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Le cotture a Bassa Temperatura : la modernità al servizio 
della tradizione. 
Il braciere nella tradizione culinaria 
Prendiamo un braciere o più semplicemente una pentola in ghisa. Mettiamo sul fondo delle cipolle, un po’ di 
lardo, poi poniamo un pezzo di manzo e ricopriamo nuovamente con cipolle, lardo e prosciutto. Un bicchiere 
di acquavite, uno spicchio di aglio, una foglia di alloro, copriamo e cuociamo.  
Come cuocere? Una volta si metteva il braciere o la pentola sulle ceneri, e si mettevano le ceneri anche sul 
coperchio. La cottura avveniva con il calore dolce, per diverse ore…e quando le braci erano fatte bene, la 
carne che ne risultava era tenerissima. 
Eh sì, le braci dovevano essere perfette: bastava una fiamma o “colpo di fuoco” per rovinare l’intero lavoro. 
Con i forni moderni è un gioco da ragazzi: cotture lente e lunghe si impongono per coloro che non hanno il 
tempo di cucinare. 
La spiegazione del paradosso è semplice! 
 
Giochiamo con il calore dolce : l’esperienza conduce all’invenzione  
Prima di cominciare a cuocere con il nostro forno, facciamoci una domanda: a che temperatura cuociono le 
uova? Sicuramente a più di 50 gradi, visto che in estate le uova si schiudono e gli uccelli e i pulcini nascono. 
E la coagulazione inizia sicuramente a meno di 100°C, visto che le uova vengono cotte nell’acqua bollente. 
E allora?  
E allora non è difficile mettere un uovo nel forno, intero nel suo guscio, regolare la temperatura a 55°C e 
aspettare: anche dopo due o tre giorni, l’uovo rimane crudo. Ripetiamo l’esperimento con una temperatura di 
60°C: il risultato è lo stesso. 
Per contro, a 65*C, tutto cambia: dopo una o due ore di cottura, otteniamo un bianco delicatamente 
rappreso, mentre il giallo mantiene il suo colore aranciato e la sua consistenza liquida. A 70°C, il r isultato è 
ugualmente interessante, ma questa volta, il giallo prende una consistenza tipo “pomata morbida” e il bianco 
si indurisce un po’. Poi, a temperatura più elevate, il bianco si indurisce e il giallo passa da arancio a giallo. A 
100°C, otteniamo un uovo duro. 
Morale: è a bassa temperatura che l’uovo dà il meglio di sé. L’uovo cotto per 2 ore a 65°C, invenzione  di 
qualche anno fa, è oggi usato dagli chefs stellati di tutto il mondo ed è stato chiamato…uovo a 65°C. E’ 
realizzabile da chiunque disponga di un forno elettrico ben regolabile. 
 
Per le carni tenere 
L'esempio dell’uovo è interessante, non solo perché otteniamo una pietanza nuova, ma soprattutto perché 
chi sa cuocere un uovo, sa cuocere anche la carne e il pesce. Vediamo come. 
L’interno delle fibre muscolari della carne è inizialmente tenero, e la pelle delle fibre (chiamata collagene) è 
dura. Nel pesce, c’è poco collagene, e la polpa è inizialmente tenera, come per certe carni dette “da 
grigliare”: talvolta persino le dita sprofondano in queste carni come se fossero burro. 
Il problema culinario, per queste carni da grigliare e per il pesce, è quello di conservare la tenerezza: quando 
le carni contengono poco collagene, sono analoghe al bianco dell’uovo…che bisogna cuocere a bassa 
temperatura per ottenerlo tenero. E soprattutto non bisogna far evaporare l’acqua: una temperatura inferiore 
ai 100°C è una prima condizione, ma bisogna anche “ accarezzare” la carne per evitare l’evaporazione 
dell’acqua sulla superficie. 
 
E per le carni gustose 
Rimane la questione delle carni dure, mano costose, ma spesso più gustose. Poco costose, ma immangiabili 
senza una lunga e lenta cottura. 
Per queste carni, si impone la cottura a bassa temperatura, in quanto il collagene si dissolve lentamente, 
nell’acqua, quando lo si scalda. E la carne non si indurisce, per la stessa ragione. Infine, il succo di cottura di 
arricchisce simultaneamente in gelatina, che contribuisce al gusto del piatto. 
Con un forno ben regolato, capace di cuocere a bassa temperatura la carne, semplicemente accarezzata dal 
burro fuso o dall’olio (in modo da evitare l’ indurimento della crosta dovuta all’evaporazione dell’acqua) il 
risultato è garantito!  
Cottura lunga, inabbordabile per coloro che non hanno tempo? Al contrario: infornate la carne nel forno al 
mattino prima di partire, regolate e programmate il forno per una cottura a bassa temperatura e la  sera, 
semplicemente servitela in tavola: il forno avrà fatto per voi il lavoro che voi non avete il tempo di fare. E 
potrete gustare delle carni eccezionali! 
. 

Hervé This 
Physico-chimiste INRA, Groupe INRA de gastronomie moléculaire, 

Laboratoire de chimie des interactions moléculaires (prof. Jean-Marie Lehn), 
Collège de France, Paris 
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Il forno a Bassa Temperatura De Dietrich 
 
De Dietrich ha concepito un forno per realizzare delle cotture a bassa temperatura in modo 
estremamente semplice : programmi automatici associati a cicli di cottura specifici a ciascun 
alimento che consentono di cuocere ogni tipo di carne in maniera ottimale, ad una temperatura 
inferiore ai 100°C. 
Questi programmi sono associati ad un set speciale composto da una griglia sopraelevata che 
consente una circolazione perfetta dell’aria calda intorno alla carne ed evita di doverla girare. 
Voi rimanete padroni del vostro tempo: la programmazione del forno vi consente di far iniziare la 
cottura quando preferite in modo che la carne sia pronta al momento di sedersi a tavola. 
Se l’ora del pasto è posticipata, la funzione “mantenimento al caldo” si attiva automaticamente alla 
fine della cottura, permettendo di stabilizzare lo stato della carne anche oltre il tempo 
programmato. 
  
Oltre alla tenerezza, la carne è cotta in maniera omogenea, inoltre c’è un’evaporazione minimima 
dei succhi e dei liquidi rispetto alla cottura tradizionale e quindi la carne subisce una perdita di 
peso meno importante. La carne cuoce dolcemente e non ci sono spruzzi sulle pareti del forno. 
 
Anche lo yogurt può essere fatto a bassa temperatura. De Dietrich ha quindi introdotto un 
programma speciale per la cottura dello yogurt. Ciò consente di assaporare degli yogurt 
tradizionali e naturali con il gusto di una volta.  
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VITELLO 
 
Consigli di preparazione 
- Scegliete la giusta dimensione per il vostro arrosto : prevedete 120-150 grammi a persona 
- Per una cottura ideale, evitate un peso inferiore a 1kg 
- La carne può essere rosolata in una pentola pre-riscaldata, ma è un’operazione puramente facoltativa e 
serve solo per avere una carne più colorata e dall’aspetto caramellato. 
- Potete marinare l’arrosto con un po’ di olio e di pepe 
- La carne cotta a bassa temperatura può essere tagliata senza dover aspettare di farla riposare una volta 
cotta come nelle cottura classica: potete quindi servirla subito in accompagnamento alle salse proposte. 
- Se desiderate mangiare la carne fredda, lasciatela raffreddare prima di tagliarla: in questo modo rimarrà più 
succosa. 
- La carne è meno calda che dopo una cottura tradizionale. Riscaldate quindi i piatti prima di servirla con le 
salse calde. 
- I contorni (verdure…) non devono essere cotti con la carne a bassa temperatura 
 
Scelta della carne 
- Pezzi larghi e spessi : : 
- Carré di vitello 
- Girello disossato 
- Spalla disossata 
 
Suggerimenti per i contorni 
- Gratin di patate 
- Gratin di cavolfiori 
- Spinaci 
- Carote alla panna 
- Indivia 
- Purées variegati 
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VITELLO 
 
Arrosto di Vitello con Spugnole 
Per 6 persone 
Cottura Carne : 4h30  
Preparazione salsa : 20 min 
Ingredienti : 
1kg di arrosto di vitello 
80g di spugnole secche 
3 scalogni tritati 
4cl di Cognac 
½ litro di panna 
40g di burro fresco 
sale, pepe 
1 cucchiaino da caffè di farina + 20gr di burro  
 
Preparazione 
Preparate il giorno prima le spugnole : lavatele e mettetele in ¼ di litro di acqua. L’indomani sgocciolatele, 
conservando l’acqua, tagliatele nel senso della lunghezza e lavatele più volte, molto bene. 
Lasciate riposare l’acqua di immersione affinché la sabbia si depositi sul fondo e poi filtrate l’acqua. Fate 
ridurre di due terzi, aggiungete la panne e cuocete per 5 minuti.  
In una padella mettete a scaldare 20g di burro con lo scalogno tritato e le spugnole, cuocete per qualche 
minuto e poi fiammeggiate con il cognac. 
Aggiungete la salsa precedente, incorporate il burro maneggiato e aggiungete 40gr di burro fresco. 
Aggiustate il condimento se necessario. 
Quando l’arrosto è pronto, tagliatelo e cospargete le fette con la salsa molta calda. 
 
Contorno suggerito : spinaci al burro 
 

. 
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VITELLO 
 
Arrosto di Vitello alle noci fresche 
Per 6 persone 
Cottura Carne : 4h30 
Preparazione Salsa: 15 min 
Ingredienti 
1 kg di arrosto di vitello 
2 carote 
2 cipolle 
2 scalogni 
15 cl di vino rosso 
100 g de gherigli di noci fresche scorticati 
6 cucchiai da minestra di panna fresca cremosa 
 
Preparazione  
Pulite e tagliate a pezzi le carote, le cipolle e gli scalogni. Saltateli in padella con burro, salate, pepate e 
bagnate con il vino rosso. Lasciate cuocere a fuoco lento per una ventina di minuti. Eliminate le carote e 
versate tutto il resto in un frullatore: aggiungete la panna fresca e frullate fino ad ottenere una salsa liscia. 
Aggiungete le noci, frullate ad impulsi: le noci devono rimanere tritate grossolanamente.  
Quando l’arrosto è pronto, rimettete la salsa a scaldare per qualche istante e servitela sulle fette di arrosto.  
 
Contorni suggeriti : puré di sedano o fichi freschi passati in padella con del burro 
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VITELLO 
 

Arrosto di Vitello alle prugne 
Per 6 persone 
Cottura Carne : 4h30 
Preparazione Contorno: 35minuti 
Ingredienti: 
1 kg di arrosto di vitello 
2 cipolle rosse 
2 scalogni 
400 g di carote 
300 g di prugne secche 
3 bicchieri di vino bianco 
50 g de burro 
sale, pepe 
 
Preparazione  
Pulite le carote, lavatele e tagliatele a rondelle. Pulite le cipolle e tritatele. In una pentola fate scaldare il 
burro, fate rosolare le cipolle, poi aggiungete le carote, gli scalogni e le prugne secche. Aggiungete il vino 
bianco. Salate e pepate. 
Coprite e lasciate cuocere a fuoco lento per 30-35 minuti. Verificate la cottura. 
Quando l’arrosto è pronto, tagliatelo a fette e sistemate il contorno intorno. Servite caldo.  
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MANZO 
 
Consigli di preparazione 
 
- Scegliete la giusta dimensione per il vostro arrosto : prevedete 120-150 grammi a persona 
- Per una cottura ideale, evitate un peso inferiore a 1kg 
- La carne può essere rosolata in una pentola pre-riscaldata, ma è un’operazione puramente facoltativa e 
serve solo per avere una carne più colorata e dall’aspetto caramellato. 
- Potete marinare l’arrosto con un po’ di olio e di pepe 
- La carne cotta a bassa temperatura può essere tagliata senza dover aspettare di farla riposare una volta 
cotta come nelle cottura classica: potete quindi servirla subito in accompagnamento alle salse proposte. 
- Se desiderate mangiare la carne fredda, lasciatela raffreddare prima di tagliarla: in questo modo rimarrà più 
succosa. 
- La carne è meno calda che dopo una cottura tradizionale. Riscaldate quindi i piatti prima di servirla con le 
salse calde. 
- I contorni (verdure…) non devono essere cotti con la carne a bassa temperatura 
 
Scelta della carne 
- Trancio 
- Contro-filetto 
- Filetto 
 

Suggerimenti per i contorni  
- Giardiniera 
- Crocchette di patate 
- Patate 
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MANZO 
 
Arrosto di manzo in salsa Muscadet 
Per 4 persone 
Cottura Carne : 3h 
Preparazione contorno : 50 min 
Ingredienti: 
1 arrosto di manzo da 1,5 kg 
100 g de cipolle piccole 
60 g di lardo affumicato 
150 g funghi misti  
400 g patate 
100 g di burro 
5 cl di olio di arachidi 
10 cl de Muscadet 
1 mazzetto di crescione 
sale, pepe 
un pizzico di zucchero 
 
Preparazione  
Asciugate l’arrosto, mettetelo sulla griglia e infornatelo. 
Lavate le patate e fatele saltare in padella con un goccio di olio; cuocete lentamente per una vendita di 
minuti dopo averle salate. 
Pulite le cipolle e cuocetele con 20g di burro, un pizzico di zucchero, un pizzico di sale e un po’ di acqua fino 
a quando l’acqua non è evaporata; lasciatele colorare leggermente.  
Tagliate il lardo a cubetti e fateli saltare in padella con un po’ di olio. Togliete il lardo dalla padella e 
aggiungete i funghi precedentemente puliti e tagliati.  Togliete i funghi e, sempre senza pulire la padella, 
aggiungete il Muscadet, fiammeggiate e lasciate ridurre a ¾; aggiungete il burro restante tagliato a piccoli 
pezzi, riscaldando leggermente, mescolando e facendo sciogliere senza farlo friggere. 
Aggiungete le cipolle, il lardo e i funghi, verificate se c’è bisogno di aggiungere sale. 
Quando l’arrosto è cotto, tagliatelo, mettetelo su un piatto caldo, cospargetelo con la salso e ponete intorno 
le patate così come il bouquet di crescione.  
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MANZO 
 
Arrosto di manzo con Cognac e bacche rosa 
Per 4 persone 
Cottura Carne : 3h 
Preparazione salsa : 15 min 
Ingredienti 
1 arrosto da 1kg 
2  cucchiai di minestra di scalogni tritati 
3 cucchiai di Cognac 
15 cl di vino rosso 
1 giallo d’uovo 
1 cucchiaio di concentrato di pomodoro 
200 g di burro + 20 g 
1 cucchiaino da caffè di bacche rosa  
sale, pepe 
 
Preparazione 
Fate rosolare lo scalogno in 20g di burro caldo. Aggiungete il vino rosso e lasciate leggermente evaporare. 
Aggiungete il giallo dell’uovo, il pomodoro concentrato, 200g di burro, sale e pepe. 
Mescolando velocemente versate il cognac e aggiungete le bacche rosa frantumate. 
Quando l’arrosto è pronto, tagliatelo e cospargetelo con la salsa molto calda. 
 
Contorno suggerito : patate arrosto. 
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MANZO 
 
Arrosto di manzo con salsa fruttata alla pera e crescione 
Per 4 persone 
Cottura Carne : 3h 
Preparazione salsa: 20 min 
Ingredienti 
1 arrosto di manzo da 1 kg 
1 pera 
1 bicchiere di vino bianco 
½ mazzetto di crescione 
1 cucchiaio da minestra di salogno tritato  
20 cl panna fresca liquida 
20 g di burro 
sale, pepe 
 
Preparazione 
Fate cuocere la pera ricoperta di vino bianco. Sgocciolatela (conservando il vino) e frullatela.  
Sbollentate il crescione, sgocciolatelo e tritatelo.  
Passate in padella con del burro lo scalogno. Versate il vino bianco di cottura della pera e lasciate evaporare 
leggermente. Aggiungete la pera frullata, il crescione e la panna fresca. Salate, pepate, fate bollire 
leggermente e servite la salsa sopra l’arrosto a fette. 
 
 
Contorno suggerito : sedano brasato 
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MAIALE 
 
Consigli di preparazione 
 
- Scegliete la giusta dimensione per il vostro arrosto : prevedete 120-150 grammi a persona 
- Per una cottura ideale, evitate un peso inferiore a 1kg 
- La carne può essere rosolata in una pentola pre-riscaldata, ma è un’operazione puramente facoltativa e 
serve solo per avere una carne più colorata e dall’aspetto caramellato. 
- Potete marinare l’arrosto con un po’ di olio e di pepe 
- La carne cotta a bassa temperatura può essere tagliata senza dover aspettare di farla riposare una volta 
cotta come nelle cottura classica: potete quindi servirla subito in accompagnamento alle salse proposte. 
- Se desiderate mangiare la carne fredda, lasciatela raffreddare prima di tagliarla: in questo modo rimarrà più 
succosa. 
- La carne è meno calda che dopo una cottura tradizionale. Riscaldate quindi i piatti prima di servirla con le 
salse calde. 
- I contorni (verdure…) non devono essere cotti con la carne a bassa temperatura 
 
Scelta della carne 
- Lombata 
- Filetto 
- Spalla 
 

Suggerimenti per i contorni  
- Puré 
- Sedano 
- Lenticchie 
- Cavolini di Bruxelles 
- Pomodori canditi interi  
Preparazione 
Prendete dei pomodori allungati e passateli nell’acqua bollente per una quindicina di secondi. 
Metteteli su una teglia del forno cosparsa di zucchero in polvere e fateli cuocere a 70°C per 4 ore: i  pomodori 
si glassano, mentre si candiscono all’interno.  



 14

 

MAIALE 
 
Arrosto di maiale in salsa agrodolce 
Per 4 persone 
Cottura Carne : 4h30min 
Preparazione salsa: 20 min 
Ingredienti 
1,5 kg di filetto di maiale 
4 rondelle di ananas 
2 pomodori 
3 cipolle piccole 
2 spicchi di aglio 
2 rami di sedano 
qualche rametto di prezzemolo 
6 cucchiaini da caffè di aceto 
cucchiaini da caffè di zucchero in polvere 
1 cucchiaio da minestra di salsa  tipo Worcestershire 
1 cucchiaio da minestra di concentrato di pomodoro  
1 cucchiaio da minestra di acqua 
1 cucchiaio da minestra di olio 
1 cucchiaio da minestra  di maïzena (farina di mais molto fine) 
 
Preparazione 
Preparate le verdure : tagliatele a rondelle sottili, togliete il cuore dell’aglio e tagliatelo a pezzettini, tagliate il 
sedano a pezzi, togliete la buccia ai pomodori e i semi e tagliateli a pezzi, tagliate l’ananas a pezzi, tritate il 
prezzemolo. Bisogna dare a ciascun legume la stessa dimensione. 
Fate scaldare l’olio in una padella wok (o in mancanza in una grande padella), fate saltare tutte le verdure 
per 2 o 3 minuti. Togliete la pentola dal fuoco e aggiungete lo zucchero, l’acqua e l’aceto e mescolate. 
Rimettetela sul fuoco medio. Quando la salsa inizia a soffriggere, aggiungete il concentrato di pomodoro, il 
sale la maïzena e la salsa Worcestershire. Lasciate cuocere fino a che la salsa comincia a bollire. 
Aggiungete i legumi e cuocete per 15 minuti a fuoco molto dolce.  
Tagliate l’arrosto e versate sopra la salsa. 
. 
Contorno suggerito : riso basmati 
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MAIALE 
 
Arrosto di maiale alla senape dolce 
Per 4 persone 
Cottura Carne : 4h30min 
Preparazione salsa: 20 min 
Ingredienti 
1kg di lombata di maiale 
4 scalogni 
20 cl di sidro  
1 cucchiaio da minestra di miele 
2 cucchiaio da minestra di senape 
1 cucchiaino da caffè di farina 
10 cl di panna fresca 
30 g di burro 
8 steli di timo fresco 
1 foglia di alloro 
sale, pepe 
 
 
Preparazione 
Salate e pepate l’arrosto. Infornatelo. 
Fate fondere il burro in una pentola e aggiungete lo scalogno tagliato in quarti. Fatelo dorare per 3 minuti. 
Aggiungete la farina, il sidro, metà dei rametti di timo, l’alloro. Fate cuocere a fuoco lento per 10 minuti.  
Quando l’arrosto è cotto, terminate la preparazione della salsa. 
Filtrate il succo della pentola, rimettetelo sul fuoco dolce, aggiungete il miele, la senape e la panna fresca. 
Lasciate appassire per 2 o 3 minuti mescolando, salate e pepate. 
Tagliate l’arrosto e disponetelo su un piatto caldo cosparso di salsa. Cospargete con il reste del timo tritato.  
 
 
Contorno suggerito :Puré di patate o di sedano 
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MAIALE 
 
Arrosto di maiale  con salsa Sauternes e Roquefort 
Per 4 persone 
Cottura Carne : 4h30min 
Preparazione salsa: 10 min 
Ingredienti 
1 kg di filetto di maiale 
2 cucchiai da minestra di scalogno tritato 
20 g de burro 
10 cl di Sauternes 
100 g di Roquefort 
20 cl panna liquida 
sale, pepe 
 
Preparazione 
Fate rosolare lo scalogno nel burro per qualche minuto. Aggiungete il Sauternes, lasciate evaporare 
leggermente. Aggiungete il Roquefort, fate fondere dolcemente e aggiungete la panna liquida, il sale e il 
pepe. 
Fate bollire un poco e servite. 
 
Contorno suggerito : Patate in padella al burro 
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AGNELLO 
 

Consigli di preparazione 
 
- Scegliete la giusta dimensione per il vostro arrosto : prevedete 120-150 grammi a persona 
- Per una cottura ideale, evitate un peso inferiore a 1kg 
- La carne può essere rosolata in una pentola pre-riscaldata, ma è un’operazione puramente facoltativa e 
serve solo per avere una carne più colorata e dall’aspetto caramellato. 
- Potete marinare l’arrosto con un po’ di olio e di pepe 
- Evitate di farcire l’agnello con gli spicchi d’aglio : se incisa, la carne perde il suo succo e la sua morbidezza. 
Se proprio le desiderate, fate scivolare uno spicchio vino all’osso.  
- La carne cotta a bassa temperatura può essere tagliata senza dover aspettare di farla riposare una volta 
cotta come nelle cottura classica: potete quindi servirla subito in accompagnamento alle salse proposte. 
- Se desiderate mangiare la carne fredda, lasciatela raffreddare prima di tagliarla: in questo modo rimarrà più 
succosa. 
- La carne è meno calda che dopo una cottura tradizionale. Riscaldate quindi i piatti prima di servirla con le 
salse calde. 
- I contorni (verdure…) non devono essere cotti con la carne a bassa temperatura 
 
Scelta della carne 
- Cosciotto 
- Spalla 
- Sella 
 

Suggerimenti per i contorni  
- Fagioli 
- Melanzane 
- Funghi 
- Patate in padella 
- Zucchine gratinate 
- Gratin di patate 
- Pomodori alla provenzale 
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AGNELLO 
 
Cosciotto d’agnello marinato alle spezie 
Per 6 persone 
Cottura Carne : 3h 
Preparazione salsa: 10 min (da preparare il giorno prima) 
Ingredienti 
1 cosciotto da 1,5kg 
Succo di 2 limoni 
1 piccolo bouquet di 8 foglie di menta tritate fresche oppure surgelate 
2 spicchi di aglio schiacciati 
1 cucchiaino da caffè di pepe rosa 
½ cucchiaino da caffè di cannella e di cumino in polvere 
4 cucchiai da minestra di olio di oliva 
 
Preparazione 
Mescolate tutti gli ingredienti e avvolgete il cosciotto con questa preaparazione. Poi lasciatelo marinare per 
una notte intera nel frigorifero. 
Infornatelo il giorno dopo. 
Per servirlo, decorate il cosciotto con bastoncini di cannella, chiodi di garofano e anice stellata.  
 
Contorno suggerito: Couscous preparato con zafferano, prugne arrosto e mandorle 
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AGNELLO 
 
Cosciotto d’agnello al rosmarino 
Per 6 persone 
Cottura Carne : 3h 
Preparazione salsa: 5 min  
Ingredienti 
1 cosciotto da 1,5 kg 
1 spicchio di aglio 
1 mazzetto di rosmarino fresco 
2 cucchiai da minestra di olio di oliva 
sale, pepe 
 
Preparazione 
Sgrassate l’agnello lasciando solo un sottile strato di grasso. 
Sfregatelo con lo spiccio d’aglio spelato, spennellatelo con l’olio di oliva e cospargetelo di rosmarino. Salate 
molto leggermente. 
Infornate. 
 
Contorno suggerito: Puré d’aglio 
Ingredienti 
5 teste d’aglio 
40 cl di panna fresca 
20 g di burro 
acqua, sale, pepe 
Preparazione  
Spelate gli spicchi d’aglio. Metteteli in una casseruola con la panna, un bicchiere di acqua, salate e pepate. 
Fate cuocere a fuoco medio. Passate al mixer per ottenere una purea untuosa. Aggiungete il burro, 
Mescolate e servite.  
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AGNELLO 
 
Cosciotto d’agnello con salsa alle Acciughe 
Per 6 persone 
Cottura Carne : 3h 
Preparazione salsa: 10 min 
Ingredienti 
1 cosciotto di 1,5 kg 
10 cl di panna fresca 
10 cl di olio di oliva + 3 cucchiaiate 
100 g di olive nere 
50 g capperi 
3 acciughe 
½ spicchio di aglio 
 
Preparazione 
Passate sotto un filo di acqua le olive snocciolate, i capperi e le acciughe. Frullate il tutto con l’aglio e 10cl di 
olio di oliva fino ad ottenere una pasta. 
Aggiungete la panna fresca e 3 cucchiaiate di olio. 
Servite con il cosciotto tagliato a fette. 
 
Contorno suggerito: Polenta 
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VOLATILI 
 

Consigli di preparazione 
- La carne cotta a bassa temperatura può essere tagliata senza dover aspettare di farla riposare una volta 
cotta come nelle cottura classica: potete quindi servirla subito in accompagnamento alle salse proposte. 
- Se desiderate mangiare la carne fredda, lasciatela raffreddare prima di tagliarla: in questo modo rimarrà più 
succosa. 
- La carne è meno calda che dopo una cottura tradizionale. Riscaldate quindi i piatti prima di servirla con le 
salse calde. 
- I contorni (verdure…) non devono essere cotti con la carne a bassa temperatura 
- Utilizzate il girarrosto e la leccarda al 1° grad ino/livello. 
 
Varianti 
- Pollo 
- Anatra 
- Faraona 
 

Suggerimenti per i contorni 
- Carote 
- Patate fritte 
- Castagne 
- Fagiolini verdi 
- Funghi trifolati 
- Purée 
- Fave 
 
.



 22

VOLATILI 
 
Pollo alla Lionese 
Per 4 persone 
Cottura Carne : 6h 
Preparazione salsa: 30 min 
Ingredienti 
1 pollo di 1,5kg 
60 g di burro 
1 pomodoro 
250 g di funghi  
1 bicchiere di vino bianco 
1 bicchierino di cognac 
sale, pepe 
1 spicchio di aglio 
1 mazzetto di prezzemolo tritato 
 
Preparazione 
Salate e pepate l’interno del pollo. Infilzatelo con il girarrosto e infornatelo. 
Fate fondere il burro in una padella e mettete il pomodoro tagliato a pezzetti e privo dei semi. Aggiungete i 
funghi tagliati e poi il bicchiere di vino bianco e di cognac. Salate, pepate e lasciate cuocere a fuoco lento 
per 30 minuti. 
Quando il pollo è cotto, tagliatelo e sistematelo sul piatto di portata. Rimettetelo al caldo nel forno intanto che 
terminate di preparare la salsa. 
Sgrassate la salsa filtrandola, incorporate uno spicchio di aglio e il prezzemolo. Versate sul pollo. 
 
Contorno suggerito: Patate 
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VOLATILI 
 
Anatra alle Pesche 
Per 4 persone 
Cottura Carne : 6h 
Preparazione salsa: 40 min 
Ingredienti 
1 bella anatra pulita ma con le rigaglie (collo, ali, ventriglio e cuore) 
6 pesche bianche 
1 carota 
1 rapa 
1 porro 
1 cipolla 
1 gambo di sedano 
1 bouquet di erbe aromatiche 
1 chiodo di garofano 
6 zollette di zucchero 
2 cucchiai di aceto di vino 
½ limone 
60 g di burro 
sale, pepe 
 
 
Preparazione 
Mettete l’anatra sul girarrosto e infornatela. 
In una pentola con il fondo spesso, scaldate una noce di burro e un cucchiaino da caffè di olio. Fate rinvenire 
le rigaglie. Aggiungete i legumi sbucciati e tagliati fini. Innaffiateli con 75 cl di acqua fredda. Salate e pepate. 
Lasciate cuocere a fuoco lento per 30 minuti. Alla fine filtrate con un colino fine. 
Preparate un caramello facendo bollire aceto e zucchero. Quando il caramello diventa scuro, toglietelo dal 
fuoco.  
Quando l’anatra è cotta, tagliatela e disponetela su un piatto caldo. Versate la salsa filtrata sul caramello 
mescolando energicamente. Aggiungete il succo del limone e fate scaldare a fuoco medio frustando. 
Immergete le pesche divise metà per qualche minuto in questa salsa per scaldarle. Terminate la salsa 
incorporando il resto del burro a poco alla volta mescolando e versate il sugo sui pezzi di anatra. 
Disponete le pesche intorno e servite. 
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VOLATILI 
 
Faraona ai funghi 
Per 4 persone 
Cottura Carne : 6h 
Preparazione salsa: 30 min 
Ingredienti 
1 faraona di 1.5 kg 
200 g di funghi 
150 g di lardo affumicato 
50 g di burro 
 
Preparazione 
Mettete la faraona sul girarrosto e infornatela. 
Fate fondere il burro in una padella e rosolate il lardo tagliato fine per qualche minuto. Aggiungete i funghi 
lavati e tagliati fini a lamelle. Fate cuocere per 20 minuti. Salate e pepate. 
Servite con la faraona tagliata. 
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YOGURT 
 
Consigli di Preparazione 
- Utilizzate di preferenza il latte intero. 
- Per la temperatura del latte, che deve essere dopo l’ebollizione intorno ai 40°-50°C, si consiglia d i munirsi 
di un termometro da cucina. 
- Se il latte fa la pelle durante l’ebollizione, bisogna passarlo con un colino molto fine prima di mescolarlo allo 
yogurt e al latte in polvere. 
- Per i fermenti, prendete uno yogurt intero in commercio : considerate uno yogurt per 1 litro di latte. Più 
fermenti ci saranno, più lo yogurt sarà compatto e acido.  
- Utilizzate di preferenza dei vasetti in vetro e monodose. 
- Chiudete con la pellicola trasparente ben tesa.  
- Quando si sono rappresi, mettete gli yogurt nel frigorifero affinché prendano un pò di consistenza.   
- Per aggiungere degli aromi (limone, acqua di rosa, acqua di fiori d’arancio) metteteli all’ultimo momento, 
prima di versare lo yogurt nei vasetti.  
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YOGURT 
 
La ricetta tradizionale 
Per 8 persone 
Cottura Carne : 3h 
Preparazione: 20 min 
Ingredienti 
1 litro di latte intero 
1 yogurt naturale o dei fermenti lattici (da comprare in farmacia) 
4 cucchiai da minestra di latte in polvere o del latte concentrato non zuccherato 
 
Preparazione  
Fate bollire il latte e poi lasciatelo raffreddare fino a 50°C. In un’insalatiera versate lo yogurt a aggiungete il 
latte in polvere e poi il latte raffreddato : mescolate correttamente poi versate nei vasetti in vetro. Chiudete 
con la pellicola per alimenti. Infornate. 
Una volta terminata la cottura, mettete i vasetti nel frigorifero per qualche ora prima di mangiarli.  
 
Astuzia  : potete profumare il latte con un baccello di vaniglia che toglierete prima di versare lo yogurt nei 
vasetti.  
Oppure aggiungete un cucchiaio da minestra di vaniglia liquida o un cucchiaino da caffè di gelatina 
all’albicocca o altro frutto sul fondo del vasetto. 
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YOGURT 
 
Yogurt ghiacciato al lampone 
Per 2 persone 
Preparazione: 2 ore 
Ingredienti: 
200 g di lamponi freschi o surgelati 
1 yogurt 
2 cucchiai da minestra di fruttosio 
 
Preparazione  
Frullate i lamponi, lo yogurt e il fruttosio nel mixer. Versate la preparazione in un recipiente con un coperchio 
e mettete nel congelatore. Rimescolate ogni 20 minuti per impedire la formazione dei cristalli di ghiaccio (o 
utilizzate una sorbettiera). 
Servite decorato con una foglia di menta e qualche lampone.  
 
Astuzia  : Il fruttosio è uno zucchero derivato dalla frutta, con un potere superiore allo zucchero tradizionale. 
Si può variare il gusto con qualsiasi tipo di frutta.  
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YOGURT 
 
Tzatziki 
Per 5 persone 
Preparazione: 10 min 
Ingredienti: 
2 yogurt 
1 cetriolo non pelato 
2 spicchi di aglio schiacciati 
3 cl di aceto di vino vecchio 
3 cl di olio di oliva extra vergine 
sale, pepe. 
 
 

Preparazione 
Grattugiate il cetriolo e pressatelo con le mani per estrarre un minimo di acqua. In un recipiente mettete gli 
yogurt, l’aglio, l’aceto, l’olio, il sale e il pepe. Mescolate e incorporate il cetriolo ben strizzato. 
 
Astuzia  : Servite molto fresco come aperitivo su delle fette di pane croccanti. 
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PESCE 
 

Consigli di preparazione 
- Non togliete le lische del pesce perché lo proteggono dal calore. 
- Bagnate leggermente con dell’olio la parte del pesce a contatto con la griglia per evitare che la pelle si 
attacchi.  
- Ponete il pesce sulla grande griglia piatta nel gradino nr 2 partendo dal basso e mettete la leccarda nel 
gradino 1.  
 
Scelta delle cotture proposte 
PICCOLI PESCI: 
- Pesci interi fino ad 1kg (porzioni di branzino o branzini piccoli, trota, sgombri,…) 
PESCI GRANDI: 
- Pesci interi da 1,1kg fino a 2,8kg (frutti di mare, salmone, merluzzo, sogliola, luccio…)  
 
Suggerimenti per il contorno 
- Servite caldi con del burro fuso, bianco o alle erbe aromatiche.  
- Servite freddi con maionese, pomodori, olive, gamberetti in salsa rosa, insalata di legumi. 
 
 

 
 
SALSE DI ACCOMPAGNAMENTO 
 
Salsa ai porri e capperi: 
(per frutti di mare, salmone...) 
Ingredienti 
50 g di burro 
1 bianco di porro tagliato a fette molto sottili  
250 ml di vino bianco 
2 cucchiai da minestra di capperi sgocciolati  
1 cucchiaio da minestra di prezzemolo tritato  
sale e pepe 
Preparazione 
Fate fondere il burro a fuoco dolce, poi fate rinvenire dolcemente il porro.  
Versate il vino bianco e lasciate sobbollire per 3-4 minuti. 
Incorporate i capperi e il prezzemolo. 
Salate e pepate. 
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Salsa Basca: 
Ingredienti: 
2 cipolle 
1 peperone rosso 
1 peperone verde 
40 g di pomodori freschi pelati e senza semi 
1 cucchiaino da caffè di concentrato di pomodoro 
1 spicchio di aglio 
1 bouquet di erbe aromatiche 
sale e pepe 
Preparazione 
Tritate finemente le cipolle, e peperoni, fateli trasudare (senza farli colorare) in una casseruola rimovendoli. 
Aggiungete i pomodori freschi, il concentrato di pomodoro, lo spicchio di aglio schiacciato e le erbe 
aromatiche. 
Salate e pepate. 
 
 
Maionese Verde 
(per i peschi serviti freddi) 
Ingredienti: 
375 g di maionese 
4 filetti di acciughe 
4 cipolle nuove 
3 cucchiai da minestra di prezzemolo fresco tritato 
3 cucchiai da minestra di erba cipollina tritata 
1 cucchiaino da caffè di di aceto al dragoncello 
Preparazione 
Mescolate la maionese con i filetti di acciuga e riducete a purea. Poi aggiungete le cipolle tritate, il 
prezzemolo e l’erba cipollina così come l’aceto. 
Coprite e mettete in frigorifero (non conservare più di 48 ore).  
 
 


