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IL BAGNO 
A ULTRASUONI: 

LA TEXTURE PERFETTA

Gli ultrasuoni, lo indica il termine stesso, sono 
delle onde meccaniche sonore che vanno al di là 
del chiaramente udibile. Come tutti i fenomeni 
ondulatori, essi sono soggetti a fenomeni di ri-
flessione, rifrazione e diffrazione e sono definiti 
dalla loro frequenza, lunghezza d’onda, velocità 
di propagazione, intensità, misurata in decibel, 
e attenuazione o impedenza acustica del mezzo 
che attraversano. 
Pitagora e Galileo furono i primi a sperimenta-
re gli effetti degli ultrasuoni e aprirono la strada 
agli scienziati che ne sfruttarono le possibilità 
in molti campi: militare, industriale, medicale 
ed estetico e infine domestico. E se oggi riuscia-
mo a sondare le profondità marine, a vedere i 
bambini prima che nascano, a scoprire malattie, 
a lavare il bucato in maniera impeccabile o ri-
chiamare all’ordine i migliori amici dell’uomo 
lo dobbiamo a loro. 
Per quanto mi riguarda, ritengo che gli ultra-
suoni applicati alla cucina ne rappresentino 
il futuro. Uso il bagno a ultrasuoni da almeno 
dieci anni e definisco questo strumento fonda-
mentale per le mie cotture. Tutto o quasi viene 
passato nel bagno a ultrasuoni per soddisfare 
appieno il mio desiderio di ottenere la texture 
perfetta e il massimo del gusto nel mistico ri-
spetto e a favore della materia prima.
L’azione degli ultrasuoni consiste nella crea-
zione di onde ad alta frequenza in una vasca 
contenente acqua, che trasformano corrente 
elettrica in vibrazioni meccaniche. Nel bagno a 
ultrasuoni queste si propagano attraverso l’ac-

qua in modo uniforme andando a formare onde 
di compressione e decompressione, che danno 
origine a microbollicine. Il riscaldamento dei 
tessuti indotto in questo modo modifica i col-
loidi dispersi nei tessuti stessi, producendo la 
“pulsazione cellulare”: una ritmica compressio-
ne e decompressione, in breve un micromassag-
gio, in virtù della quale gli alimenti rilasciano 
il meglio dell’aroma e dei nutrienti. Il risultato 
che si ottiene è decisamente superiore a quello 
ottenuto con le cotture tradizionali. 
Ovviamente, così come richiede ogni metodo-
logia di cottura, il bagno a ultrasuoni va usato 
in maniera corretta e specifica per ogni diver-
so alimento, se si vogliono ottenere i risultati 
migliori. Ad esempio per le cotture lunghe su-
periori alle 10 ore è sempre preferibile usare il 
roner, o il forno a vapore e usare il bagno ad 
ultrasuoni per rigenerare. Se infatti, anziché ri-
prendere in modo canonico la preparazione nel 
bagno di cottura, lo si fa attraverso gli ultrasuo-
ni e per lo stesso tempo, si avrà un risultato mi-
gliore sia nel gusto che nella struttura, poiché si 
lavora sulla parte colloidale dell’alimento. 
Le cotture veloci di pesci e molluschi, che si 
possono fare direttamente nel bagno a ultrasuo-
ni, risulteranno perfette. Tieni sempre presente, 
sia per la cottura sia per la rigenerazione, che il 
micromassaggio ultrasonico innalza di default 
la temperatura dell’alimento di 5° o 6°.
L’idea di cuocere gli alimenti protetti isolando-
li con un imballaggio che oggi per la maggior 
parte di noi si chiama sacchetto da cottura ri-
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sale dall’antichità. Gli alimenti erano avvolti da 
foglie di vite o di banano, ricoperti con la creta o 
isolati con il fieno. Più tardi venivano ricoperti di 
sale o di carta da forno. Adesso la protezione sot-
tovuoto e con i sacchetti da cottura ci permette 
una cottura uniforme a temperatura controllata 
e ugualmente diffusa. Inoltre, attraverso i termo-
metri possiamo verificare in qualsiasi momento 
la temperatura al cuore del prodotto. Durante la 
cottura, nel sacchetto si può aggiungere qualsia-
si condimento che, come già descritto nella cot-
tura ultrasonica, avrà un risultato di gusto molto 
più accentuato che in altre cotture.
Come sempre in cucina, le cotture innovative 
vanno trattate partendo, con metodo appropria-
to, dal rispetto delle regole igienico-sanitarie. 
La cottura ultrasonica, così quella come nel ro-
ner, deve essere comunque distinta tra cottura 
dolce diretta, adatta a pesce, verdura e frutta; 
e lunga cottura che necessita di un raffredda-
mento in acqua e ghiaccio e di una successiva 
rigenerazione.
Uno dei grandi vantaggi nella cottura sottovuo-
to è l’assenza di ossigeno, quindi la riduzione 
del rischio di avaria alimentare e la prolifera-
zione di carica batterica e di agenti patogeni 
dannosi per l’organismo. L’attenzione anche 
in questa cottura deve essere massima, perché 
cuocere sottovuoto non significa essere esenta-
ti da rischi. Ricordo che la scelta del sacchetto 
idoneo al sottovuoto è fondamentale per la cot-
tura corretta.

Il principio fondamentale di funzionamento  
degli ultrasuoni: la cavitazione ultrasonora
Ogni materiale ha un indice diverso di propa-
gazione delle onde ultrasoniche; infatti avremo 
un’ottima propagazione nei mezzi solidi o nei 
liquidi e una cattiva, invece, nei gas, soprattut-
to in presenza di frequenze elevate. E poiché le 
onde ultrasonore si propagano con grande fa-
cilità nei liquidi, si iniziò a studiare già a par-
tire dalla metà del Novecento l’utilizzo degli 
ultrasuoni come mezzo per produrre un’elevata 
energia meccanica, per pulire immediatamente 
e alla perfezione svariati tipi di materiali. Oggi 

le industrie hanno perfezionato trasduttori ul-
trasonici di potenza capaci di trasmettere al 
liquido notevoli energie utrasoniche in grado 
di creare all’interno del liquido onde di com-
pressione e decompressione acustica molto 
potenti, che fanno oscillare le microbolle nel 
liquido. Quando le microbolle durante la fase 
di compressione raggiungono il loro raggio mi-
nimo consentito, implodono improvvisamente, 
generando un’enorme energia d’urto tra i liqui-
di e la superficie da cuocere. Questo fenomeno 
di rapida implosione è denominato cavitazio-
ne ultrasonora. Per rendere più comprensibile 
il principio possiamo pensare a un palloncino 
gonfio d’aria che viene schiacciato, compresso, 
dalla nostra mano. Ovviamente il palloncino si 
deformerà e poi scoppierà improvvisamente, 
rilasciando quella grande energia, un’onda d’ur-
to, che si chiama decompressione. 
Le onde d’urto generate durante la cavitazione 
raggiungono ogni parte della superficie dell’a-
limento durante la cottura e quindi tutta la sua 
parte colloidale. A frequenze basse è necessario 
fornire più energia sonora, mentre a frequenze 
più alte basta fornire minore potenza. Per cui 
la cavitazione ultrasonora a 20 kHz avrà un’e-
nergia più elevata rispetto a quella a 40 kHz; 
tuttavia la distribuzione di cavità per unità di 
volume sarà la metà. 
La cavitazione ultrasonora è allora il fenomeno 
mediante il quale è possibile comprendere il 
principio degli ultrasuoni e l’importanza della 
loro applicazione in cucina. 
Le onde ultrasonore opportunamente montate 
sotto la vasca si propagano nel liquido gene-
rando compressione e decompressione ad alta 
velocità, che dipende dalla frequenza del gene-
ratore a ultrasuoni. In questi apparecchi un ap-
posito generatore elettronico ultrasonoro unito 
a un trasduttore montato sotto al fondo della 
vasca, solitamente costruita in acciaio inox, 
produce energia elettrica ad alta frequenza. Im-
mergendo l’alimento nella vasca si percepisce 
chiaramente che il lavoro degli ultrasuoni e la 
propagazione delle onde sulla sua superficie 
non potrà che portare risultati eclatanti. 
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FRUTTA A PEZZI  
E IN PUREZZA
Albicocche 15 minuti a 65°
Ananas 15 minuti a 65°
Banane 10 minuti a 65°
Ciliegie 10 minuti a 65°
Mango 15 minuti a 65°
Pere tagliate 15 minuti a 65°
Pesche tagliate 15 minuti a 65°
Prugne 15 minuti a 65°
Si può cuocere la frutta addizionando dello 
sciroppo 1/1 (1 lt di acqua, 1 kg di zucchero) 
utilizzando la tabella sopra.

ALTRI TEMPI DI COTTURA
Abalone 12 minuti a 55°
Ananas 12 minuti a 40°
Asparagi bianchi 15 minuti a 60°
Asparagi verdi 15 minuti a 55°
Carciofi 30 minuti a 60°
Cervo 40 minuti a 55°
Cosce di piccione 12 minuti a 55°
Fagiolini 15 minuti a 65°
Filetto di triglia 8 minuti a 55°
Maialino da latte 8 ore a 55°
Merluzzo 12 minuti a 60°
Patate: a seconda del taglio 30 minuti a 65°
Pere 10 minuti a 55°
Petto anatra 180 minuti a 55°
Petto di piccione 25 minuti a 40°
Salmone 14 minuti a 55°
San Pietro 9 minuti a 55°
Sogliola 8 minuti a 55°

LA COTTURA DELLE 
VERDURE
Ti consiglio di cuocere le verdure come carote, 
zucchine, cipollotti, sedano, zucca dopo averle 
tagliate secondo necessità mettendole in un 
sacchetto sottovuoto senza mischiarle. Unisci 
una noce di burro e delle erbe aromatiche a 
piacere. Cuoci nel bagno a ultrasuoni a 60° per 
un tempo che varia dalla tipologia di verdure, 
mediamente dai 20 ai 40 minuti.

I SUCCHI  
DI FRUTTA
Metti 200 grammi di frutta e 50 grammi di 
glucosio in un sacchetto da cottura. Cuoci nel 
bagno a ultrasuoni a 60° per 40 minuti. Raccogli 
poi il succo e conservalo.

LE INFUSIONI
Olio al basilico: olio 200 g, foglie di basilico 30 g. 
Chiudere in sacchetto sottovuoto, 2 ore a 20°.
Olio di menta: olio 200 g, Foglie di menta 30 g. 
Chiudere in sacchetto sottovuoto, 2 ore a 20°.
Olio al peperoncino: olio 200 g, peperoncino 30 g. 
Chiudere in sacchetto sottovuoto, 2 ore a 20°.
Olio di anice stellato: olio 200 g, anice stellato 30 g. 
Chiudere in sacchetto sottovuoto, 2 ore a 20°.
Olio allo zenzero: olio 200 g, zenzero 30 g. 
Chiudere in sacchetto sottovuoto, 2 ore a 40°.
Olio allo zafferano: olio 200 g, zenzero 5 g. 
Chiudere in sacchetto sottovuoto, 2 ore a 40°.
Olio alla vaniglia: olio 200, mezza stecca di vaniglia. 
Chiudere in sacchetto sottovuoto, 2 ore a 40°.
Olio di dragoncello: olio 200 g, dragoncello 30 g. 
Chiudere in sacchetto sottovuoto, 2 ore a 40°.
Acqua di limone: acqua 200 g, zeste di limone 30 g. 
Chiudere in un sacchetto, 2 ore a 40°. 
Acqua di rose: acqua 200 g, petali di rose 30 g. 
Chiudere in un sacchetto, 2 ore a 40°.
Acqua di té matcha: acqua 200 g, tè matcha 30 g. 
Chiudere in un sacchetto, 2 ore a 70°.
Acqua di stevia: acqua 200 g, foglie di stevia 30 g. 
Chiudere in un sacchetto, 2 ore a 40°.
Acqua di plancton: acqua 200 g, plancton 2 g. 
Chiudere in un sacchetto, 2 ore a 40°.
Acqua di fiori d’arancio: acqua 200 g, fiori d’arancio 
30 g. Chiudere in un sacchetto, 2 ore a 40°.
Acqua di citronella: acqua 200 g, citronella 30 g. 
Chiudere in un sacchetto, 2 ore a 40°. 
Pancetta: olio 200 g, pancetta affumicata 100 g. 
Chiudere in sacchetto, 2 ore a 70°. 
Prosciutto crudo: olio 200 g, prosciutto crudo 100 g. 
Chiudere in sacchetto, 2 ore a 70°. 
Lardo: olio 200 g, lardo 100 g. Chiudere in sacchetto, 
2 ore a 70°.

TEMPI DI 
COTTURA 
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