo un taglio di carne più sodo rispetto ad altri già teneri in partenza.

Utilizzare tempi e temperature di cottura prestabiliti suggerisce una caratteristica della cottura Sous Vide che concorre nel renderla veramente unica nell’ambito culinario. Il fatto che esistano coordinate precise per preparare un piatto e che sia necessario rispettarle per ottenere un ottimo risultato (non esistono vie di mezzo in questo senso) rende le ricette riproducibili. In questo senso, se siamo cuochi amatoriali, il nostro filetto di pesce cotto a bassa temperatura non avrà nulla da invidiare a quello preparato in un ristorante stellato, ma solo se avremo seguito il medesimo procedimento.

Questo aspetto non è per nulla scontato perché, tra le altre cose, ancora una volta mette al riparo da inutili e antipatici sprechi di cibo. La cottura a bassa temperatura è una tecnica appartenente a un tipo di cucina che non procede per tentativi e quindi non prevede (o non dovrebbe prevedere) cibo gettato nella spazzatura. Con il Sous Vide si avanza a colpo sicuro e i risultati sono prevedibili poiché il rispetto della temperatura e dei tempi di cottura sono le uniche due variabili fondamentali che influiscono sulla riuscita di un piatto.

Nello specifico, questa particolare tecnica culinaria prevede l’impiego di temperature che variano dai 50°C agli 85°C, rimanendo comunque sempre sotto la soglia di ebollizione dell’acqua, quindi dei 100°C.

I tempi di cottura sono da considerarsi sempre molto più lunghi rispetto a quelli relativi alle cotture tradizionali. Si va, infatti, da un minimo di 20-30 minuti alle 24-36 ore di cottura necessarie per alcuni alimenti particolari. I cibi più grassi, come ad esempio la carne di maiale, sono tra quelli che richiedono tempi di cottura più lunghi poiché possiedono un tessuto connettivo difficile da smembrare attraverso il calore rispetto ad alimenti più magri che diventano teneri più facilmente.

Infine, è necessario fare una precisazione, aiutandoci con un esempio. Ponete di voler cuocere a bassa temperatura un trancio di salmone e di consultare diversi ricettari per stabilire a quale temperatura mantenere l’acqua e per quanto tempo.

Molto probabilmente potrete accorgervi che a seconda della ricetta o della tabella consultata, i parametri potrebbero variare. Alcuni, cioè, potrebbero consigliarvi di cuocere il vostro salmone per 20 minuti, altri per 17 minuti. Questo fatto è normale perché a seconda della temperatura impostata, il tempo di cottura aumenterà o diminuirà. Aumentare la temperatura dell’acqua di cottura di 3°C, ad esempio, potrebbe voler dire accorciare i tempi di cottura di 5 minuti.

La cosa importante da capire, insomma, è che, per essere precisi, è il rapporto tra temperatura e tempi di cottura a dover essere sempre rispettato. 

Vediamo più nello specifico attraverso una tabella quali sono le indicazioni standard per ciascun alimento, dato uno specifico rapporto tra temperatura e relativo tempo di cottura.














	
ALIMENTO


	
TEMPERATURA


	
TEMPO COTTURA




	
	
	



	
Uova


	
63°


	
1 ora




	
	
	



	
Cosce di pollo


	
65°


	
3 ore





	
Cosce di tacchino


	
70°


	
10 ore





	
Petto di pollo


	
62°


	
2 ore





	
Petto di tacchino


	
62°


	
2,5 ore





	
Bistecca di maiale


	
60°


	
2,5 ore





	
Costine di maiale


	
75°


	
10 ore





	
Filetto di manzo


	
50°


	
3 ore





	
Spezzatino


	
64°


	
17 ore





	
Filetto di agnello


	
58°


	
25 minuti





	
Filetto di maiale


	
55°


	
4 ore





	
Filetto di vitello


	
55,5°


	
3 ore





	
Pollo intero


	
60°


	
5 ore





	
Cosce di coniglio


	
70°


	
11 ore





	
Bistecca fiorentina


	
50°


	
2 ore





	
Stinco di vitello


	
85°


	
10 ore





	
Roastbeef


	
54°


	
2,45 ore





	
Picanha


	
59°


	
2,20 ore




	
	
	



	
Anguilla


	
59°


	
10 minuti





	
Calamari


	
55°


	
20 minuti





	
Branzino


	
60°


	
20 minuti





	
Salmone


	
45°


	
20 minuti





	
Tonno


	
48 °


	
20 minuti





	
Pesce bianco


	
56°


	
15 minuti





	
Polpo


	
75°


	
7 ore





	
Gamberi


	
52°


	
20 minuti





	
Cozze


	
80°


	
8 minuti





	
Vongole


	
80°


	
8 minuti





	
Cernia


	
55°


	
14 minuti





	
Merluzzo


	
65°


	
30 minuti





	
Nasello


	
60°


	
12 minuti





	
Pesce spada


	
50°


	
13 minuti





	
Rana pescatrice


	
60°


	
12 minuti





	
Seppia


	
64°


	
10 ore





	
Sgombro


	
55°


	
13 minuti





	
Sogliola


	
56°


	
20 minuti





	
Triglia


	
55°


	
5 minuti





	
Spigola


	
60°


	
12 minuti




	
	
	



	
Asparagi verdi


	
85°


	
24 minuti





	
Carciofi


	
85°


	
35 minuti





	
Carote


	
85°


	
50 minuti





	
Cipolla


	
85°


	
30 minuti





	
Funghi


	
85°


	
15 minuti





	
Mela


	
85°


	
45 minuti





	
Patata intera


	
85°


	
3 ore





	
Peperone


	
80°


	
50 minuti





	
Aglio


	
85°


	
10/25 minuti





	
Bietola


	
85°


	
15 minuti





	
Cavolfiore


	
85°


	
40 minuti





	
Finocchio


	
85°


	
50 minuti





	
Funghi


	
85°


	
15 minuti





	
Patata dolce


	
90°


	
50 minuti





	
Zucca


	
85°


	
14 minuti





	
Zucchina


	
85°


	
14 minuti





	
Banana


	
65°


	
20 minuti





	
Piselli surgelati


	
85°


	
15 minuti















Metodi di abbattimento per la sicurezza del cibo



Una volta portata a termine la fase di cottura a bassa temperatura ci troviamo di fronte a due possibilità: consumare immediatamente la preparazione oppure conservarla in congelatore e tenerla pronta all’uso per un momento successivo. Se propendiamo per la seconda opzione, allora è necessario introdurre le buste in un abbattitore di temperatura professionale prima di procedere al congelamento oppure basta immergerle in semplici acqua e ghiaccio per ottenere un simile risultato, seppur più casalingo. Quando arriverà finalmente il momento di consumare la pietanza, allora sarà sufficiente lasciar scaldare la busta a bagnomaria oppure versarne il contenuto in una padella per una rapida riscaldata.

Ma, vediamo di scendere più nel dettaglio e fugare ogni dubbio su una delle fasi più delicate del procedimento Sous Vide. Le perplessità più rilevanti, di solito, riguardano le modalità d’abbattimento del cibo (soprattutto per chi si trova a doverlo effettuare in casa senza i dovuti strumenti) ed è opportuno chiarie meglio in che occasione è necessario procedere con tale operazione.

Per quanto riguarda quest’ultimo dilemma, possiamo dire che la risposta è molto semplice poiché in teoria l’abbattimento termico (cioè un drastico e improvviso calo della temperatura indotto volontariamente) dopo la cottura è sempre suggerito, anche quando la pietanza è consumata nell’immediato.

Se, come è normale che sia, vi state chiedendo il perché di tale azione, è bene sottolineare come la procedura dell’abbattimento impedisca al calore di continuare ad agire sull’alimento anche una volta che la busta è stata estratta dall’acqua. Questo comporterebbe trasformazioni impreviste della pietanza che, come abbiamo più volte detto, deve essere preparata rispettando un tempo di cottura specifico che non può essere modificato senza un monitoraggio.

Se però, nella pratica, l’abbattimento della temperatura anche quando la pietanza è consumata nell’immediato si limita a essere solo un buon consiglio (così da operare il massimo controllo sull’alimento e arrestare il calore che lo intacca), si tratta invece di una regola da osservare quando s’intende preparare l’alimento per la lunga conservazione in congelatore.

Veniamo ora alle modalità. Esistono infatti vari modi per eseguire un abbattimento termico. Il metodo di gran lunga più sicuro consiste nell’utilizzare uno strumento professionale che in pochi minuti raffredda l’alimento ancora caldo fino al suo interno, bloccandone la cottura ed eliminando qualsiasi rischio di proliferazione batterica che comporterebbe un deterioramento del cibo.

L’inconveniente di questi macchinari risiede unicamente nel loro costo: per acquistare un abbattitore professionale, infatti, bisogna essere disposti a spendere cifre considerevoli e per questo motivo è davvero inusuale vederne uno nelle cucine di casa. Nei ristoranti, invece, è abbastanza comune che tra la varia attrezzatura vi siano anche degli abbattitori professionali.

Al di là di dove possiamo trovare dei macchinari professionali, resta il fatto che se abbattuto in modo corretto, un alimento può essere conservato in freezer per i sei mesi successivi al momento della sua preparazione e questa è di sicuro una grande comodità per tutti.

Esiste un metodo domestico accessibile a tutte le tasche per riprodurre lo shock termico necessario alla conservazione delle nostre preparazioni ed è quello che prevede l’immersione delle buste appena estratte dall’acqua calda in un recipiente ricolmo di acqua e ghiaccio.

Questa procedura, alternativa a quella professionale, è comunque molto valida anche se per eseguirla sono necessari tempi abbastanza lunghi: considerate che il tempo necessario per raffreddare in maniera ottimale il cibo e permettere quindi che la temperatura si abbassi anche al suo interno, di norma è direttamente proporzionale ai tempi di cottura. Così, se la nostra bistecca ha impiegato due ore a cuocersi, allora ne dovrà passare altrettante nel bagno di acqua e ghiaccio per raffreddarsi ed essere così pronta alla conservazione.

C’è poi un piccolo trucco che potrebbe aiutarvi nel ricreare in casa un abbattitore funzionale. Se possedete un frigorifero portatile (di quelli col manico che utilizzate al mare o durante i pic-nic, per intenderci), potete tranquillamente utilizzarlo come contenitore all’interno del quale inserire l’acqua e il ghiaccio. Il frigorifero, infatti, è un oggetto già predisposto a mantenere una temperatura costante in un ambiente coibentato, quindi, se non presenta danni sulla superficie interna, può essere usato come una sorta di piccola “camera del freddo”.

Quando il cibo si sarà raffreddato, sia nei metodi professionali che attraverso quelli più casalinghi, allora sarà pronto per essere riposto in freezer, alla temperatura standard di -18°C o in frigorifero alla temperatura di 3°C e in quest’ultimo caso dovrà essere consumato nel giro di qualche giorno.

Il consiglio, che riguarda proprio il momento in cui sistemate le vostre buste in congelatore, consiste nello scrivere sul sacchetto di plastica tutte quelle informazioni che potranno esservi utili al momento della rigenerazione dell’alimento e le due più importanti riguardano il contenuto della busta e la data di preparazione della pietanza all’interno del sacchetto.

Quando, dopo qualche settimana o mese, riprenderete in mano la vostra busta ormai mischiata alle altre, vi ringrazierete per aver avuto questa piccola accortezza nei vostri riguardi.







Le caratteristiche per acquistare la giusta macchina.




Per cimentarsi nella cottura Sous Vide è necessaria una strumentazione di base, la quale ammette si delle varianti ma senza la quale è impossibile procedere. È una delle caratteristiche principali di questo particolare metodo di cottura che, come abbiamo visto all’inizio grazie al Conte Rumford, rimarca senza ombra di dubbio l’oggettivo connubio tra scienza e cucina e, per questo motivo, si avvicina molto a quello che può essere considerato un esperimento di scienza. Come ogni esperimento di scienza che si rispetti, quindi, non è possibile avanzare e nemmeno iniziare se non si posseggono gli strumenti adeguati.




Ogni fase della cottura Sous Vide necessita di un macchinario o di uno strumento per essere affrontata ma, per fortuna, per ogni tipologia di utensile vi è una rosa di possibilità da valutare a seconda di vari parametri che possono variare da persona a persona. Questi sono: l’uso che se ne farà, le contingenze che rendono più utile uno strumento piuttosto che un altro a seconda della situazione, il budget che si è disposti a spendere e le normali preferenze che ciascuno di noi può avere quando di fronte a sé ha più opzioni tra le quali poter scegliere.




Di sicuro, anche in questo caso, conoscere in modo preventivo le caratteristiche delle varie macchine e accessori è una delle prerogative per orientarsi nelle offerte del mercato e procedere così all’acquisto se non della cosa più giusta in assoluto, della cosa giusta per noi e per le nostre esigenze.





FASE 1: CONFEZIONAMENTO





Per effettuare una cottura a bassa temperatura bisogna, prima di tutto, procedere al confezionamento sottovuoto della busta contenente il cibo che s’intende cucinare. In questa fase, quindi, è necessario possedere essenzialmente due cose: i sacchetti di plastica e la macchina per il sottovuoto.



Per quanto riguarda i sacchetti, la prima cosa da sapere è che quelli in commercio non sono tutti uguali. Differenti nelle forme e nei prezzi, ne esistono per qualsiasi tipo di uso e necessità e si differenziano tra loro per determinate caratteristiche tecniche.

Innanzitutto i sacchetti di plastica si distinguono in due macrocategorie, essendocene di goffrati e di lisci. I primi sono utilizzati soprattutto in abbinata con le confezionatrici “a estrazione” poiché la trama zigrinata che caratterizza uno dei lati del sacchetto facilita il lavoro alla macchina per il sottovuoto, permettendole di aspirare meglio l’aria dalla busta. Inoltre, la goffratura fa si che la plastica riesca ad aderire in modo perfetto alle pareti del cibo, senza incorrere nel rischio che possano rimanere bolle d’aria. 

I sacchetti lisci da entrambi i lati, invece, sono adatti per chi possiede una confezionatrice “a campana”. In commercio se ne trovano di varie dimensioni (solitamente da 20 x 30 cm oppure da 15 x 25 cm) o in rotoli adattabili alla grandezza desiderata.

Inoltre, non solo è possibile scegliere la dimensione della busta ma persino lo spessore più funzionale al corretto confezionamento dei prodotti. In linea generale è bene optare per sacchetti non troppo sottili, visto che potrebbero rompersi facilmente, ma nemmeno troppo spessi, evitando così un inutile spreco di plastica (considerando la successiva necessità di smaltire il sacchetto gettandolo nella spazzatura). È utile sapere che lo spessore delle buste lisce viene comunemente indicato con il simbolo “my
” ed è possibile acquistarne da 90, 145, 170 e 200 my
 (per quanto riguarda quelle goffrate, il loro spessore è standard e si aggira attorno i 90 e i 100 my
).

La scelta dello spessore deve essere influenzata dal tipo di prodotto che intendiamo conservare all’interno della busta di plastica e a quanto intenderemo maneggiare il sacchetto. Ci sono alimenti, ad esempio, che hanno bordi taglienti (pensiamo a un pezzo di carne con l’osso) e in questi casi è consigliato l’uso di buste spesse tra i 170 e i 200 my
. Immaginiamo poi contesti come quelli di un negozio con un banco frigo all’interno e a quante volte i sacchetti vengono mossi, tra i vecchi che se ne vanno e quelli nuovi sempre in arrivo. Anche in questo caso, sarà saggio propendere per buste di plastica un po' più resistenti rispetto a quelle che potrebbero essere impiegate in una cucina casalinga.

Nelle situazioni opposte, se gli alimenti cioè non sono costituiti da parti sporgenti e i sacchetti in fase di conservazione non vengono spostati di frequente, allora buste più sottili andranno benissimo.

Un altro elemento che può aiutarci nella scelta dei sacchetti perfetti per le nostre esigenze è prevedere quando i cibi saranno consumati.  Se la nostra intenzione è quella di procedere con una cottura a bassa temperatura e consumare il cibo appena questo è pronto, allora quello che ci serve è un buon sacchetto “usa e getta”. Se invece la destinazione della nostra preparazione non sarà il piatto ma la conservazione in congelatore fino a 6 mesi, previo abbattimento termico, allora i sacchetti per sottovuoto dovranno essere di una qualità elevata così da poter sopportare bene tutte le fasi del procedimento.

Ora, è bene puntualizzare che quasi tutti i sacchetti in commercio sono “usa e getta” e quando invece si tratta di buste riutilizzabili, questo particolare è ben segnalato sulla confezione.

Il costo medio di un imballaggio di plastica si aggira attorno a una cifra che può variare dai 3 ai 20 centesimi cadauno. Ne esistono di più chiari, più opachi e particolarmente interessanti sono quelli che presentano lo spazio per apporre un’etichetta sulla quale annotare i riferimenti al contenuto.

La cosa importante, al di là della tipologia del sacchetto, consiste nel ricordarsi di verificare sempre la compatibilità con la macchina per il sottovuoto che si possiede.

Un’ulteriore indicazione presente sulla confezione dei sacchi per il sottovuoto riguarda la capacità di questi ultimi di sopportare il calore e quindi, in base a questo parametro, sarà chiarito se le buste sono adatte alla conservazione e cottura o se alla sola conservazione in freezer.

I sacchetti, infatti, non possono prescindere dal possedimento di alcune basilari certificazioni. La più importante è quella fondamentale, che ne decreta l’idoneità all’uso alimentare. Fate attenzione perché l’utilizzo di buste non adatte a stare a contatto con gli alimenti significa usare qualcosa che al suo interno possiede componenti dannosi per la nostra salute.

A proposito di componenti, lo strato interno delle buste idonee allo scopo alimentare è quasi sempre in polietilene (abbreviato con la sigla “PE”), ovvero la più comune tra le materie plastiche. Inoltre, è molto meglio se sulla confezione troviamo scritta la dicitura “BPA Free”: questa garantisce che la plastica utilizzata per l’imballaggio è priva di bisfenolo, una sostanza nociva per la nostra salute.

Veniamo ora invece alle vere e proprie macchine confezionatrici per il sottovuoto, senza le quali i sacchetti sarebbero pressoché inutili e viceversa.

Una volta inserite le pietanze nelle buste di plastica, da queste deve essere estratta tutta l’aria e devono essere sigillate. In commercio esistono essenzialmente due tipi di confezionatrici in grado di adempiere a queste due funzioni.

La prima, quella utilizzata in contesti più professionali, è la confezionatrice sottovuoto “a campana”.

Questa macchina, di solito in acciaio, prende il suo nome dalla forma sotto la quale si presenta. È costituita da una parte inferiore, cioè una sorta di recipiente nel quale inserire il sacchetto, e da una superiore, una specie di cupola trasparente (o, appunto, campana) grazie alla quale è possibile controllare tutto il processo di confezionamento. Un comodo display elettronico, poi, consente d’impostare vari parametri relativi al tipo di sottovuoto desiderato e alla saldatura del sacchetto.

La confezionatrice “a campana”, essendo pensata per un utilizzo frequente come quello che può appartenere a un ristorante, di solito prevede l’utilizzo dei sacchetti di plastica lisci, più economici rispetto agli altri, ed è caratterizzata da una velocità di confezionamento sicuramente maggiore rispetto alle altre tipologie di macchine.

Un ulteriore dettaglio da non sottovalutare: all’interno della busta contenente il cibo possono essere inserite anche parti liquide senza che questo causi particolari problemi nel momento d’estrazione dell’aria.

Il secondo tipo di macchina per il sottovuoto è quello denominato “a estrazione” o “ad aspirazione esterna”. Si tratta della confezionatrice più usata in ambito domestico, visti anche i suoi costi e le sue dimensioni più ridotti. Questa macchina oggi è molto diffusa perché risponde molto bene alle tipiche esigenze quotidiane delle famiglie.

Le differenze con la macchina “a campana” sono evidenti già a una prima occhiata. La confezionatrice “a estrazione”, di solito, è realizzata con materiale plastico ed è di dimensioni più contenute. Queste caratteristiche la rendono molto maneggevole e quindi trasportabile ovunque.

In questo caso è meglio utilizzare i sacchetti di plastica goffrati (quelli, cioè, ruvidi in superficie). Il lembo della busta (quello aperto) viene inserito nella fessura della macchina e poi si procede al confezionamento attraverso l’estrazione dell’aria. Anche in questo caso i comandi elettronici (tra questi vi è l’avvio, lo sbloccaggio del vuoto e la saldatura) ci permettono di guidare il procedimento.

Nel caso in cui volessimo inserire nella busta pietanze liquide quali salse o zuppe, farlo con questo macchinario è sconsigliato. Il liquido potrebbe fuoriuscire nella fase di estrazione dell’aria, sporcando la macchina o addirittura rovinandola. Inoltre l’apertura del sacchetto potrebbe sporcarsi e in fase di saldatura la plastica potrebbe non aderire bene, compromettendo l’effetto del sottovuoto.

Se, nonostante gli svantaggi riportati, decidete comunque di procedere con l’inserimento di parti liquide nel sacchetto, non esagerate con le quantità e fate sempre attenzione ai possibili inconvenienti che potrebbero capitare.






FASE 2: COTTURA DEGLI ALIMENTI

Una volta preparate le buste, le nostre pietanze sottovuoto sono pronte per essere scaldate e quindi cotte. Il procedimento di cottura a bassa temperatura prevede, come abbiamo visto, l’immersione dei sacchetti per un determinato lasso di tempo in acqua mantenuta da inizio a fine procedimento a una temperatura costante. Una volta che ci si è assicurati del fatto che questi parametri siano rispettati, la cottura può procedere in modo indipendente fino al termine del tempo prestabilito. In teoria parlare di cottura quasi in autonomia sembra rendere la questione facile ma in pratica, questo non può avvenire se non si hanno a disposizione degli strumenti specifici.

Com’è possibile, infatti, mantenere l’acqua a una temperatura costante? E dove, nello specifico, vanno inserite le buste? Vediamo insieme le diverse possibilità.

Lo strumento di gran lunga più utilizzato nelle cucine delle famiglie per mantenere l’acqua a una temperatura costante è il cosiddetto “roner”. Il suo nome deriva dalla fusione dei cognomi dei due grandi chef che lo hanno in origine ideato nel 1997, rendendo quindi possibile la sua successiva diffusione, ovvero lo chef Joan Roca (fondatore del ristorante stellato “El Celler de Can Roca”) e Narcis Caner. Per i più curiosi, storia vuole che il primo piatto che Joan Roca cucinò grazie all’ausilio del roner fu un baccalà tiepido con crema di spinaci, pinoli e riduzione di Pedro Ximénez.

Oggi il roner è il macchinario che viene più spontaneo associare alla tecnica di cottura a bassa temperatura perché è il più conosciuto ed è una sorta di adattamento dei già noti circolatori termici usati nei laboratori per far proliferare le colture batteriche (quindi, ancora una volta, comprendiamo come il confine tra scienza e cucina sia in realtà costituito da una linea impercettibile, addirittura inesistente). Nello specifico si tratta di un elettrodomestico che ricorda nella forma un frullatore a immersione e che è possibile inserire all’interno di qualsiasi recipiente pieno d’acqua per regolarne e monitorarne la temperatura. Nell’estremità che rimane fuori dall’acqua e quindi visibile, infatti, il roner di solito presenta un display e una tastiera attraverso la quale è possibile impostare la temperatura desiderata e controllarla costantemente.

La resistenza elettrica quindi si aziona e in totale autonomia riscalda l’acqua mantenendo una gradazione costante fino al termine della cottura. Alcuni roner permettono di monitorare non solo la temperatura dell’acqua ma anche quella degli alimenti contenuti nei sacchetti, grazie a particolari sonde che è possibile inserire al loro interno. In tal caso, però, è giusto dire che il procedimento è delicato e non alla portata di tutti: se ci si vuole cimentare in un’azione tanto sensibile, è necessario prestare molta attenzione a ciò che si fa e sapere alla perfezione in cosa deve consistere il nostro intervento.

Il roner è uno strumento innovativo, versatile e dalle forme contenute, ha semplificato e di molto il procedimento della cottura a bassa temperatura, contribuendo a far si che il metodo culinario del Sous Vide facesse ufficialmente il suo ingresso nelle cucine casalinghe. Il costo di un roner, infatti, è abbastanza contenuto se equiparato ad altri macchinari ben più impegnativi dal punto di vista sia economico che d’ingombro e la sua praticità è indiscussa. Gli ultimi modelli presenti in commercio, poi, si collegano al Wi-Fi e possono essere gestiti a distanza tramite un’applicazione.

Il roner da solo, però, non può bastare poiché, come avrete intuito, sarà necessario inserirlo nel recipiente contenente i cibi da cuocere. Di che recipiente stiamo parlando? Non è banale specificare che il contenitore adatto a ospitare le buste di plastica sottovuoto deve poter essere riempito d’acqua ed essere costituito da un materiale resistente al calore.

La sua grandezza non è fissa, bensì variabile a seconda di quelle che sono le esigenze personali di ciascuno di noi: a volte può bastare un piccolo contenitore per una sola preparazione, altre invece è bene rifornirsi di una vasca più grande così da poter cuocere più alimenti in simultanea. Le cose essenziali da valutare rispetto alla forma e alla grandezza sono due, anche quando si cucina utilizzando un solo sacchetto: il recipiente deve essere abbastanza capiente da ospitare comodamente busta, roner e acqua e deve essere sufficientemente sviluppato in lunghezza poiché il roner, essendo di forma allungata, potrebbe cadere.

Se siete alle prime armi ma non solo, potete utilizzare come contenitore per l’acqua una pentola qualsiasi di quelle che utilizzate normalmente per cucinare i vostri piatti.

La cosa importante è, come abbiamo detto, che la pentola sia delle giuste dimensioni (quindi abbastanza grande per voi e non troppo piccola) e, ancora meglio, se possedete un coperchio adatto a creare il necessario isolamento termico.

Per quanto riguarda la chiusura del recipiente, considerate che sarà praticamente impossibile serrare del tutto l’apertura della pentola e quindi trattenere tutto il calore creatosi al suo interno, visto che in mezzo avrete sempre il roner. A ogni modo, non disperate se non riuscite a coprire completamente la pentola: il roner dovrà “faticare” appena un po' di più per mantenere la temperatura costante ma, in fondo, sarà chiamato a fare solo il suo lavoro.


Nonostante la pentola rappresenti un’ottima soluzione sia per chi è alle primissime armi con il metodo Sous Vide che per chi invece è già più esperto di cotture di questo tipo, non è male pensare prima o poi di acquistare specifici contenitori o vasche di policarbonato (cioè plastica) con coperchio forato, quindi già predisposto per l’inserimento del roner e per la minor dispersione di calore possibile. Insomma, una gran comodità. In commercio se ne trovano davvero di tutte le misure ma quelli da tenere in maggiore considerazione per un uso domestico sono quelli con capienza da 18 litri, che rappresentano un buon compromesso tra funzionalità e ingombro (aspetto, quest’ultimo, da non sottovalutare soprattutto se la nostra casa non è molto grande e tutto deve essere riordinato negli spazi esistenti). Se relazionato all’efficienza e alla qualità del prodotto, poi, il loro costo è davvero contenuto e con pochi euro si possono acquistare dei recipienti resistenti e funzionali.




Un ultimo dettaglio, ma non di secondaria importanza, è quello riguardante il fatto che questi recipienti sono tutti comodamente lavabili in lavastoviglie o con una veloce risciacquo e passata di spugna. Una volta utilizzati per la cottura a bassa temperatura, potrete riporli dove meglio credete senza creare inutili ingombri in cucina.




Vi ricordate poi l’originale abbattitore termico “fatto in casa” grazie all’ausilio di un vecchio frigorifero portatile? Ebbene, anche in questo caso potrebbe tornare molto utile poiché potremmo usarlo come recipiente per contenere l’acqua durante la fase di cottura degli alimenti. Il frigorifero possiede già di suo un coperchio molto isolante e, se capiente almeno 12 litri, potrebbe costituire un contenitore perfetto da usare in abbinata al roner. Unico ma importante accorgimento: assicuratevi che le sue pareti interne siano tutte perfettamente intatte e non vi sia nemmeno una crepa e che il materiale plastico di cui è costituito sia di buonissima qualità. Ricordatevi che l’acqua al suo interno si riscalderà e il calore potrebbe favorire l’emissione di sostanze nocive.



Una valida alternativa al roner, forse più professionale e di certo più ingombrante viste le dimensioni, è costituita da quello che viene chiamato “forno ad acqua” il quale, proprio come suggerisce il nome, non è altro che un forno che cuoce attraverso il calore trasmesso dall’acqua.

Immaginatevi una vasca rettangolare, all’interno della quale sono posizionate griglie e cestelli di solito estraibili e regolabili per mantenere le buste di plastica ben distanziate tra loro durante la fase di cottura. Dovrete riempire la vasca d’acqua poi programmare la temperatura e i tempi di cottura attraverso il display. Questi forni sono precisi nel mantenimento della gradazione (che va dai 40°C ai 90°C) e il lato positivo, che li rende più adatti a contesti professionali, è il fatto che la capienza del cestello (ne esistono di varie dimensioni) e le griglie divisorie permettano una cottura simultanea di più cibi.


Un altro tipo di forno dalle medesime funzionalità è quello a vapore che, come suggerisce il nome, permette di riscaldare le pietanze non attraverso l’acqua bensì tramite vapore acqueo. Gli elettrodomestici di questo tipo sono provvisti di un serbatoio laterale che deve essere riempito d’acqua.




Il forno, una volta attivato, riscalda l’acqua che si trasforma in vapore, il quale viene confluito grazie all’ausilio di una ventola nella camera nella quale sono posizionate le buste di plastica contenenti le pietanze. La temperatura interna del vano viene mantenuta costante dall’elettrodomestico e non supera mai i 70°C. In commercio ne esistono di vari tipi a seconda delle esigenze: più o meno grandi, portatili, a incasso oppure combinati con forni dalle funzionalità più tradizionali, come quelli ventilati.



Una curiosità molto importante riguarda il consumo energetico di questi forni visto che si potrebbe ragionevolmente pensare a un grande dispendio di energia elettrica, dato dal fatto che questi elettrodomestici a volte devono stare accesi per intere giornate. In verità il loro consumo è ridotto e non influisce più di tanto sulla bolletta poiché, se è vero che i tempi di preparazione sono lunghi, è altrettanto vero che le temperature necessarie per cuocere Sous Vide sono sempre più basse rispetto a quelle richieste per le cotture tradizionali. Per questo motivo, specie nei forni di ultima generazione, il discorso energetico non depone a sfavore di questa tecnica. 

Un’ultima alternativa, attraverso la quale torniamo a parlare di qualcosa che ci è più familiare perché presente nelle cucine di molte case, è quella che prevede l’utilizzo di una comune vaporiera. Tutti, più o meno, anche se non la possediamo direttamente, abbiamo idea di cosa si parla quando si cita questa macchina.

Prendiamo qui in considerazione quella elettrica, più comoda rispetto a quella tradizionale e sicuramente più indicata se utilizzata per una cottura a bassa temperatura che richiede un maggior rigore. Di solito, al di là dei modelli particolari, una vaporiera è costituita da una struttura di base, un vassoio che rilascia e raccoglie vapore, griglie traforate, un coperchio.

Anche in questo caso come in quello del forno a vapore, il calore arriva ai cibi attraverso il vapore acqueo e allo stesso modo è necessario riempire un serbatoio con dell’acqua per permettere al vapore di formarsi (se ci pensate, nella vaporiera più classica questo serbatoio è costituito dalla pentola sulla quale è posizionata).

Nel cestello vanno poi sistemate le buste e a seconda dello spazio disponibile sarà possibile inserirne in maggiore o minore quantità (controllando sempre che vi sia il giusto distanziamento tra i sacchetti). Una volta pronte le preparazioni, sarà sorprendente constatare come il risultato finale sia molto diverso da quello che la solita cottura a vapore ci ha abituati, sia in termini di vista che di gusto.

Il punto debole dell’utilizzo di questo macchinario (e di tutti i macchinari nati per scopi diversi) per effettuare la cottura a bassa temperatura, sta nel fatto che non possiamo mai permetterci di dimenticare che ce ne serviamo per un utilizzo differente dall’originale.

In questo senso, se vogliamo usare la vaporiera come strumento principe per le nostre cotture Sous Vide, allora sarà il caso di optare per un modello di ultima generazione che permetta il monitoraggio e il mantenimento il più possibile preciso di una temperatura costante all’interno del suo vano principale.






STRUMENTAZIONE VARIA

È ormai dato per assodato che prima di procedere con il metodo di cottura a bassa temperatura è necessario rifornirsi di una strumentazione di base dalla quale non si può prescindere in alcun modo. Oltre a questa, poi, esistono degli accessori opzionali che, a seconda del livello di professionalità, abilità o anche solo curiosità di ciascuno possono essere utilizzati.

Qui, nello specifico, ne vediamo due tra i più interessanti.

Il primo strumento ausiliario che può però tornare utile in determinate occasioni è il cosiddetto “termometro a sonda”. Questo particolare tipo di termometro è in grado di rilevare con estrema precisione la temperatura di un alimento contenuto nella busta di plastica sottovuoto, grazie a una sonda ad ago collegata al termometro attraverso un cavo. Allo stesso modo, rileva in modo puntuale la temperatura dell’acqua di cottura ma attenzione perché a differenza del roner che ha il compito attivo di mantenere la gradazione costante, questo termometro serve solo per verificare la temperatura in un dato momento. Per questo motivo, cucinare Sous Vide con il solo ausilio di questo strumento significa dover rinunciare a uno dei lati positivi più interessanti di questa tecnica, il fatto cioè che una volta impostati tempo e temperatura, il piatto si cucini in autonomia. In questo modo dovrete monitorare costantemente il procedimento, il rischio di commettere errori aumenterà e il tutto si risolverà in una grande perdita di tempo.

Il secondo strumento o, meglio, elettrodomestico, che merita di essere citato è l’americana “slow cooker”, entrata in commercio negli anni ‘70 col nome di “Crock-Pot” e successivamente diffusasi in tutta Europa.

Si tratta di una pentola a cottura molto lenta, utilizzata per bolliti, minestroni, stracotti, zuppe, sughi, legumi, e in generale tutte quelle pietanze che necessitano di essere cotte senza fretta e a una temperatura costante. Per questo motivo la “slow cooker” è l’ideale per una cottura a bassa temperatura e sottovuoto e, se ci pensate, non è altro che il rifacimento in chiave moderna dei paioli o recipienti di terracotta che venivano lasciati tutto il giorno accanto la stufa o il caminetto nelle case dei nostri nonni.

Questa pentola a cottura lenta non è fatta né di rame né di terracotta, ma è costituita da un recipiente in ceramica avvolto da una resistenza che si scalda elettricamente.


Proprio perché adibita a cotture che non necessitano di temperature alte, il calore all’interno della pentola non raggiunge mai i 100°C ed è possibile impostare i tempi di cottura in modo preciso, attraverso i comodi comandi sul display (il programma più rapido, denominato high
, dura in genere 4 ore, mentre quello più lungo circa 8 ore). Anche in questo caso come in quelli precedenti, nonostante sia necessario tenere acceso l’elettrodomestico per tanto tempo, il fatto che non vengano mai raggiunte temperature molto alte permette un consumo energetico ridotto. Lo svantaggio più evidente riguardante la “slow cooker”, è il fatto che in genere si tratti di un elettrodomestico abbastanza ingombrante, essendo di dimensioni piuttosto voluminose.









50 RICETTE DI COTTURA A BASSA TEMPERATURA




CARNE



FILETTO DI MANZO AL WHISKY

Ingredienti:


	
1 kg filetto di manzo



	
50 ml whisky



	
1 cucchiaino zucchero di canna



	
1 pizzico pepe



	
1 pizzico sale



	
1 rametto rosmarino





Procedimento:

Spennellate il filetto di manzo con il whisky.

In una ciotola, mescolate assieme il cucchiaino di zucchero di canna, un pizzico di sale e uno di pepe poi cospargete la carne con la miscela di spezie.

Inserite il filetto di manzo nel sacchetto sottovuoto con un rametto di rosmarino.

Fate cuocere a 52° C per 7 ore poi abbattete immediatamente la temperatura adagiando la busta in un bagno di acqua e ghiaccio.

Al momento di servire, estraete la carne dal sacchetto e rifinitela facendo rosolare in padella per un minuto da entrambe le parti.






STINCO DI MAIALE

Ingredienti:


	
1 stinco di maiale



	
4 cubetti di ghiaccio al vino rosso



	
1 rametto rosmarino



	
sale






Procedimento
:

Prima di tutto assicuratevi di avere preparato i cubetti di ghiaccio “al vino”. Per crearli, vi basterà riempire di vino rosso uno stampino da ghiaccio e tenere quest’ultimo almeno 12 ore nel congelatore.

Inserite lo stinco di maiale nella busta di plastica assieme a 4 o 5 cubetti di vino ghiacciato e un rametto di rosmarino. Se volete, aggiungete appena un pizzico di sale. Procedete con il Sous Vide.

Fate cuocere a 68°C per 18 ore.

Quando lo stinco sarà pronto, estraetelo dal sacchetto tenendo da parte il succo che si sarà creato.

Inserite la carne in forno a 220° per 15 minuti, poi servitela bagnata col sugo di cottura.






ROAST BEEF



Ingredienti
:




	
1 kg lombata o controfiletto di manzo in un unico pezzo



	
1 limone



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Inserite la lombata o il controfiletto di manzo all’interno del sacchetto di plastica e procedete creando il sottovuoto.

Portate l’acqua a 55°C e immergetevi la busta, poi lasciate cuocere per 3 ore.

Una volta pronto, estraete il sacchetto dall’acqua e adagiatelo in acqua e ghiaccio per bloccare la cottura.

Create un’emulsione aiutandovi con un frullatore a immersione, composta da un po' d’olio d’oliva, il succo di un limone e il liquido rilasciato dalla carne durante la cottura.

Quando si sarà raffreddato, il Roast beef sarà pronto per essere servito a fettine sottili e bagnate dal condimento di olio e limone.






COSCE DI POLLO ALLA SENAPE 


Ingredienti
:


	
2 cosce di pollo



	
1 rametto rosmarino



	
2 cucchiai senape



	
1 cucchiaio salsa di soia



	
Acqua






Procedimento
:

Inserite le cosce di pollo un po' distanziate tra loro nel sacchetto per il sottovuoto, assieme a un rametto di rosmarino e fate cuocere a 72°C per 3 ore.

Una volta pronto, abbattete la temperatura immergendo la busta in acqua e ghiaccio.

Poco prima di servire il piatto, dedicatevi alla preparazione del condimento: in un pentolino fate scaldare un po' d’acqua, due cucchiai di senape e un cucchiaino di salsa di soia, mescolando continuamente con una frusta. Dopo un paio di minuti il composto dovrebbe diventare più denso e quindi sarà pronto.

Estraete le cosce di pollo dal sacchetto e passatele velocemente su una piastra molto calda.

Spennellate la carne col condimento alla senape e servite.






TACCHINO AROMATICO


Ingredienti
:


	
800 gr fesa di tacchino



	
2 limoni



	
1 spicchio d’aglio



	
2 rametti rosmarino



	
2 rametti timo



	
10 foglie salvia



	
sale



	
pepe



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Con l’aiuto di un mixer tritate le foglie di rosmarino, la salvia e il timo.

Aggiungete al trito di erbe la scorza dei due limoni e il relativo succo, un filo d’olio e uno spicchio d’aglio, un pizzico di sale e di pepe. Mescolate bene.

Massaggiate la carne con l’emulsione ottenuta poi fatela riposare in frigorifero per due ore.

Tamponate il tacchino dal condimento in eccesso e inseritelo nella busta, creando il sottovuoto.

Fate cuocere 75°C per 4 ore.

Rifinite la carne facendola rosolare in una padella unta con olio prima di servirla.






FILETTO DI MAIALE ALLA PAPRIKA


Ingredienti
:


	
800 gr filetto di maiale



	
2 cucchiaini paprika dolce in polvere



	
1 cucchiaino curry in polvere



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Mescolate insieme la polvere di paprika e di curry poi massaggiate il filetto di maiale col composto di spezie.

Inserite la carne nel sacchetto per il sottovuoto con un filo d’olio d’oliva e azionate la macchina per estrarre l’aria.

Attendete che l’acqua di cottura arrivi a 62°C poi immergete la busta all’interno del contenitore per 2 ore.

Al termine del tempo di cottura, lasciate raffreddare il sacchetto in acqua ghiacciata.

Estraete il filetto dalla busta e tenete da parte i succhi rilasciati in cottura.

Scottate appena la carne in padella da entrambi i lati e servitela con il sugo di cottura che avete conservato.






PETTO DI POLLO


Ingredienti
:


	
2 fette di petto di pollo



	
olio d’oliva



	
pepe



	
sale



	
rosmarino






Procedimento
:

Tamponate le due fette di petto di pollo con un foglio di carta assorbente bagnato con un po' d’olio d’oliva poi inseritele all’interno della busta di plastica assieme a un rametto di rosmarino, un pizzico di sale e di pepe.

Fate cuocere a 75°C per 25 minuti e servite dopo una veloce scottata in padella, che servirà a dorare appena la carne.






SALSICCIA ALLA BIRRA



Ingredienti
:




	
500 gr salsiccia



	
6 cubetti di ghiaccio alla birra



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Prima di tutto, create dei cubetti di birra ghiacciata inserendo una dose di bevanda nel classico stampo da freezer e tenendo quest’ultimo in congelatore per almeno 12 ore.

Disponete la salsiccia all’interno della busta di plastica in modo che i pezzi (o il pezzo, se in un blocco unico) non si sovrappongano.

Aggiungete 6 cubetti di “ghiaccio alla birra” e formate il sottovuoto.

Fate cuocere a 80° C per 40 minuti.


Estraete la salsiccia dalla busta e, prima di servirla, passatela 1 minuto su una griglia rovente, unta con un filo d’olio d’oliva.








OSSIBUCHI ALLA MILANESE


Ingredienti
:


	
4 ossibuchi



	
2 porri



	
farina 00



	
200 ml vino rosso



	
2 cucchiai passata di pomodoro



	
sale



	
pepe



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Versate la farina in un piatto e insaporite con un pizzico di sale e di pepe.

Passate gli ossibuchi nella farina, più volte da entrambi i lati, e fateli rosolare in una padella unta con un filo d’olio. Quando saranno appena scottati, teneteli da parte.

In una seconda padella fate stufare il porro con un filo d’olio d’oliva.

Una volta che il porro si sarà ammorbidito, aggiungete due bei cucchiai di passata di pomodoro e lasciate cuocere. Dopo una decina di minuti aggiungete il vino e fate sfumare fino a che tutto l’alcool sarà evaporato.

Quando il condimento al pomodoro si sarà raffreddato, inseritelo nella busta assieme agli ossibuchi e create il sottovuoto.

Fate cuocere a 75° C per 20 ore poi servite.






T-BONE DI MANZO


Ingredienti
:


	
1 bistecca di manzo con l’osso (T-bone)



	
un rametto rosmarino



	
sale






Procedimento
:

La bistecca di manzo “T-bone” prende il nome dalla forma dell’osso che la caratterizza.

Per godere appieno del gusto della carne, preparatela avendo cura di preservare la sua genuina semplicità.

Inserite la bistecca all’interno della busta con un rametto di rosmarino e appena un pizzico di sale. Immergete in acqua a 55°C per 1 ora e mezza.

Estraete la bistecca dalla busta e fate dorare ogni lato per un minuto prima di servire.






PANCETTA AL PROFUMO DI ZENZERO


Ingredienti
:


	
500 gr pancetta fresca in un sol pezzo



	
2 radici di zenzero



	
olio d’oliva



	
sale






Procedimento
:

Aiutandovi con la punta di un coltello, praticate qualche piccolo forellino sulla superficie della pancetta.

Massaggiate la carne con un filo d’olio e appena un pizzico di sale poi inseritela nella busta sottovuoto assieme allo zenzero ridotto a fette sottili.

Fate cuocere a 60°C per 10 ore.

Una volta pronta, estraete la pancetta dal sacchetto, eliminate lo zenzero e andate a rifinire la cottura mettendo la carne a scaldare in forno a 200° per 10 minuti.

Servite il piatto caldo.






TAGLIATA DI MANZO ALLA RUCOLA


Ingredienti
:


	
un filetto di manzo



	
1 rametto rosmarino



	
aglio



	
sale



	
pepe



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Tamponate con carta assorbente il filetto di manzo se troppo umido poi imbustatelo intero assieme al rametto di rosmarino, un pizzico di sale e di pepe. 

Portate l’acqua alla temperatura di 55°C, immergete il sacchetto e fate cuocere per 1 ora e mezza.

Quando il tempo di cottura sarà terminato, trasferite la carne dal sacchetto a una padella unta con un filo d’olio d’oliva e fate rosolare il filetto un minuto per ciascun lato.


Tagliatelo a fettine e servitelo su un letto di rucola.








HAMBURGER

Ingredienti:


	
600 gr macinato di carne misto



	
2 uova



	
pepe






Procedimento
:

In una ciotola, mescolate con l’aiuto delle mani il macinato di carne assieme alle uova e un pizzico di pepe (a seconda dei gusti personali, potrete aggiungere spezie come prezzemolo o erba cipollina ma attenzione sempre a non esagerare visto che questo tipo di cottura esalta notevolmente gli aromi).

Con l’ausilio di un coppapasta, formate degli hamburger del peso di 150 gr circa e inseriteli nella busta per il sottovuoto, abbastanza distanziati tra loro.

Lasciate cuocere a 54°C per 1 ora e 45 minuti.

Terminato il tempo di cottura, fate rosolare gli hamburger 1 minuto per lato in una padella rovente unta da un filo d’olio d’oliva e servite.







PESCE E FRUTTI DI MARE



FILETTO DI BRANZINO AL PANE PROFUMATO

Ingredienti:


	
2 filetti di branzino



	
2 grissini (o un pezzo di pane raffermo)



	
olio d’oliva



	
qualche foglia timo



	
qualche foglia salvia



	
sale





Procedimento:

Spennellate i filetti di branzino già puliti con un filo d’olio d’oliva e inseriteli nella busta, creando il sottovuoto.

Fate cuocere il pesce a 65°C per 12 minuti.

Nel frattempo, dedicatevi alla preparazione della guarnizione di pane. Con l’aiuto di un mixer, tritate assieme i grissini, le foglie di timo e salvia e un pizzico di sale.

Trasferite poi il trito in un pentolino e fatelo tostare con un filo d’olio d’oliva per un paio di minuti.

Al termine del tempo di cottura, passate la busta nel bagno di acqua e ghiaccio per l’abbattimento termico.

Quando il pesce si sarà raffreddato, estraetelo dal sacchetto, adagiatelo nel piatto e spolverizzate con il trito di pane profumato.






SALMONE ALLA CREMA DI ASPARAGI

Ingredienti:


	
1 trancio di salmone



	
200 gr asparagi



	
100 gr patate



	
sale



	
pepe



	
olio d’oliva





Procedimento:

Sciacquate il trancio di salmone e asciugatelo bene, tamponandolo con un panno.

Massaggiatelo con un filo d’olio d’oliva e inseritelo nella busta assieme a un pizzico di sale e di pepe.

Procedete con la creazione del sottovuoto.

Fate cuocere a 46°C per 45 minuti.

Nel frattempo preparate la crema agli asparagi. Pulite gli asparagi, mondate e pelate le patate poi tagliate entrambi a tocchetti.

Versate asparagi e patate in una pentola e fate cuocere in acqua bollente per una ventina di minuti.

Quando le verdure saranno morbide, frullate il tutto con un mixer a immersione e aggiustate di sale se lo ritenete opportuno.

Terminato il tempo di cottura del salmone, estraetelo dalla busta e passatelo in una padella unta con un filo d’olio, trenta secondi per lato.

Distribuite su un piatto uno strato di crema agli asparagi e adagiatevi sopra il trancio di salmone per servire.






GAMBERETTI AL NATURALE


Ingredienti
:


	
40 gamberetti già sgusciati



	
sale



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Questa è una preparazione che vi farà comodo avere sempre pronta all’uso nel vostro congelatore.

I gamberetti già pronti possono infatti tornare utili per comporre un sugo, un’insalata o qualsiasi ricetta sfiziosa come delle gustose polpette o delle lasagne.

Inserite i gamberetti in una busta, assieme a un filo d’olio d’oliva e un pizzico di sale poi create il sottovuoto.

Portate l’acqua di cottura a 85°C e lasciate cuocere per 8 minuti.

Una volta pronto, trasferite la busta in acqua e ghiaccio per l’abbattimento termico poi riponetela in congelatore oppure consumate immediatamente.






POLPO


Ingredienti
:


	
1 polpo intero



	
1 carota



	
1 costa di sedano



	
1 cipolla piccola



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Lavate e pulite bene il polpo poi inseritelo intero all’interno del sacchetto.

Nella busta, inoltre, mettete una carota tagliata a rondelle, una costa di sedano fatta a pezzetti e una cipolla piccola tagliata ad anelli sottili.

Create il sottovuoto e lasciate cuocere il polpo a 72°C per 7 ore.

Una volta terminato il tempo necessario alla cottura, estraete il polpo dalla busta e abbiate cura di conservare un po’ del liquido rilasciato in cottura.

Tagliate il polpo a pezzi e trasferitelo in una padella. Scaldatelo un paio di minuti con un cucchiaio d’olio e l’acqua di cottura che avete conservato.

Servitelo assieme al sughetto che si sarà creato nella padella.






INSALATA DI SEPPIE E CARCIOFI


Ingredienti
:


	
2 seppie



	
4 carciofini sott’olio



	
1 limone



	
sale



	
pepe



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Pulite le seppie, tamponatele per eliminare eventuale umidità in eccesso e tagliatele a metà in lunghezza poi a striscioline.

Mettete le seppie in una ciotola e conditele con un filo d’olio d’oliva, il succo di un limone, un pizzico di sale e di pepe. 

Mescolate bene il tutto poi inseritelo nella busta per il Sous Vide.

Fate cuocere a 70°C per 58 minuti e servite le seppie mescolate ai carciofini sott’olio.

Se volete potete guarnire con qualche scorza di limone.






ZUPPETTA DI COZZE


Ingredienti
:


	
600 gr cozze



	
1 spicchio aglio



	
4 cucchiai olio d’oliva



	
peperoncino



	
prezzemolo






Procedimento
:

Lavate molto bene le cozze sotto acqua corrente e pulite i gusci da eventuali incrostazioni e barbetta.

Mettete a scaldare in una padella 4 cucchiai d’olio d’oliva e fate imbiondire uno spicchio d’aglio schiacciato. Spolverizzate con appena un po' di peperoncino.

Togliete dal fuoco e lasciate raffreddare.

In una ciotola mescolate le cozze assieme all’olio ottenuto e aggiungete qualche foglia di prezzemolo tritata.

Inserite il tutto in un sacchetto e create il sottovuoto.

Fate cuocere a 80°C per 8 minuti.






SGOMBRO AL SAPORE DI FINOCCHIO


Ingredienti
:


	
250 gr sgombro



	
10 gr semi di finocchio



	
buccia di ½ limone



	
sale



	
pepe



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Sciacquate lo sgombro, pulitelo bene e ottenete uno o due filetti.

Imbustatelo assieme a un filo d’olio, un pizzico di sale e di pepe, la scorza di mezzo limone e qualche seme di finocchio.

Fate cuocere a 55°C per 18 minuti.

Quando il pesce sarà pronto, estraetelo dal sacchetto e inseritelo in forno per 5 minuti a 200°C prima di servirlo.






TAGLIATELLE DI CALAMARO AI PISELLI


Ingredienti
:


	
6 calamari



	
400 gr piselli surgelati



	
brodo vegetale



	
sale



	
pepe



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Pulite bene i calamari e privateli dei tentacoli.

Inseriteli nella busta di plastica e fate cuocere a 60°C per 15 minuti.

Nel frattempo dedicatevi alla preparazione della crema di piselli.

Fate bollire questi ultimi per 15 minuti in un brodo vegetale e quando saranno morbidi, frullateli con un mixer a immersione.

Quando il composto si sarà raffreddato, guarnite con un filo d’olio d’oliva a crudo.

Terminato il tempo di cottura dei calamari, raffreddateli in un bagno di acqua e ghiaccio poi estraeteli dalla busta e tagliateli a fettine sottili.

Servite le tagliatelle di calamari in una ciotola, condite con la crema di piselli.






NASELLO ALL’ERBA CIPOLLINA


Ingredienti
:


	
1 filetto nasello



	
erba cipollina



	
olio d’oliva



	
sale






Procedimento
:

Sciacquate il filetto di nasello poi tamponatelo bene per eliminare l’acqua in eccesso.

Adagiatelo in un piatto e massaggiatelo con un filo d’olio d’oliva, qualche foglia tritata di erba cipollina e un pizzico di sale.

Inserite il nasello nel sacchetto di plastica e procedete col sottovuoto.

Fate cuocere a 70°C per 15 minuti poi servite.






BACCALÀ CON OLIVE


Ingredienti
:


	
1 filetto baccalà



	
30 gr olive taggiasche



	
alloro



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Pulite il baccalà e rimuovete la pelle dal filetto. Sciacquatelo e tamponatelo con carta assorbente per rimuovere l’acqua in eccesso.

Inserite il pesce nella busta di plastica assieme alle olive taggiasche, un filo d’olio e qualche fogliolina d’alloro. Procedete con la creazione del sottovuoto.

Fate cuocere a 52° C per 30 minuti poi estraete il baccalà dal sacchetto, tenendo da parte le olive.

Rifinite velocemente il pesce in padella e servitelo con la guarnizione di olive.






MOSCARDINI IN GUAZZETTO



Ingredienti
:




	
250 gr moscardini



	
250 gr polpa di pomodoro



	
1 spicchio aglio



	
1 cipolla



	
peperoncino



	
sale



	
olio d’oliva







Procedimento
:



Ungete una padella con un filo d’olio e fate imbiondire uno spicchio d’aglio a fuoco moderato. Mondate la cipolla, tritatela finemente e trasferitela nella stessa padella. Lasciatela cuocere per qualche minuto.

Aggiungete poi la polpa di pomodoro, un pizzico di sale, di peperoncino e mescolate bene. Quando il sugo si sarà ritirato, allora dovrete togliere la padella dal fuoco e lasciare raffreddare.

Pulite bene i moscardini, sciacquateli e tamponateli con carta assorbente.

Uniteli al sugo di pomodoro e imbustate il tutto. Create il sottovuoto. 


Fate cuocere a 76°C per due ore e mezza e servite.








SALMONE AGLI AGRUMI



Ingredienti
:




	
1 trancio salmone



	
1 arancia biologica



	
1 limone non trattato



	
sale



	
pepe



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Con uno spremiagrumi ricavate il succo di un’arancia e un limone.

In una ciotola unite i succhi degli agrumi con qualche scorza d’arancia e limone, un filo d’olio d’oliva, un pizzico di sale e di pepe.

Mescolate e massaggiate la superficie del salmone col composto ottenuto.

Inserite il pesce nella busta e create il sottovuoto.

Fate cuocere a 65°C per 10 minuti.

Estraete il salmone dal sacchetto e lasciatelo rosolare per un minuto in una padella rovente, unta con un filo d’olio.


Infine servite.








FILETTO DI TONNO ALLA SALSA DI SOIA E SESAMO



Ingredienti
:




	
1 filetto tonno fresco



	
salsa di soia



	
semi di sesamo



	
olio d’oliva







Procedimento
:



In una ciotolina mescolate assieme un cucchiaio abbondante di salsa di soia e un cucchiaino di semi di sesamo.

Spennellate quindi il filetto di tonno con l’emulsione e inseritelo nel sacchetto per il sottovuoto.

Fate cuocere a 52°C per 35 minuti.


Fate saltare il tonno qualche secondo per lato in una padella rovente e unta con un filo d’olio d’oliva prima di servire.








VONGOLE PRONTE ALL’USO



Ingredienti
:




	
vongole veraci






Procedimento
:

Queste vongole sono ottime da conservare in freezer, pronte all’uso per qualsiasi tipo di preparazione. 

Innanzitutto fate spurgare le vongole dalla sabbia che potrebbero contenere, tenendole immerse in una soluzione di acqua e sale per un paio d’ore.

Scolatele, imbustatele e create il sottovuoto

Fatele cuocere a 80°C per 8 minuti poi effettuate l’abbattimento termico prima di riporle nel congelatore.


Altrimenti, consumatele immediatamente.









CONTORNI E VERDURE



POMODORINI MEDITERRANEI


Ingredienti
:


	
400 gr pomodorini



	
basilico



	
sale



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Lavate i pomodorini e tagliateli a metà (o in quarti se preferite dei pezzi ancora più piccoli).

Versateli in una ciotola e conditeli con qualche cucchiaio d’olio d’oliva, diverse foglie di basilico spezzettate a mano e un pizzico di sale. Mescolate ripetutamente con l’aiuto di un cucchiaio.

Inserite i pomodori nel sacchetto per il Sous Vide e lasciate cuocere a 65°C per 9 minuti.

Questa ricetta è ottima come contorno a un piatto di carne o di pesce, per condire delle bruschette oppure da utilizzare come condimento per un buon piatto di pasta.






CONTORNO DI PATATE


Ingredienti
:


	
patate



	
origano



	
sale



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Le patate costituiscono un contorno irrinunciabile e averne una scorta nel congelatore da utilizzare in qualsiasi momento può fare molto comodo.

Sbucciate le patate, tagliatele a pezzi di uguale grandezza e inserite questi ultimi nel sacchetto di plastica per il sottovuoto, assieme a un filo d’olio d’oliva, un pizzico di sale e di origano.

Fate cuocere a 70°C per 4 ore.

Trasferite poi la busta in un bagno di acqua e ghiaccio per la successiva conservazione in congelatore oppure consumate subito.






CREMA DI ZUCCHINE


Ingredienti
:


	
500 gr zucchine



	
olio d’oliva



	
basilico



	
sale



	
pepe






Procedimento
:

Lavate le zucchine tagliatele a rondelle spesse mezzo centimetro.

Inseritele nel sacchetto di plastica assieme a qualche foglia di basilico e create il sottovuoto.

Fate cuocere a 84°C per 15 minuti.

Una volta pronte, versate le zucchine in un recipiente, conditele con un filo d’olio d’oliva, un bicchiere d’acqua calda e aggiustate di sale e di pepe.

Frullate il tutto con un mixer a immersione fino a creare una soffice crema.






AGLIO MARINATO



Ingredienti
:




	
40 spicchi aglio



	
380 ml vino bianco



	
380 ml aceto di vino bianco



	
1 cucchiaino zucchero di canna



	
sale



	
pepe






Procedimento
:

Private gli spicchi d’aglio della loro buccia e metteteli in un recipiente, nel quale verserete

il vino bianco e l’aceto di vino bianco.

Aggiungete un cucchiaino di zucchero di canna, un pizzico di sale e di pepe. Mescolate bene il tutto.

Trasferite il recipiente in frigorifero e lasciate riposare l’aglio nella soluzione ottenuta dalle 12 alle 24 ore.

Scolate poi gli spicchi d’aglio dalla marinatura e inseriteli nella busta per creare il sottovuoto.


Fateli cuocere a 84°C per un’ora.








BRUSCHETTE AI CARCIOFI


Ingredienti
:


	
4 carciofi



	
8 fette pane tipo pugliese



	
1 spicchio aglio



	
1 limone



	
sale



	
olio d’oliva






Procedimento
:

Mondate i carciofi eliminando le foglie esterne più dure e immergeteli in un recipiente colmo di acqua e succo di limone.

Prelevate un carciofo alla volta dall’acqua, tagliateli tutti a spicchi e inseriteli nella busta per il sottovuoto, condendo con un filo d’olio d’oliva e un pizzico di sale.

Fate cuocere in acqua a 84°C per un’ora.

Una decina di minuti prima della fine della cottura, preparate il pane per le bruschette. Adagiate le fette su una piastra calda, irroratele con un filo d’olio d’oliva poi con l’aiuto di una forchetta sfregatevi sopra uno spicchio d’aglio.

Una volta estratti i carciofi dalla busta, adagiateli sul pane e servite.






INSALATA DI FAGIOLINI E MANDORLE



Ingredienti
:




	
600 g fagiolini freschi



	
4 cucchiai di mandorle pelate



	
pinoli



	
olio d’oliva



	
sale






Procedimento
:

Lavate i fagiolini e spuntateli alle due estremità, poi imbustateli e create il sottovuoto.

Fateli cuocere a 85°C per 30 minuti.

Terminato il tempo di cottura, trasferite il sacchetto in un recipiente colmo di acqua e ghiaccio per l’abbattimento termico.

In un mixer inserite le mandorle, qualche pinolo, un pizzico di sale e un filo d’olio d’oliva. Tritate bene il tutto.

Estraete i fagiolini dalla busta e serviteli conditi col trito di mandorle e pinoli.






FUNGHI PORCINI



Ingredienti
:




	
250 g funghi misti



	
1 cucchiaio olio d’oliva



	
prezzemolo






Procedimento
:

Pulite i funghi: non passateli sotto l’acqua corrente ma eliminate eventuali impurità dal gambo e dalla cappella con l’aiuto di una spazzola dalle setole morbide.

Tagliate quindi i funghi a pezzi (decidete voi la grandezza che preferite) poi inseriteli nel sacchetto per il sottovuoto, assieme a un cucchiaio d’olio d’oliva e un ciuffo di prezzemolo.

Lasciate cuocere in acqua a 80° per 30 minuti e servite.






CAROTE GLASSATE



Ingredienti
:




	
6 carote



	
20 gr burro



	
1 cucchiaio miele



	
1 cucchiaio olio d’oliva



	
sale



	
pepe






Procedimento
:

Mondate le carote, privatele delle due estremità, pelatele e tagliatele a metà per il lato lungo.

Inseritele nella busta per il sottovuoto assieme al burro a tocchetti, un pizzico di sale e pepe e un cucchiaino di miele.

Fate cuocere a 70°C per un’ora e mezza.


Terminata la cottura fate saltare per un paio di minuti le carote in una padella rovente e servite.








CAVOLFIORE E ACCIUGHE


Ingredienti
:



	
1 cavolfiore



	
2 acciughe



	
pepe



	
peperoncino






Procedimento
:

Mondate il cavolfiore e tenete solo le cime, eliminando quindi il gambo principale e le foglie.

Inseritelo nella busta per il sottovuoto assieme a due acciughe spezzettate, un pizzico di peperoncino e di pepe.

Fate cuocere a 84°C per 30 minuti.






PATATE BURRO E SALVIA



Ingredienti
:




	
3 patate



	
15 gr burro



	
salvia



	
sale






Procedimento
:

Prendete 3 patate di uguale grandezza e sbucciatele.

Inseritele all’interno della busta per il Sous Vide insieme al burro e a qualche fogliolina di salvia.

Portate l’acqua a 84°C e fate cuocere per 50 minuti.


Prima di servire, aggiustate di sale se necessario.








PEPERONATA



Ingredienti
:




	
1 peperone rosso



	
1 peperone giallo



	
1 pomodoro



	
1 cipolla



	
prezzemolo



	
capperi



	
olio d’oliva



	
sale



	
pepe






Procedimento
:

Lavate e tagliate i peperoni a fettine e allo stesso modo fate con il pomodoro e la cipolla. La cosa importante è che vi assicuriate che tutte le verdure siano tagliate a pezzi della medesima dimensione.

Trasferitele il tutto in un recipiente e condite con un filo d’olio d’oliva, qualche cappero, un ciuffetto di prezzemolo, un pizzico di sale e di pepe.

Inserite le verdure nel sacchetto di plastica e procedete con la creazione del sottovuoto.


Fate cuocere a 85°C per un’ora, quindi servite.








CREMA DI ZUCCA



Ingredienti
:




	
500 g polpa di zucca



	
350 ml brodo vegetale



	
1 scalogno



	
salvia



	
pinoli



	
brodo vegetale



	
sale



	
pepe






Procedimento
:

Mondate la zucca e lo scalogno, tagliando entrambi a fette sottili.

Inseriteli nel sacchetto del sottovuoto, aggiungendo al suo interno qualche foglia di salvia.

Fate cuocere a 81°C per un’ora e mezza.

Nell’attesa, preparate un po' di brodo vegetale e quando zucca e scalogno saranno pronti, versateli nella stessa pentola.

Frullate il tutto con un mixer a immersione facendo attenzione a non lasciare integri dei pezzi di verdura.

Aggiustate di sale e di pepe poi servite, guarnendo la crema con qualche pinolo.






UOVO ALLA COQUE



Ingredienti
:




	
1 uovo



	
200 gr asparagi



	
formaggio grattugiato



	
una noce di burro



	
sale



	
pepe






Procedimento
:

Questa ricetta riporta il procedimento per la cottura di un uovo ma le indicazioni da seguire saranno le stesse anche nel caso in cui si desideri cuocere più uova contemporaneamente.

L’importante, soprattutto nell’eventualità in cui si mettessero più uova all’interno dello stesso sacchetto Sous Vide, è che queste risultino ben distanziate, così da evitare il rischio che si urtino in fase di cottura.

Imbustate l’uovo e procedete con la creazione del sottovuoto.

Immergete il sacchetto in acqua a 64°C per 35 minuti, poi servite.






CIPOLLE AGRODOLCI



Ingredienti
:




	
2 cipolle rosse di Tropea



	
80 gr zucchero di canna



	
80 gr succo di lamponi



	
50 gr lamponi



	
Sale






Procedimento
:

Pulite le cipolle e tagliatele a quarti.

Mettetele in un recipiente con un po' d’acqua, lo zucchero di canna, il succo di lamponi, i lamponi (vanno benissimo anche quelli decongelati) e lasciate marinare il tutto per almeno un paio ore.


Inserite il tutto nel sacchetto di plastica e create il sottovuoto poi fate cuocere in acqua a 80°C per 30 minuti.








RADICCHIO ROSSO ALL’ACETO BALSAMICO


Ingredienti
:



	
1 cespo radicchio rosso



	
60 ml aceto balsamico



	
olio d’oliva



	
sale






Procedimento
:

Lavate e pulite il radicchio, tagliando il cespo in quattro quarti.

Inseritelo nella busta di plastica assieme all’aceto balsamico e un pizzico di sale poi procedete creando il sottovuoto.

Fate cuocere a 84°C per 8 minuti.

Quando il radicchio sarà pronto, estraetelo dalla busta e lasciatelo raffreddare.

Servitelo con appena un filo d’olio d’oliva a crudo. 







DOLCI E FRUTTA



PERE AL VINO



Ingredienti:





	
2 pere



	
400 gr vino rosso



	
150 gr zucchero di canna



	
un chiodo di garofano



	
1 stecco cannella






Procedimento
:

Prima di tutto fate sobbollire in un pentolino il vino rosso, lo zucchero di canna, il chiodo di garofano e lo stecco di cannella, fino a che l’alcool del vino sarà evaporato.

Lavate quindi le pere, sbucciatele, privatele del torsolo e dividetele a metà.

Inseritele all’interno delle buste per il Sous Vide con due cucchiai di vino speziato (valutate quanto liquido inserire nella busta considerando che questo non deve fuoriuscire in fase di aspirazione dell’aria durante la creazione del sottovuoto).

Fate cuocere a 80°C per 40 minuti.

Estraete le pere dal sacchetto e versate il liquido risultante dalla cottura in un pentolino.


Scaldatelo finché si sarà addensato per bene e servite le pere con un cucchiaino di sugo al vino.








CREMA AL CIOCCOLATO BIANCO


Ingredienti
:


	
4 tuorli d’uovo



	
280 ml panna da cucina



	
240 gr cioccolato bianco






Procedimento
:

Inserite all’interno del sacchetto di plastica i tuorli d’uovo, la panna da cucina e il cioccolato bianco spezzettato.

Agitate energicamente prima di effettuare il sottovuoto.

Fate cuocere a 79°C per un’ora, poi potete servire la crema ancora calda.






FRAGOLE


Ingredienti
:


	
300 gr fragole



	
50 gr zucchero di canna



	
succo di ½ limone






Procedimento
:

Lavate le fragole, privatele del picciolo e tagliatele a metà (oppure in quarti se sono molto grandi).

Inseritele all’interno del sacchetto per il Sous Vide assieme allo zucchero di canna e il succo di mezzo limone.

Fate cuocere a 80°C per 10 minuti.

Otterrete un buon dessert alla frutta pronto fa gustare o un accompagnamento o guarnizione per altri dolci.






CREMA PASTICCERA



Ingredienti
:




	
6 tuorli



	
500g di latte



	
100 gr zucchero di canna



	
60g farina






Procedimento
:

In un recipiente mescolate insieme e molto bene il latte, la farina, i tuorli e lo zucchero.

Inserite il composto ottenuto in una busta e create il sottovuoto.

Fate cuocere in acqua a 81° per 40 minuti.

A fine cottura, trasferite il sacchetto in acqua ghiacciata per l’abbattimento termico.


Conservate la crema pasticcera in congelatore per le vostre preparazioni successive oppure consumatela immediatamente.








PESCHE SCIROPPATE



Ingredienti
:




	
2 pesche gialle



	
100 gr zucchero di canna





Procedimento:

Lavate le pesche, sbucciatele e tagliatele a metà.

Inseritele all’interno del sacchetto assieme allo zucchero di canna poi procedete con la creazione del sottovuoto.


Fate cuocere 80°C per 45 minuti.








BANANE DOLCI

Ingredienti:


	
3 banane



	
30 gr burro



	
40 gr zucchero di canna



	
cannella in polvere






Procedimento
:

Fate sciogliere dolcemente il burro in un pentolino e lasciatelo raffreddare.

Sbucciate le banane, massaggiatene la superficie col burro fuso, lo zucchero di canna e un pizzico di cannella in polvere.

Inserite le banane condite nel sacchetto e procedete col sottovuoto.

Fate cuocere a 65° per 20 minuti e servite immediatamente.






CHEESECAKE MONOPORZIONE



Ingredienti
:




	
300 gr Philadelphia



	
500 ml panna



	
100 gr zucchero di canna



	
200 gr biscotti secchi integrali



	
70 gr burro



	
½ limone non trattato






Procedimento
:

Questa ricetta prevede l’utilizzo di vasetti di vetro ermetici al posto dei sacchetti di plastica nei quali introdurre gli alimenti. I recipienti di vetro, infatti, sono una valida alternativa alle buste, perfetti per ricette come questa cheesecake monoporzione.

In un recipiente mescolate assieme il formaggio tipo Philadelphia, lo zucchero di canna e la scorza di ½ limone.

Con l’aiuto di un mixer, sminuzzate i biscotti e versateli in una seconda ciotola. Aggiungete il burro a tocchetti e impastate bene il tutto, aiutandovi con le mani.

Prendete dei vasetti di vetro ermetici e create al loro interno una base di pasta di biscotto dello spessore di un centimetro e mezzo. Pressate bene con le mani.

Finite di riempire i recipienti con la crema di formaggio e chiudete ermeticamente coi tappi appositi.

Fate cuocere in acqua a 70°C per 45 minuti, immergendo i vasetti fin quasi alla sommità superiore (lasciando cioè emergere i coperchi).


Servite i dolci direttamente dentro i recipienti di vetro e dopo averli lasciati raffreddare per almeno un’ora e mezza in frigorifero.








MELE CARAMELLATE


Ingredienti
:


	
2 mele



	
100 gr zucchero di canna






Procedimento
:

Sbucciate le mele, tagliatele a metà e privatele dei torsoli.

Inseritele nel sacchetto per il sottovuoto assieme allo zucchero di canna e fate cuocere in acqua a 85° per 20 minuti.

Estraete le mele dalla busta e servitele direttamente, magari con una pallina di gelato alla vaniglia.








Foto ricettario




Ma non è finita qui...

Ho una SORPRESA SPECIALE
 per te!!

Sei curioso/a di vedere le foto delle ricette
 che ho realizzato con questa fantastica tecnica?

È molto semplice: basta usare il QR code
 qui sotto e ti troverai immerso tra le sfiziosità culinarie che ho preparato e che potrai preparare facilmente e gustare anche tu seguendo il mio ricettario!
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