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da un vecchio libro della nonna

D O V E  L ' A B B I A M O  T R O V A T A ?

Estratto dal l ibro 

“Non sprecate”
i l  Resto del Carlino, Bologna 1941…

indicazioni originali

a) riso venti minuti
b) carne lessata - previa bollitura di 30 minuti-
circa 4 ore
c) fagioli e piselli secchi - previa bollitura di 30
minuti- 4 ore e mezza;
d) cotechino - previa bollitura di 20 min. 3 ore
f) minestrone di verdure fresche - previa
bollitura di 15 minuti - 2 ore
g) patate bollite - previa bollitura di 10 minuti-
da 30 a 50 minuti secondo la qualità
h) castagne secche - previa bollitura di 20
minuti - 3 ore
i) polenta - previa rimescolatura di mezzo chilo
di farina per litro di acqua salata e bollente, e
di un solo bollore - 2 ore
j) stufato di arrosto annegato: rosolatura,
aggiunta di acqua, vino o brodo, cottura
preventiva di 20 minuti - poi 3-4 ore in cassetta
k) tutti gli sformati di verdura e i budini di
frutta si possono cuocere a bagnomaria nella
cassetta.

1) Non avvicinare la Cassetta a NESSUNA fonte di calore o
fiamma libera.
3) Accertarsi della presenza della base di feltro o tessuto di
protezione posta sul fondo della cassetta dove si andrà a
posizionare la pentola. 
4) Limitare l’utilizzo di acqua o liquido.
5) Verificare che NON ci siano bambini vicino alla postazione di
lavoro in un piano perfettamente livellato. 
6) All’interno della cassetta, utilizzare pentole con coperchio ad
incastro interno per evitare la fuoriuscita di vapore.
7) per il trasporto della cassetta in lavorazione utilizzare una
pentola a chiusura ermetica.
8) Per proteggere l’interno della cassetta, avvolgere la
pentola in un canovaccio in puro cotone o canapa.
9) Controllare il posizionamento dei cuscini e non aprire la
cassetta durante la cottura, comporta dispersione di calore.
10) In caso di una cottura non ancora perfetta riportare ad
ebollizione e inserire nuovamente la pentola in cassetta. È
possibile la doppia cottura utilizzando coperchi piani. 
11) Pulizia e lavaggio: i cuscini possono essere lavati in
lavatrice con programma lana (usare pochissimo
smacchiatore), Esterno in feltro lavare a secco, NON stirare il
feltro goffrato.
12) Smaltimento della cassetta di cottura: non avendo parti
in plastica tutti i componenti possono essere riutilizzati.

L e  n o s t r e  i n d i c a z i o n i  
d i  u t i l i z z o ,  m a n t e n i m e n t o  e  s m a l t i m e n t o  

 “Non sprecate”da I l  Resto del 
Carlino Bologna 1941



Zuppa o insalata di Slow Beans 

300–350 gr di Slow
Beans secchi
1 cipolla media
1 carota
1 costa di sedano
1 spicchio d’aglio
1 mazzetto di salvia
1 rametto di
rosmarino
2–3 cucchiai di
passata di pomodoro
(facoltativa)
Acqua di cottura q.b.
Olio extravergine
d’oliva q.b.
Sale q.b.
Pepe nero q.b.
Pane per bruschetta
(facoltativo, per
servire)

ingredienti per 4 persone:

di Tiziana Tacchi, cuoca  slow food

PRIMI nella lana

tempo di preparazione e ammollo: 12 ore 
tempo di cottura sul fuoco vivo: 30 minuti
tempo di cottura nella cassetta: 6 ore

preparazione:

Dopo aver pulito, lavato accuratamente e ammollato per 12 ore la nostra
Slow Beans, eliminate l’acqua dell’ammollo e fatela bollire in acqua pulita e
salata, con uno spicchio d’aglio e 2 foglie di salvia, per circa 18 minuti.
Spegnete la fiamma e lasciatele nella loro acqua di cottura.
In una pentola mettete il trito di cipolla, sedano e carota; se desiderate,
aggiungete un po’ di pomodoro o di passata di pomodoro. Lasciate
appassire a fiamma media con un po’ di acqua di cottura per 10–15 minuti
(devono appassire bene).
Trascorso questo tempo, unite la Slow Beans scolate e fatele insaporire per
qualche minuto, come fosse un risotto, insieme a 2 foglie di salvia e
rosmarino.
A questo punto aggiungete l’acqua di cottura dei legumi (filtrata), regolando
la quantità in base al risultato che desiderate ottenere, più o meno
brodoso. Portate il tutto a ebollizione per qualche minuto, quindi
aggiustate di sale e pepe.
Coprite la pentola con il suo coperchio, avvolgetela in un canovaccio e
mettetela nella cassetta di cottura per almeno 6 ore.
Il risultato è sbalorditivo! Servite con abbondante olio extravergine d’oliva,
una spolverata di pepe e, se gradite, pane bruscato.

È un progetto di Slow Food, nato dalla cooperativa L’Unitaria, per
raggruppare in un solo piatto le comunità leguminose, i Presìdi Slow Food
e i prodotti dell’Arca, nell’ottica di conservare e coltivare la biodiversità del
nostro Paese.



700 gr. fagioli cannellini lessati
con la loro acqua di cottura
150 gr. farro non ammollato
100 gr. cipolla
1 spicchio aglio
200 gr. passata di pomodoro
salvia, timo, rosmarino e 5 foglie alloro
pizzico di peperoncino
4 cucchiai olio EVO
pepe nero q.b.
sale q.b.

tempo di preparazione: 10 minuti
tempo di cottura su fuoco vivo: 15 minuti
tempo di cottura in cassetta: 3 ore

In un tegame mettete la cipolla tagliata a velo, un battuto di
aglio, alloro, salvia, timo e rosmarino, quindi cuocete per 5
minuti.
 Frullate metà dei fagioli con la loro acqua di cottura
utilizzando un frullatore a immersione. 
Una volta fatto, aggiungete la parte dei fagioli interi rimasti,
la passata di pomodoro e il peperoncino.
Quando il tutto inizia a bollire, aggiungete il farro e acqua a
sufficienza per ricoprire completamente gli ingredienti;
lasciate bollire per altri 5 minuti.
Prima di mettere il tegame nella cassetta di cottura,
aggiungete l’olio e il sale. Lasciate riposare nella cassetta di
cottura per 3 ore e, al momento di servire, completate con
un giro di olio e una macinata di pepe nero fresco.

Zuppa con farro e fagioli
di Elisabetta Giannoni

preparazione:

PRIMI nella lana

ingredienti per 4 persone:



La crema di zucca o zucchini

800 gr di zucca o zucchini
(pesata pulita)
200 gr di patate pelate
500 – 600 ml di brodo
vegetale
2 cucchiai di olio
extravergine
1 cipolla e 1/2 porro
(oppure 1/2 porro)
Prezzemolo tritato 
Peperoncino o pepe rosa
Rosmarino, Sale rosa
Olio EVO

 di  Marco Vichi,  scrittore, buongustaio, per giunta, cuoco 

ingredienti per 4 persone: preparazione:

tempo di preparazione: 15 minuti
tempo di cottura sul fuoco vivo: 10 minuti
tempo di cottura nella cassetta: 2 ore

Quando al mattino fate colazione, potete già preparare la cena e avere
anche il tempo per leggere un buon libro.
Scegliete una pentola adeguata, aggiungete un po’ d’olio e soffriggete
cipolla e porro con un rametto di rosmarino. Dopo qualche minuto di
doratura, aggiungete la polpa di zucca e le patate tagliate a pezzettoni.
Mescolate, fate insaporire per 5 minuti, quindi unite il brodo e portate
a ebollizione per 10 minuti.
Coprite con il coperchio e inserite la pentola, ben chiusa, nella cassetta
di cottura. Dopo 2 ore controllate la cottura. Se vi dimenticate la
pentola nella cassetta, nessun problema: si manterrà calda e gustosa
per molte ore, senza che il cibo si attacchi al fondo.
Estraete la pentola dalla cassetta, togliete il rametto di rosmarino e
frullate il tutto, trasformando il preparato in una vellutata. È ottima
anche come minestra.
Aggiungete le vostre spezie preferite o del prezzemolo tritato e servite
con un filo di olio extravergine d’oliva, crostini di pane e una
spolverata di Parmigiano; in alternativa, pecorino toscano, romano o
caprino stagionato.
Ottima anche sui crostoni.

PRIMI nella lana



Polenta e Fonduta
preparazione: 

tempo di preparazione: 5 minuti
tempo di cottura sul fuoco vivo: appena bolle
nuovamente
tempo di cottura nella cassetta: 2 ore

400 ml di panna fresca
350 ml di pecorino fresco 
tempi di preparazione: 10
minuti
tempo di cottura in cassetta
1 ora
oppure
200 ml di panna 
200 ml di latte 
350 di pecorino (o qualsiasi
altro formaggio adatto per
le fondute )

1 litri d’acqua 
250 gr di farina di mais che
cuoce in 45\50 
minuti, sale q.b. 

di Tiziana Tacchi, cuoca slow food 

Preparazione della fonduta toscana panna e
pecorino

Mettete sul fuoco una pentola con la parte liquida.
Nel frattempo, mentre il liquido si riscalda, tagliate il
formaggio a piccoli cubetti, che unirete
successivamente.
Una volta raggiunta l’ebollizione, chiudete la pentola
e spostatela nella cassetta di cottura. Se avete spazio,
potete adagiarla sopra la pentola della polenta: in
questo modo otterrete un pasto completo, con
polenta e fonduta pronte insieme.

tempo di preparazione: 5 minuti
tempo di cottura sul fuoco vivo: appena bolle
nuovamente
tempo di cottura nella cassetta: 2 ore

Portate a ebollizione l’acqua con il sale e un cucchiaio d’olio; quindi abbassate la fiamma
e aggiungete la farina, mescolando per evitare la formazione di grumi. Quando si forma
una crema liscia e il composto riprende il bollore, togliete dal fuoco.
Trasferite la pentola nella cassetta di cottura, avvolta in un canovaccio, dove rimarrà per
2–3 ore, a seconda del tipo di polenta utilizzata.

PRIMI nella lana

ingredienti polenta per 6 persone:

ingredienti fonduta:



Cacciuchino di ceci
di Tiziana Tacchi, cuoca slow food 

preparazione:

tempo di preparazione: 18 minuti
tempo di cottura sul fuoco vivo: 3-4 minuti (appena torna a ebollizione)
tempo di cottura nella cassetta: almeno 1.30 ore

ingredienti per 4 persone:

olio all’aglione
4 filetti di alici
mezza cipolla
un mazzetto di bietola
300 gr di passata di
pomodoro
500 gr di ceci 
sale q.b.
pepe q.b.

Preparate un soffritto con olio, aglione, quattro filetti di alici, mezza cipolla. Una volta appassito,
aggiungete la pomarola e le coste della bietola; successivamente unite anche le foglie e lasciatele
cuocere per 10 minuti.
Aggiungete 500 g di ceci (precedentemente lessati nella cassetta di cottura) e, se necessario, un po’
della loro acqua di cottura. Regolate di sale e pepe.
Chiudete la pentola e lasciate che il tutto torni a bollire per 3-4 minuti; quindi toglietela dal fuoco,
mettetela nella cassetta di cottura e lasciate cuocere per almeno 1.30 minuti. 
Servite con pane abbrustolito.
Per i più golosi, e se avanza il cacciucco, diventa un’ottima base per pasta e cacciucco: riportate il
cacciucco a bollore, aggiungete la pasta fresca e lasciate cuocere per 3–4 minuti.

PRIMI nella lana



SUGHI nella Lana Ragù di misto funghi    
di Tiziana Tacchi, cuoca slow food

ingredienti per 4 persone: preparazione:

tempo di preparazione: 15 minuti
tempo di cottura sul fuoco vivo: 8 minuti  
tempo di cottura nella cassetta: 3 ore 

In una pentola mettete 3 cucchiai di olio,
aggiungete l’aglio in camicia e fatelo scaldare per
qualche minuto. Unite quindi i funghi, mondati e
lavati (eventualmente tagliati a pezzetti), e
lasciateli cuocere per circa 5 minuti, mescolando.
 Eliminate l’aglio, aggiungete il pomodoro e
lasciate arrivare a ebollizione per altri 8 minuti.
Togliete la pentola dal fuoco, avvolgetela in un
canovaccio e trasferitela nella cassetta di cottura,
lasciando cuocere per 3 ore.
 Al momento di servire, completate con
prezzemolo fresco tritato a guarnire.

400 gr di funghi misti
uno spicchio di aglio
in camicia
olio q.b.
400 gr di pomodoro 
prezzemolo q.b.
sale e pepe q.b.



Ragù di carne
di  Tiziana Tacchi, cuoca slow food 

ingredienti per 4 persone: preparazione:

tempo di preparazione: 18 minuti
tempo di cottura sul fuoco vivo: 20 minuti
tempo di cottura nella cassetta: 5 ore, 
se sono di più va bene lo stesso 

1 costa di sedano
1 carota
1 cipolla grande
600 gr di macinato
800 gr di pomodoro
oppure 
4 salsicce 
500 gr di macinato
sale, pepe e erbe aromatiche
 a piacimento olio e vino
rosso

In una pentola mettete un filo d’olio
e aggiungete sedano, carota e
cipolla tritati finemente; lasciate
appassire a fuoco dolce per 7–8
minuti. Unite quindi la carne e fatela
rosolare a fiamma piuttosto vivace.
 Dopo qualche minuto sfumate con
il vino rosso e lasciate evaporare
l’alcol. Aggiungete il pomodoro,
regolate di sale e pepe e portate a
ebollizione, lasciando cuocere per
almeno 20 minuti.
Togliete la pentola dal fuoco,
chiudetela con il coperchio e
trasferitela nella cassetta di cottura,
lasciando proseguire la cottura per
circa 5 ore.

SUGHI nella Lana



Sugo all’Aglione
della Chiana

80 gr di Aglione 
700 gr di pomodori
maturi da sugo, in
alternativa una passata
fresca.
Olio EVO q.b.
Sale q.b.
Pepe q.b.
A piacere una punta di
peperoncino.

In una pentola mettete l’aglione, mondato e tagliato
finemente a fettine, aggiungete l’olio extravergine d’oliva e
fate cuocere a fiamma dolce per alcuni minuti, mescolando, in
modo che l’aglione si sciolga lentamente senza prendere
colore.
Unite quindi i pomodori, lavati e passati al setaccio, regolate di
sale e pepe e lasciate bollire dolcemente per qualche minuto,
mescolando.
 Spegnete la fiamma, coprite bene la pentola con il suo
coperchio, avvolgetela in un canovaccio e inseritela nella
cassetta di cottura.
 Dopo circa 4 ore il risultato sarà straordinario: un sugo
profumato e avvolgente, perfetto per condire pici fatti a mano
o ciò che preferite… ottimo anche spalmato su una fetta di
pane raffermo tostato.

ingredienti per 4 persone:

preparazione:

 di Tiziana Tacchi, cuoca slow food

tempo di preparazione: 15 minuti 
tempo di cottura sul fuoco vivo: 6 minuti
tempo di cottura nella cassetta: 4 ore 

SUGHI nella Lana



Sugo finto con le noci

ingredienti per 6 persone:

preparazione:

tempo di preparazione: 15 minuti 
tempo di cottura sul fuoco vivo: 15 minuti
tempo di cottura nella cassetta: 3 ore 

Tagliate tutte le verdure a piccoli pezzi e mettetele in un tegame insieme all’alloro, al peperoncino e alla
passata di pomodoro; se necessario, aggiungete poca acqua. Portate a ebollizione, aggiustate di sale e
lasciate cuocere sul fuoco per 5 minuti.
Trasferite quindi il tegame nella cassetta di cottura e lasciate riposare per circa 2 ore. Nel frattempo
sgusciate le noci e sminuzzatele grossolanamente; tritate finemente la salvia e il rosmarino.
 Trascorse le 2 ore, riprendete il tegame dalla cassetta di cottura, eliminate le foglie di alloro e frullate il
tutto con un frullatore a immersione fino a ottenere una crema omogenea. Rimettete sul fuoco e,
appena riprende il bollore, unite le noci, l’olio extravergine d’oliva e il battuto di salvia e rosmarino.
Trasferite nuovamente nella cassetta di cottura e lasciate riposare per altri 45 minuti.
In alternativa è possibile effettuare un’unica cottura, tritando finemente le verdure fin dall’inizio; va
però tenuto presente che una cottura prolungata può rendere le noci leggermente amarognole.

1 carota
1 gambo di sedano
1 cipolla
3 spicchi d’aglio
4 cucchiai di olio EVO
5 foglie di alloro
1 rametto di rosmarino e 5
foglie di salvia
1 pizzico di peperoncino
450 gr passata di pomodoro
200 gr noci da sgusciare
sale q.b.

di Elisabetta Giannoni

SUGHI nella Lana





LEGUMI nella lana I ceci Kerala

ingredienti per 6 persone: preparazione:

400 gr Ceci
un rametto di rosmarino
6 foglie salvia
1 cipolla
curry q.b.
cumino q.b.
latte di cocco 1/2 bicchiere
sale e pepe

Mettete i legumi in ammollo per una notte.
Al mattino scolateli e fateli cuocere in acqua
per circa 10-20 minuti a seconda della
tipologia del cece, insieme a rosmarino e
salvia. Trasferite quindi la pentola, ben
coperta, nella cassetta di cottura.
Nel tardo pomeriggio, dopo 4 ore di
permanenza nella cassetta, eliminate l’acqua
di cottura (tenendone da parte un bicchiere).
Preparate un battuto di cipolla e mettetelo in
pentola; aggiungete il curry, il cumino, il latte
di cocco, i ceci e il bicchiere di acqua di
cottura tenuto da parte. 
Portate nuovamente a ebollizione per circa 5
minuti.
Trasferite infine la pentola nella cassetta di
cottura, dove il piatto potrà rimanere caldo
fino al momento di servire.

 di Laura

tempo di preparazione: 12 ore (con ammollo)
tempo di cottura sul fuoco vivo: 10-20 minuti
tempo di cottura nella cassetta: 4 ore cottura ceci lessi,
3 ore con aggiunta di spezie e latte di cocco 



preparazione:

Tagliate tutte le verdure a piccoli pezzi e mettetele in un tegame insieme alle
lenticchie, all’alloro e al peperoncino. Coprite con acqua fino a superare gli
ingredienti di circa un centimetro e mezzo. Portate a ebollizione, quindi
aggiungete la scorza d’arancia e lasciate cuocere sul fuoco per altri 10 minuti.
Trasferite il tegame nella cassetta di cottura e lasciate riposare per circa 3 ore.
Al termine, regolate di sale e completate con un filo di olio extravergine d’oliva.
In alternativa, potete ottenere un’ottima zuppa di lenticchie frullando il tutto e
aggiungendo mezzo cucchiaino di curry e il succo di un’arancia. Se desiderate,
servite con una dadolata di pane rosolato in padella con un filo d’olio.

300 gr lenticchie
1 carota
1 gambo di sedano
1 piccola cipolla
3 spicchi d’aglio
4 cucchiai di olio EVO
7 foglie di alloro
1 pizzico di peperoncino
la scorza grattugiata di 1
arancia

tempi di preparazione: 5 minuti
tempi di cottura sul fuoco: 15 minuti
tempi di cottura in cassetta:  3 ore

 Lenticchie con l’arancia
di Elisabetta Giannoni

LEGUMI nella lana

ingredienti per 4 persone:



ingredienti per 4 persone:

SECONDI nella lana

preparazione: 

Affettate la cipolla a velo, tagliate il cavolo a listarelle e la mela a cubetti; mettete il
tutto in un tegame con poca acqua. Quando inizia a sobbollire, aggiungete le foglie
di alloro, l’uvetta, la scorza d’arancia o di mandarino, il cumino e il peperoncino;
completate con l’olio extravergine d’oliva poco prima di spegnere il fuoco.
Trasferite quindi il tegame nella cassetta di cottura e lasciate riposare per circa 2
ore e mezzo.

tempo di preparazione: 10 minuti  
tempo di cottura sul fuoco vivo: 10 minuti
tempo di cottura nella cassetta: 2 ore e mezzo

mezzo cavolo rosso
1 cipolla di piccole dimensioni
1 mela
1 manciata di uvetta passa
5 foglie di alloro
1 cucchiaino di cumino
la scorza grattugiata di
un’arancia o zest di mandarino
peperoncino
4 cucchiai di olio EVO

Cavolo rosso stufato 
di Elisabetta Giannoni 



preparazione:

La sera precedente preparate l’impasto mescolando il
macinato misto con il formaggio grattugiato (preferibilmente
pecorino), le uova, la mollica di pane raffermo bagnata in acqua
(in alternativa pancarré o pangrattato), un pizzico di sale, pepe
e prezzemolo tritato. Amalgamate bene il composto, quindi
formate le polpette; per evitare che l’impasto si attacchi alle
mani, inumiditele leggermente con acqua. Lasciate riposare le
polpette in frigorifero per farle rassodare.
 La mattina seguente preparate il sugo facendo soffriggere
cipolla o scalogno tritati con un filo d’olio; aggiungete la passata
di pomodoro, regolate di sale e pepe, unite il basilico e un po’
d’acqua. Il sugo dovrà risultare piuttosto liquido, poiché verrà
in parte assorbito dalle polpette durante la cottura.
 Unite le polpette al sugo e procedete con la cottura: sul fuoco
sarebbero necessarie circa 2 ore; con la cottura in cassetta,
invece, basteranno circa 20 minuti sul fuoco seguiti da 5 ore
nella cassetta di cottura (dopo questo tempo la temperatura
all’interno del tegame sarà ancora intorno ai 66 °C).
 Servite le polpette al sugo accompagnandole con tagliatelle o
altra pasta lunga.

Le polpette al pomodoro

600 gr di macinato di
manzo
1 ciuffo di prezzemolo
1 bicchiere di latte
1 panino all’olio raffermo
2 uova
70 gr di parmigiano
1 bicchiere di olio
extravergine di oliva
Noce moscata q.b.
Circa 20 foglie fresche di
limone
Sale, pepe q.b.

Ricetta siciliana di Alessio

tempo di preparazione e riposo in frigo: almeno 4 ore  
tempo di cottura sul fuoco vivo: 20 minuti
tempo di cottura nella cassetta: 5 ore 

SECONDI nella lana

ingredienti per 4 persone:



Mettete nel tegame 3 cucchiai di olio aromatizzato all’aglione (o altro aroma) e aggiungete i
bocconcini di carne; cuocete a fuoco medio, mescolando, finché la carne sarà ben sigillata e
uniformemente rosolata.
Unite quindi la farina di riso, mescolate accuratamente e, quando la carne ne sarà completamente
avvolta, versate il vino fino quasi a coprire i bocconcini. Regolate di sale e aggiungete il pepe in grani.
Alzate la fiamma e, mescolando continuamente, portate a ebollizione; quindi abbassate al minimo,
coprite con il coperchio e lasciate cuocere per circa 30 minuti.
Trascorso questo tempo, trasferite la pentola nella cassetta di cottura e lasciate proseguire la cottura
per almeno 6–7 ore.

ingredienti  per 5 persone:

tempo di preparazione: 15 minuti
tempo di cottura sul fuoco vivo: 30 minuti 
tempo di cottura nella cassetta: 6-7 ore, se sono di più, sarà più delicato

Peposo
di Tiziana Tacchi, cuoca slow food

1 kg di muscolo o guancia di manzo 
3 cucchiai di aglione 
vino quasi a coprire 
60/70 grani di pepe
farina di riso 2 cucchiai
sale q.b.

preparazione:

SECONDI nella lana



Baccalà con olive taggiasche e capperi
di Giulia Vivi

preparazione: 

In un tegame fate soffriggere la cipolla bianca, tagliata finemente, con l’olio extravergine
d’oliva. Quando la cipolla sarà morbida e leggermente dorata, aggiungete il baccalà,
precedentemente tagliato a pezzi, quindi unite la passata di pomodoro, le olive taggiasche e i
capperi dissalati.
Lasciate cuocere senza coperchio per circa 5–6 minuti, in modo da far evaporare parte
dell’acqua rilasciata dal baccalà. Coprite quindi il tegame con il coperchio e trasferitelo nella
assetta di cottura.
Dopo circa 2 ore controllate la cottura; il tegame può comunque rimanere nella cassetta anche
più a lungo, se necessario. Al momento di servire, completate a piacere con prezzemolo fresco
tritato.

500 gr di Baccalà
dissalato
1 cipolla bianca
passata di pomodoro
olive taggiasche
capperi sotto sale
prezzemolo tritato (a
piacere) 
olio evo

tempo di preparazione: 10 minuti 
tempo di cottura sul fuoco vivo: 5-6 minuti
tempo di cottura nella cassetta: 2 ore 

SECONDI nella lana

ingredienti per 4 persone:



Le marmellate
 in cassetta di cottura

Le marmellate
 in cassetta di cottura

PER LE MARMELLATE SI CONSIGLIA LA MACERAZIONE DI
UNA NOTTE DELLA FRUTTA CON LO ZUCCHERO. 

MARMELLATE nella Lana



Marmellata di Arance

Arance amare 100%
Zucchero 150%
1 limone (facoltativo)

preparazione:

Bollite le arance amare e verificate con uno stecchino che
siano ammorbidite. Mettetele poi in ammollo per due giorni,
cambiando l’acqua due volte al giorno.
Tagliate la buccia separandola dalla parte bianca e filettatela.
Rimuovete anche i filamenti interni e tagliate la polpa a fette
sottili. 
Pesate le arance e, per ogni chilo di polpa e buccia filettata,
aggiungete 1,5 kg di zucchero. Grattugiate i limoni e tagliateli
a fette sottilissime.
Portate al bollore le arance, aggiungete lo zucchero e
mescolate con un mestolo di legno. Una volta sciolto lo
zucchero (circa 10 minuti), trasferite il tutto nella cassetta di
cottura per 3 ore.
Otterrete una marmellata di arance dal colore stupendo,
profumata e deliziosa!

di Gloria Lucchesi

ingredienti:

MARMELLATE nella Lana

tempo di preparazione:  2 giorni + preparazione 30 minuti 
tempo di cottura sul fuoco vivo: 20 minuti
tempo di cottura nella cassetta: 3 ore 



Yogurt in Cassetta  
di Silvia Givone

ingredienti:

1 lt di latte intero a lunga
conservazione
(pastorizzato)
1 vasetto di yogurt  senza
zucchero da 125 gr
Termometro da cucina

preparazione:

In una pentola mettete un litro di latte e portatelo alla temperatura di 43 °C. Abbassate
quindi la fiamma al minimo e aggiungete velocemente il vasetto di yogurt, mescolando
delicatamente.
Chiudete la pentola e trasferitela nella cassetta di cottura per 6 ore. A questo punto,
trasferite il composto in frigorifero e lasciatelo riposare per una notte.
Al momento di servire, potete arricchirlo a piacere con marmellata, miele, frutta secca o
fresca.

La base di yogurt bianco può essere utilizzata come 
base per le nuove fermentazioni.

tempo di preparazione: 5 minuti 
tempo di cottura sul fuoco vivo: 10 minuti
tempo di cottura nella cassetta: 6 ore 

FERMENTAZIONE nella Lana



Per preparare il latte cotto, mettete panna e latte in una pentola e scaldate a fuoco medio-basso.
A parte, amalgamate le uova con lo zucchero (un cucchiaio per ogni uovo), l’amido di riso, un
pizzico di noce moscata, un po’ di cannella e il liquore scelto. Mescolate bene con una frusta e
versate lentamente il composto nel latte caldo, mescolando continuamente.
Alzate la fiamma e portate a ebollizione per circa 2 minuti. Spegnete quindi il fuoco, chiudete la
pentola con il coperchio e trasferitela nella cassetta di cottura, lasciando riposare per almeno 3 ore
prima di servire.

500 ml di latte intero
pastorizzato o fresco 
200 ml di panna fresca
4 uova
4 cucchiai di zucchero 
1/3 di cucchiaino di noce
moscata
1/3 di cucchiaino di cannella
4 cucchiai di amido di riso
1/2 bicchierino da amaro di
infuso a freddo di fiori di
arancia amara (oppure la
scorza di mezza arancia
grattugiata)
 a piacimento se volete, un
po’ di sciroppo di menta

Latte Cotto
di Tiziana Tacchi, cuoca slow food  

preparazione:

tempo di preparazione: 6 minuti 
tempo di cottura sul fuoco vivo: 2 minuti
tempo di cottura nella cassetta: 3 ore 

DOLCI nella Lana

ingredienti per 8 persone:



Budino o Créme-caramel
di Laura Pichi, cuoca

preparazione:

Preparate il caramello sciogliendo, nello stampo da budino,
lo zucchero con un cucchiaino d’acqua a fuoco basso, fino a
ottenere la colorazione desiderata. 
In una ciotola mescolate a freddo uova e zucchero fino a
rendere il composto omogeneo; aggiungete il latte tiepido e
aromatizzate con scorza di limone o vanillina. 
Posizionate lo stampo in una pentola più grande, con 4/5 cm
di acqua bollente, versate il composto nello stampo
caramellato, sigillate lo stampo con alluminio (per evitare
che il vapore entri nel composto), portate brevemente a
ebollizione e coprite la pentola con un coperchio. 
Avvolgete la pentola in un canovaccio e trasferitela nella
cassetta di cottura per 4–5 ore.
Lasciate raffreddare a temperatura ambiente, riponete in
frigorifero e, prima di servire, scaldate lo stampo per un
minuto per sciogliere il caramello e sformate su piatto da
portata.

1 lt di latte intero fresco
8 uova
6 cucchiai di zucchero,
vanillina o limone

4 cucchiai di zucchero
1 cucchiaino di aceto 

cottura a vapore

tempo di preparazione: 10 minuti 
tempo di cottura sul fuoco vivo: 10 minuti
tempo di cottura nella cassetta: 4/5 ore
tempo di riposo in frigo: almeno 3 ore 

DOLCI nella Lana

ingredienti budino per 6 persone:

ingredienti caramello:



La Cassetta di Cottura
M A  Q U A N T O  R I S P A R M I O ?

RISPARMIO DI ENERGIA

LA CASSETTA RICHIEDE SOLO UNA 
BREVE PRECOTTURA DI CIRCA 13 MINUTI,  POI

CUOCE DA SOLA SENZA GAS O ELETTRICITÀ.
EVITA MEDIAMENTE 80 MINUTI DI
FORNELLO ACCESO OGNI VOLTA.

IN 10 ANNI EQUIVALE A PIÙ DI 400 GIORNI
DI “TEMPO DI FUOCO E LAVORO”

RISPARMIATO.

per l'ambiente e...

UN MILIONE DI PERSONE RISPARMIEREBBERO DA
23 A 47.000 TONNELLATE DI CO2!

MENO EMISSIONI DI CO₂

CUCINANDO 10 VOLTE AL MESE IN CASSETTA:
CON GAS: FINO A 19 KG DI CO₂  IN MENO
ALL’ANNO
CON INDUZIONE O AL RADIANTE: ALMENO
20 KG DI CO₂  IN MENO ALL’ANNO

RISPARMIO DI ACQUA

OGNI PIATTO CUCINATO IN CASSETTA FA
RISPARMIARE CIRCA 0,38 LITRI D’ACQUA.

NEL CICLO DI VITA DI UNA CASSETTA
QUESTO EQUIVALE A:

  OLTRE 900 LITRI D’ACQUA RISPARMIATI.

SE LA USASSERO 1 MILIONE DI PERSONE:
 3.800.000 M³ D’ACQUA RISPARMIATI

CUCINA NATURALE, RISULTATI
IMPECCABILI
LA COTTURA DOLCE PRESERVA AROMI E
CONSISTENZE, EVITANDO BRUCIATURE E
SOVRACOTTURE.PERFETTA PER LEGUMI,
ZUPPE, RISOTTI,  CARNI IN UMIDO, YOGURT E
LIEVITATI:  UNA CUCINA CHE VALORIZZA
TEMPO, QUALITÀ E BENESSERE.

  Grande riduzione dell’impatto ambientale: usare la cassetta di cottura permette di ridurre dal
66% all’86% l’impatto ambientale rispetto alla cottura tradizionale (gas o elettrico).

  Vuol dire che, per molti piatti, l’inquinamento prodotto può scendere anche di oltre quattro volte.

E 1 MILIONE DI PERSONE RISPARMIEREBBERO FINO A
18.630 TONNELLATE DI CO₂  EVITATE (VS GAS) E FINO A
20.850 TONNELLATE EVITATE (VS INDUZIONE/RADIANTE)

IN 10 ANNI SAREBBERO PIÙ DI 400 GIORNI
TEMPO  RISPARMIATO DAVANTI I FORNELLI



La Cassetta di Cottura
d i  F i l o  e  F i b r a

S C O P R I  D I  P I Ù  

CHI SIAMO

 
La Coop femminile di comunità Filo&Fibra
nasce nel 2018 con l’intento di portare
innovazione e una nuova visione della
tradizione attraverso l’economia circolare e da
contaminazione. Il rispetto dell’ambiente è la
nostra forza. Le cooperative di comunità hanno
l’obiettivo di mantenere vive e valorizzare
comunità locali a rischio spopolamento, con
particolare riferimento a quelle situate in
territori montani grazie ad un progetto della
Regione Toscana

info@cassettadicottura.it
www.filoefibra.it 

filofibracoop@gmail.com

I  MODELLI 

PH di A. M. Eustachi

Fuoco di lana Infeltrata

GnudaGinestra

di Vanessa Chioccini



La Cassetta di Cottura
p r o v e  t e c n i c h e  d i  t r a s m i s s i o n e . . .


