
I metodi di cottura in cucina
Una panoramica completa dei principali metodi di cottura utilizzati nella 
cucina italiana e internazionale.

Scopriremo come ogni tecnica influisca sulla qualità degli alimenti e sulla 
nostra salute.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Come il calore si trasferisce ai cibi

Conduzione

Il calore passa da una superficie calda 
a quella del cibo tramite contatto 
diretto.

Convezione

Il calore si diffonde attraverso fluidi 
caldi come aria o acqua, circolando 
intorno al cibo.

Irragiamento

Il calore viene trasmesso attraverso l 
'aria senza contatto diretto.
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Bollitura
Il processo

Gli alimenti vengono completamente 
immersi in acqua o brodo bollente a 
100°C.

È una cottura uniforme che 
ammorbidisce i tessuti vegetali e 
animali.

Vantaggi e svantaggi

Metodo semplice senza grassi 
aggiunti

Tempi lunghi di preparazione

Perdita di vitamine idrosolubili 
nell'acqua
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Cottura al vapore
Principio di funzionamento
Il cibo non tocca l'acqua, è cotto dal vapore.

Alimenti ideali
Perfetta per verdure, pesce e frutti di mare.

Benefici nutrizionali
Preserva vitamine, minerali e 
colori naturali.
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Brasatura e stufatura
La brasatura prevede una rosolatura iniziale della carne seguita da una 
cottura lenta con liquidi parzialmente coprenti, mentre la stufatura 
utilizza una cottura a fuoco basso con il cibo immerso quasi 
completamente nel liquido. Entrambi i metodi richiedono tempi lunghi e 
producono carni tenere, ma differiscono per la quantità di liquido e la 
tecnica di rosolatura.

1
Rosolatura iniziale
Sigillatura della carne a fuoco vivo.

2
Aggiunta liquidi
Vino, brodo o acqua fino a coprire parzialmente.

3
Cottura lenta
A pentola coperta, per ore a fuoco basso.

4
Risultato finale
Carne tenerissima e sugo ricco di sapore.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Cottura al forno
Panificazione

Temperatura e umidità 
controllate per 

lievitazione perfetta.

Pasticceria
Precisione nei tempi 
per dolci soffici e ben 
cotti.

Arrosti
Cottura lenta per carni 
succose con crosticina 
dorata.

Verdure al forno
Caramellizzazione che 
esalta i sapori naturali.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Frittura
La scienza della frittura
L'olio caldo (160-190°C) sigilla 
rapidamente la superficie 
dell'alimento.

Si crea una barriera che mantiene 
l'umidità interna e crea croccantezza 
fuori.

Consigli per una frittura 
perfetta

Usare olio di oliva o arachidi

Controllare sempre la 
temperatura

Non riutilizzare l'olio troppe volte

Aspetti nutrizionali
Limita il consumo per ridurre 
l'apporto calorico e sostanze 
potenzialmente nocive.
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Grigliatura e cottura alla 
piastra

Preparazione
Preriscaldare griglia o piastra fino a temperatura molto 
elevata.

Cottura
Contatto diretto dell'alimento con la superficie rovente.

Risultato
Caratteristiche striature e aroma di affumicato inconfondibile.
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Altri metodi e tendenze moderne
Cottura sottovuoto e 
a Bassa temperatura 
(CBT)

Precisione al grado esatto. 
Mantiene intatti sapori e 
nutrienti.

Cottura al wok

Rapida e ad alta 
temperatura. 
Preserva croccantezza e 
colori.

Cottura al microonde

Il microonde richiede 
accorgimenti particolari e 
sfrutta il riscaldamento dei 
cibi dall'interno.

Pentola a pressione

Il vapore aumenta la 
pressione e il punto di 
ebollizione dell'acqua 
permettendo una cottura 
più rapida e una migliore 
conservazione dei nutrienti.
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Conclusioni e consigli pratici

Equilibrio nei metodi
Alterna tecniche diverse per una dieta completa.

Rispetto per l'ingrediente
Scegli il metodo che esalta le qualità dell'alimento.

Attenzione alla salute
Limita metodi che aggiungono grassi o riducono nutrienti.
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