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La cottura sottovuoto a bassa temperatura, chiamata anche cottura sous vide, fu descritta per la prima volta
dall’americano Sir Benjamin Thomson, Conte di Rumford, nel 1799, che uso I'aria, anziché I'acqua come fluido
termoreattore. Fu riscoperta dagli ingegneri americani e francesi a meta degli anni ‘60, sviluppata come
metodo di conservazione degli alimenti industriali. La cottura sous vide fu adottata nel 1974 dallo chef
francese Georges Pralus, del ristorante Troigros di Rosanne, che scopri che il foie gras cotto sotto vuoto
conservava il suo aspetto originale, non perdeva grasso e aveva una migliore consistenza, oltre a una minore
perdita di peso.

Altro chef, conosciuto per lo sviluppo e la promozione della cottura sous vide, fu Bruno Goussault, che fece
ricerche sugli effetti della temperatura su vari alimenti, sviluppando i parametri di tempo e temperatura di
cottura.

La cottura sous vide inizid ad essere studiata con un approccio scientifico negli anni '90, con I'obiettivo di
estendere la shelf life dei prodotti alimentari, trattandoli in modo minimale. Gli chef iniziarono ad utilizzarla
sempre piu gia dagli anni 70, quando in Italia si delinearono tre filoni gastronomici paralleli legati alla
riscoperta delle tradizioni regionali, con un rilancio dell’artigianato alimentare locale, all’adozione di modelli
di cucina rapida, sana e attenta alla dietetica, e alla Nouvelle Cuisine francese, opportunamente adattata ai
gusti italiani. Ma ¢ all’inizio degli anni 2000 che la tecnica sous vide ha iniziato a diffondersi in molti ristoranti
del mondo, arrivando, dopo il 2010 ad essere utilizzata a livello globale, soprattutto nella ristorazione
collettiva.

Con questa tecnica di cottura, le materie prime o I'alimento preparato vengono posti all'interno di buste di
plastica per alimenti resistenti al calore in cui viene creato il vuoto, e cotte grazie a un mezzo riscaldante, in
questo caso 'acqua, a temperatura costante e controllata. Per la cottura & possibile utilizzare un forno a
vapore o a bagnomaria o un forno a microonde. Al termine di questa fase si effettua un rapido abbattimento
della temperatura del prodotto a 3 + 1°C e una conservazione per tre giorni, sempre a temperatura di
refrigerazione (3 + 1°C).

La cottura sous vide si differenzia quindi dai metodi di cottura tradizionali essenzialmente per la chiusura
sottovuoto del cibo crudo in busta di plastica e per la cottura a temperature non elevate (53,0°C + 85,0°C) e
controllate.

Il confezionamento sottovuoto dell’alimento permette al calore di essere efficientemente trasferito dal
vapore o dall’acqua al cibo, consentendo una cottura uniforme del prodotto, evitando la perdita di sapore
dovuta alla perdita di sostanze volatili aromatiche e favorendo la massima riduzione di perdita di umidita del
prodotto durante la cottura. Il calo peso risulta ridotto in fase di cottura del 10-15%, grazie alla mancata
evaporazione dell’acqua, che nella cottura tradizionale determina un calo peso del 30-40%. La conservazione
in buste sigillate sottovuoto ha inoltre il vantaggio di eliminare il rischio di ricontaminazione durante lo
stoccaggio del prodotto, inibire la perdita di sapore dovuta all’ossidazione e prevenire la formazione di odori



sgradevoli e di stantio (off-flavour) dovuti all’ossidazione dei lipidi e delle proteine, mantenendo le
caratteristiche tipiche dei prodotti (carni bianche e rosse, pesce, verdura, frutta), non ottenibili con altre
tecniche di conservazione post cottura quali il sottovuoto o I'atmosfera modificata.

Questo si traduce in alimenti particolarmente saporiti e nutrienti e nel massimo rispetto delle sostanze
nutritive presenti.

Il controllo preciso della temperatura permette la perfetta riproducibilita della cottura, il controllo del grado
di cottura del cibo (medium rare, medium, ecc.) e una pastorizzazione finalizzata a ottenere la riduzione del
numero di patogeni di origine alimentare, sporigeni e no, quali Escherichia Coli, Listeria monocytogenes e
Clostridium Botulinum non proteolitico (Tipo Il).

Nel caso specifico dei prodotti carnei il controllo della temperatura consente inoltre:
- una diminuzione della forza di taglio, che si riduce del 26+72% per

a. indebolimento del tessuto connettivo che si dissolve oltre i 55°C;

b. attivita degli enzimi proteolitici sarcoplasmatici collagenasi che rimangono attivi a temperatura
inferiore a 60°C e che devono agire per almeno 6 ore;
- L’eliminazione della coagulazione delle proteine mio fibrillari e costrizione collagene che renderebbero
dura la consistenza della carne;
- Una maturazione enzimatica simile alla frollatura che contribuisce in misura importante alla tenerezza e
al gusto del prodotto, anche con carni non frollate;
- Una migliore qualita e succulenza del prodotto, grazie all’utilizzo delle basse temperature di cottura al
cuore di 65-75°C, rispetto alle temperature tradizionali di cottura, per conduzione o convezione ad oltre 90°C;
- Una migliore digeribilita del prodotto grazie alle ridotte quantita dei condimenti e delle proteine
denaturate.

Di seguito si riportano i vantaggi della cottura sottovuoto di prodotti carnei, rispetto alle tecniche di cottura
tradizionale (tab. 1).

Tab. 1 Vantaggi cottura sottovuoto vs tecniche di cottura tradizionale in prodotti carnei (fonte So.Vite)

. Cottura . Cottura alla
Ca ratterls:tlfhe sottovuoto Bollltur? Brasatu:a griglia
sensoriali (46-80°C) (102-105°C) (160/180°C) (200°C)
Sapore ++ - + b
Aroma ++ N + ki
Consistenza ++ N + *
Colore ++ - + b
Stabilita dei
nutrienti
Lipidi ++ + - —
Protidi ++ + - —
Vitamine ++ - - —
Sali minerali ++ - + .
Acqua ++ + ' -
Sicurezza
Chimica ++ ++ - —

L’effetto letale che garantisce un adeguato livello di sicurezza nei confronti del Clostridium botulinum non
proteolitico in prodotti sottoposti a cottura e refrigerati € pari a F90 = 10 minuti (FDA -USA). Diverse




combinazioni tempo/temperatura aventi uguale letalita sono stati proposti da altre istituzioni internazionali
(Tab. 2).

Tab. 2 Trattamenti termici equivalenti a F90 = 10 minuti

ACMSF ECFF/CFA
70°C/1675min = 28h 80°C/270min = 4h + 30min
75°C/464min = 7h + 44min 85°C/52min
80°C/129min = 2h + 9min
85°C/36min

ACMSF: Advisory Committee on the Microbiological Safety of Food;
ECFF: European Chilled Food Federation;

FDA: Food and Drug Administration;

CFA: Chilled Food Association.

Le combinazioni temperatura/tempo dipendono dallo spessore e dalla forma del prodotto, dalla
temperatura/velocita di abbattimento o raffreddamento, dalla temperatura di magazzinaggio e dalla durata
della shelf-life refrigerata.

Presso SSICA sede di Angri si sta lavorando ad un progetto di ricerca, iniziato nel 2019, finalizzato allo studio
di questa tecnica. Il principale obiettivo del lavoro sperimentale e quello di identificare i parametri di
tempo/temperatura necessari a garantire la sicurezza igienico-sanitaria dei prodotti, dal punto di vista
microbiologico, preservandone le caratteristiche organolettiche (colore, aroma, sapore e consistenza) e
guello di individuare la corretta combinazione dei parametri temperatura/tempo per consentire il
prolungamento nel tempo della shelf-life delle preparazioni, che ad oggi, nella ristorazione collettiva, &
limitata alle 72 ore. Lo studio consentira inoltre di applicare la tecnica sous vide su linee di produzione
industriali.

Le prove sono state eseguite con la consulenza del cuoco esperto della tecnica, chef Carlo Matarrese del
Grand Hotel Cocumella (Sant’Agnello Napoli), su monoporzioni di lingua di bue e palamita in imballaggio
flessibile o busta, formato 100g, cotte in bagnomaria con controllo in continuo sia della temperatura del
bagno termostatico che del prodotto, sia in fase di trattamento termico che durante la shelf-life refrigerata
(fig. 1). Per il controllo della temperatura sono state utilizzate microsonde inserite nel prodotto prima del
confezionamento sottovuoto (Fig. 2). In questo modo sono state determinate le curve di penetrazione del
calore, dalle quali sono stati calcolati i valori degli effetti sterilizzanti e dei tempi di abbattimento delle
temperature.



Fig.1 Bagnomaria con controllo temperatura al decimo di grado centigrado

Fig.2 Campione preparato per la cottura sottovuoto

Sul prodotto fresco e trattato (fig. 3) sono stati effettuati esami sensoriali, quali: colore, sineresi, assenza
odori anomali, consistenza/compattezza al tatto, tenuta della fetta, succosita alla masticazione, tenerezza
alla masticazione, assenza retrogusti anomali, aromi.

Sulle confezioni, a tempi prefissati, & stata determinata la presenza ed eventuale accrescimento nel tempo
in conservazione refrigerata, di batteri patogeni e di alterazione, quali: conteggio aerobi/anaerobi, mesofili
e psicrotropi, clostridi solfito-riduttori, enterobatteri, batteri lattici, Bacillus cereus, Stafilococchi coagulasi
positivi, Salmonella spp, Listeria monocytogenes.



Eccellente qualita degli alimenti
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Fig.3 Prodotto carneo (lingua di bue) dopo cottura sous vide

Gli ottimi risultati fin qui riscontrati dalla sperimentazione in corso, fanno prevedere la possibilita di
impiego della sous vide su linee industriali, ottenendo prodotti a base carne e pesce che hanno:

- alti valori degli indici qualitativi, confrontabili con quelli delle lavorazioni artigianali;

- sicurezza igienico-sanitaria dal punto di vista microbiologico e chimico, con shelf-life, in condizioni
refrigerate, che superano i due mesi.



