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Questo opuscolo è stato redatto nella sua versione sintetica
in occasione della manifestazione, “Borgo Futuro” a Ripe San
Ginesio nel Luglio 2011.
Per un primo approccio a questa tecnologia non
sufficientemente pubblicizzata e come supporto al laboratorio
di “costruzione di forni solari”.
Non ha la pretesa di essere un vero manuale ma solo un
primo ed interessante spunto per coloro che vogliono
approfondire questo argomento.

~

cucina solare



perché cucinare con il sole?
Perché è un modo facile, divertente, conviviale, alla portata di tutti per "toccare con mano" e per
utilizzare l’energia solare che ogni giorno lasciamo scorrere senza neppure accorgerci che esiste.

Perché offre uno spunto per interessanti riflessioni circa le contraddizioni sul modello di sviluppo
basato sullo sfruttamento di fonti di energia fossili.

Perché la cottura lenta dei cibi grazie ai vari tipi di forni solari, paradossalmente riesce a  liberarci del
tempo. Organizzandosi, è possibile mettere gli alimenti in un forno solare al mattino presto,
orientarlo ad esempio sulla posizione del sole alle 11, andare al lavoro e al ritorno alle 12.30
trovare il cibo pronto. Nelle calde giornate estive non perderemo tempo davanti ai fornelli, sudando
e cucinando ciò che il nostro forno solare riesce a “sfornare” da solo.

Perché è affascinante vedere anche solo dell'acqua cominciare a bollire senza nessuna
somministrazione artificiale di energia con un forno di cartone autocostruito che possiamo regalare o
solo assemblare con amici.

Perché è uno dei tanti modi per entrare in sintonia con la Natura e i suoi ritmi.

Solare Idea

Metto ai tuoi piedi
o Sole

il mio cibo
perchè Tu

calorosamente
lo possa baciare

e carico di profumi
e di luce

entri dentro di me
e m'innondi

di vitale energia.

Luisa Cerulli



FORNO SOLARE
La maggior parte dei forni o fornelli solari funzionano allo stesso modo,

1 La luce solare visibile (diretta e diffusa) è assorbita da un corpo nero ed opaco  che può
essere la parte interna del forno o le pentole e stoviglie utilizzate,

2 subito si trasforma in energia termica che verrà irradiata in tutte le direzioni, più energia
termica si riesce a trattenere e più sarà efficiente il forno solare.

3 Per aumentare la quantità di luce e quindi di calore, vengono usate delle superfici
riflettenti aggiuntive che non assorbono ma convogliano tutti i raggi che le colpiscono
verso il forno.

In altre parole tutto ciò che è nero ed opaco se esposto al sole con una buona coibentazione termica può
essere definito un “forno solare”

E' importante capire che esiste un forno solare solo se esiste la possibilità di trattenere o “intrappolare” il
calore irradiato, ad esempio un cofano di una macchina nera, raggiungerà temperature molto elevate se
lasciata al sole, ma non ci si potrà cucinare nulla in quanto tutto quel calore semplicemente verrà irradiato e
non “trattenuto”

Se invece sul cofano esposto al sole mettiamo un uovo e copriamo il tutto con un’insalatiera o un coperchio
trasparente, quello che si ottiene è un “forno solare”

Lo stesso principio può essere riprodotto con varie combinazioni ad esempio un copertone racchiuso tra due
lastre di vetro oppure un contenitore nero inserito in un’insalatiera di vetro con coperchio. Quest’ultima è la
soluzione perfetta per sfruttare a pieno i forni solari a “pannelli”.

Storia recente del forno solare
Anche se in antichità varie cività si sono avvalse
dell’uso del sole per essiccare cibo solo nel 1767 lo
scienziato svizzero Horace de Saussure progetta un
forno capace di “cucinare” con la sola energia solare

Questo verrà successivamente sviluppato ed usato per varie applicazioni. Tra gli studi effettuati meritano di
essere ricordati quelli del francese Felix Trombe (1906-1985) che costruì nel 1949 un “forno solare” della
potenza di 50 chilowatt nel Sud della Francia e condusse molte altre ricerche sull’energia solare: progettò
distillatori solari di acqua marina per fornire acqua dolce ai paesi aridi, essiccatoi solari per le derrate
alimentari deperibili, frigoriferi solari ed il riscaldamento a parete esterna chiamato “il muro di Trombe”.



A SCATOLA

PARABOLOIDI

A PANNELLI

A scatola Paraboloide A pannello
Tipo di cottura Lenta Veloce Lenta

Necessità di ri-orientamento poca Spesso (ogni 10-15 min) Dipende dalle dimensioni
Autocostruzione Media difficoltà Elevata difficoltà Facile



FORNO SOLARE A SCATOLA

Nella prima categoria di “forni a scatola”, è il forno stesso che assorbe la maggior parte del calore e
lo trattiene all’interno del vano di cottura grazie al coperchio generalmente in vetro e la coibentazione
delle pareti laterali. La caratteristica di questo forno è quella di cuocere lentamente una buona
quantità di cibo e di non aver bisogno di essere spostato troppo spesso per calibrarne l’esposizione
ai raggi solari.
A questo tipo di forno generalmente vengono applicati dei riflettori per aumentare la superficie di
“raccolta” dei raggi solari che vengono convogliati all’interno del forno stesso

 Lentezza di cottura
 Possibilità di lasciare il forno nella stessa posizione, senza doverlo ri-orientare rispetto al sole
 Media difficoltà di autocostruzione



FORNELLO SOLARE
PARABOLOIDE

Per la seconda categoria si può parlare di “fornello” solare in quanto la luce viene concentrata
direttamente nel fuoco della parabola, sul quale viene posizionato il fondo della pentola. L’energia
termica viene trattenuta all’interno della pentola come in un normale fornello da cucina.

Una caratteristica di questo tipo di forno è la velocità di cottura ma a condizione che venga regolata
almeno ogni 10/15 minuti l’esposizione al sole, infatti la grande concentrazione dei raggi solari rende
questo tipo di forno/fornello molto sensibile alla posizione rispetto al sole.

Esiste per questo modello una particolare difficoltà di costruzione legata alla caratteristica del
paraboloide specchiante, può essere costruita artigianalmente in cartone ma comporta un lavoro
particolare nell’inclinazione dei singoli specchi, da collegare alla parte su cui poggeranno le stoviglie.

Una variante che potrebbe risolvere alcuni problemi legati agli specchi o inclinazioni particolari, è
quella di Roger in cui è presente un singolo specchio facile da regolare. Comunque questa versione
non risolve il costante inseguimento che dobbiamo predisporre verso l’orbita del sole.

 Velocità di cottura
 Necessità di ri-orientare spesso il forno rispetto al sole
 Difficoltà di autocostruzione



FORNO SOLARE
A PANNELLI

Il terzo tipo di forno è quello più facile da realizzare e semplice da usare, può essere costruito in
cartone o in qualunque altro pannello riflettente o su cui è possibile applicare una pellicola
specchiante.

In questo forno la parte importante non è solamente quella dei pannelli riflettenti, ma il vero “forno” è
rappresentato dalla combinazione delle stoviglie, pentole, barattoli sigillati in appositi sacchetti o
coperchi di vetro trasparenti. Per cuocere in un forno solare a pannelli è necessario utilizzare una
pentola nera o un barattolo di vetro dipinto con vernice nera opaca, posizionati all’interno di un
sacchetto di plastica trasparente o di recipienti di vetro che creino un ambiente ben chiuso .

ATTENZIONE! Nel caso in cui si utilizzino barattoli di vetro, soprattutto se con chiusura a molla, è
necessario attendere almeno 15 minuti prima di aprire il barattolo a fine cottura per evitare di
ustionarsi con il vapore che fuoriesce dal barattolo.

La frequenza con cui è necessario ri-orientare il forno dipende dalle sue dimensioni: più è grande la
superficie riflettente, meno spesso è necessario modificarne la posizione.

 Lentezza di cottura
 Necessità di ri-orientare il forno dipendente dalle dimensioni
 Facilità di autocostruzione



Cucinare
C'è veramente poca differenza tra cucinare normalmente e farlo con un forno solare, a parte il fatto di
duplicare il tempo di cottura e cuocere i vegetali e la carne senza aggiungere acqua.
Tutti i cibi vengono cotti in pentole scure coperte. Usate pure le vostre ricette e spezie, e con piccoli
aggiustamenti ai tempi di cottura, i vostri piatti preferiti saranno altrettanto buoni se non addirittura di più. I
tempi seguenti sono approssimativi e calcolati per 4-5 persone e non tengono conto dell'eventuale
preriscaldamento del forno (aumentare i tempi per quantitativi maggiori).

CEREALI SECCHI E GRANAGLIE - (orzo, granturco, miglio, avena,quinoa, riso, grano): 2 ore.
Partire con il solito quantitativo d'acqua. La volta dopo aggiustare secondo i propri gusti.

VEGETALI - Non aggiungere acqua. Carciofi: 2 1/2 ore; Asparagi: 1 1/2 - 2 ore; Altri vegetali verdi freschi: 1-1
1/2 ora; se cotti più a lungo saranno comunque buoni, ma possono perdere il loro bel colore verde. Fagioli
secchi: 3-5 ore. Usare il solito quantitativo di acqua, metterli in ammollo prima riduce un pochino i tempi;
Barbabietole, carote, patate e altri tuberi: 3 ore. Cavolo, Melanzane: 1 1/2 ora se tagliate in pezzi. Possono
scurirsi, ovvero diventare marroni, un po’ come una mela tagliata, ma il sapore è buono. Pannocchie di
granturco 1 1/2 ora con o senza le foglie, possono essere addirittura posizionate in un calzino nero (…pulito!).
Zucchine: 1 ora. Diventeranno un po' mollicci se le lascerete cuocere di più.

UOVA - Non aggiungere acqua. Due ore per uova ben sode. Se le cuocete di più il bianco diventerà marrone,
ma il sapore è lo stesso.

CARNE - Non aggiungere acqua. Se lasciate cuocere di più la carne, essa diventerà semplicemente più
tenera. Pesce: 1-2 ora; Pollo: 2 ore tagliato in pezzi, 3 ore intero; carne di manzo, Agnello, etc.: 2 ore in
pezzetti, 3 - 5 ore in pezzi più grossi, pezzi molto grossi, interi: tutto il giorno.

PASTA - Riscaldate l'acqua in una pentola e la pasta in un'altra. Quando l'acqua è vicino all'ebollizione unire la
pasta, mescolare, e cuocere per 10-15 minuti, a seconda del tipo di pasta.

PRODOTTI DA FORNO - E' meglio farlo nel mezzo della giornata (tra le 9-10 e le 14-15) Pane: pagnotte
intere: 3 ore; Biscotti: 1 1/2 ora; Torte 1 1/2- 2 ore. NON c'è bisogno di coprire. Evitare di formare la crosta
sotto - può essere molliccia.

SALSE O SUGHI FATTI CON FARINA O AMIDO - Riscaldate il sugo da addensare e la farina o amido
separatamente. Dopodiché metteteli insieme e mescolate accuratamente. La salsa sarà pronta in un attimo.

NOCCIOLINE TOSTATE - Tostare scoperte. Mandorle. 1 ora, Noccioline 2 ore



Domande Frequenti:

Il Percorso del sole è sempre uguale?

ll Sole è una fonte di energia costante. Ogni giorno irradia la Terra cedendo una grande quantità di energia
gran parte della quale arriva sulla superficie sotto forma di luce visibile.

Su tutto il nostro pianeta la luce solare è una delle più importanti fonti di energia per tutti i viventi.
Senza di essa sulla Terra non potrebbe esistere la vita sotto nessuna forma.

Il percorso apparente del Sole nel cielo.
In estate il percorso del Sole è più lungo, e così lo sono i giorni.
In inverno il percorso del Sole è più corto, e così lo sono i giorni.

Cucinare con il forno solare è vantaggioso dal punto di vista economico?
Sicuramente non è un modo per far soldi e, se si utilizzano materiali di qualità, può anche essere difficile
ammortizzarne i costi se si considera il solo risparmio di altra energia per cucinare.

Ma cucinando con il sole non si risparmia solo qualche centesimo di Gas o Elettricità, ma anche qualche
modesto grammo di emissioni inquinanti e magari anche qualche piccolo grammo di materiale destinato alla
discarica, e così via…

Inoltre, se continuiamo a consumare sempre di più gas e/o elettricità, non facciamo altro che sostenere la
creazione di infrastrutture che hanno un grande impatto ambientale: le centrali termoelettriche, ma anche le
industrie che producono cemento, quelle che producono i fili per gli elettrodotti e i tubi per i gasdotti, le
autocisterne per il trasporto del gas e tutti i mezzi necessari per la posa in opera e la manutenzione di queste
infrastrutture.
Vogliamo prendere coscienza del fatto che quando accendiamo un interruttore o un fuoco, il costo effettivo in
termini ambientali è di gran lunga superiore ai numerini che compaiono sulla bolletta!

La cucina solare può essere utilizzata solo nei paesi "caldi"?
Sicuramente i paesi con maggiore insolazione (non quelli più caldi!) non possono che essere favoriti.

E questo ci permette di fare altre riflessioni.



Nei paesi poveri spesso il costo del combustibile per cucinare supera il prezzo del cibo stesso. Le donne
devono percorrere quotidianamente chilometri per comprare/raccogliere pesanti fascine di legna; in questo
modo la deforestazione non si ferma e i deserti avanzano.
La legna viene utilizzata su focolari rudimentali e la conseguente esposizione al fumo contribuisce non poco a
destabilizzare le già precarie condizioni di salute di intere famiglie.

Per le popolazioni del sud del mondo la cucina solare costituisce un'alternativa molto interessate (quando
conosciuta). Poiché queste tendono spesso ad imitare i "paesi ricchi", se anche noi cominciassimo a cucinare
sistematicamente con il sole forse contribuiremmo a far loro prendere coscienza sia di questo modo
intelligente di utilizzare l'enorme quantità di energia che ci circonda, sia della loro maggior ricchezza (in termini
di irraggiamento solare). Forse cominceremmo a farli sentire un po' meno "ultimi". Ma non possiamo
pretendere di insegnare agli altri ciò che non sappiamo fare bene per noi!

Due ore per cucinare quello che sul gas impiega dieci minuti ?
È vero, siamo in una società che va sempre più di corsa, sempre più in ritardo, siamo sempre di fretta. Ma ci
siamo mai chiesti il perché? Ci siamo mai chiesti per chi e per cosa in definitiva corriamo? Ci siamo mai chiesti
dove pensiamo di arrivare?
Certo, è quasi impossibile uscire indenni da questo atroce ingranaggio però è inutile continuare a lamentarci
se poi non ci fermiamo almeno un attimo a riflettere e non proviamo a cambiare un po’ le cose con il nostro
comportamento.

Siamo abituati ad avere tutto, subito, sempre (... ma a qualunque costo), basta girare un bottone o una
manopola, ecco perché la cucina solare con i suoi ritmi naturali ci sconvolge.

E quando il sole non c'è, si fa digiuno?
A questa obiezione verrebbe da rispondere: perché non sradichi gli alberi di ciliegie dal tuo giardino, visto che
fruttificano solo per alcune settimane all'anno?
Oppure: perché molti sono disposti a spendere anche qualche centinaio di Euro per comprare monumentali
Barbecues pur sapendo che verranno usati al massimo 4 o 5 volte all'anno?

La cucina solare non deve essere una filosofia estremista tipo "bisogna abolire il fornello tradizionale".
Però quando ci sono le condizioni favorevoli è stupido usare altre fonti con maggiori impatti economico-
ambientali.
Quando invece queste condizioni non ci sono, ben vengano i metodi tradizionali, meglio se coadiuvati dalla
PENTOLA NORVEGESE e da sistemi che permettano di aumentarne un po' il rendimento.

Non ho lo spazio/luogo adatto!
Esistono pubblicazioni di persone che al centro di Parigi hanno provato ad elaborare soluzioni per cucinare
dalla finestra dell’appartamento! E in rete dovrebbero essere reperibili idee per cucine che si agganciano alla
ringhiera del balcone…
In extremis si può provare a posizionare il fornello davanti ad una finestra ben esposta che in estate potrebbe
anche rimanere aperta per non creare un’ulteriore barriera alla radiazione solare…

Però in caso di totale mancanza di spazio adatto non dimentichiamoci che possiamo USCIRE e recarci in un
parco pubblico (anche se c’è il divieto di usare barbecues, non utilizzando fiamme nessuno ve lo potrà
impedire!), in un piazzale, in un prato (chiedendo il permesso ai proprietari), su una spiaggia...

E’ evidente che questo uso “da pic-nic” della cucina solare purtroppo non potrà che essere saltuario e non
abituale anche in considerazione della necessità di conciliare tempo libero, meteo e spostamento
dell’attrezzatura. Però ci consente di fare esperienze molto preziose. E poi sarà divertente vedere gli sguardi
incuriositi dei passanti e sarà l’occasione per rispondere alle loro domande e diffondere la conoscenza della
cucina solare.

Il fatto poi di non poter sperimentare a piacimento l’esperienza della cottura con il sole, non ci impedisce di
diffonderne il più possibile la conoscenza contribuendo con il nostro passaparola ad aumentare un po’
quell’inaccettabile 1% di popolazione mondiale che conosce questa realtà!



Ma quanto è ingombrante!
Certo, per accumulare o concentrare l'energia solare sono necessari attrezzi non proprio tascabili però se
riflettiamo un po' ci accorgiamo che in fin dei conti sono i sistemi più piccoli in grado di funzionare
autonomamente.
Infatti un forno solare per quanto grande, non implica altre infrastrutture per farlo funzionare.
Il fornello a gas, quello elettrico o quello ad altri combustibili, come del resto tutti gli altri oggetti che usano
energia, sono solo l'ultima parte, e sicuramente la più piccola, di un sistema senza il quale sono solo dei
semplici rottami!
L'uomo ha saputo creare le infrastrutture per poter disporre di energia là dove non c'è una fonte. Questa è una
cosa mirabile, ma se siamo onesti con noi stessi, quando valutiamo un oggetto di questo genere, dovremmo
riflettere sull'ampiezza e sull'impatto dell'intero sistema indispensabile al suo funzionamento.

Ma cucinare con il sole è complicato!
Come per tutte le cose nuove occorre organizzarsi un attimo e avere quel minimo di pazienza e di costanza
che permettono di "farsi la mano" (e in questo caso anche l'occhio per osservare il cielo).
Bisogna solo superare questa fase che forse è in gran parte dovuta alla diffidenza "ma quel coso tanto
rudimentale cuoce davvero?"

Perché se la cucina solare è così interessante, è così poco utilizzata?
Ad oggi poco più dell’ 1% della popolazione mondiale sa che con il sole si può cucinare.
Di questo 1% solo pochi possono permettersi di comprare le attrezzature specifiche e ancora meno sono le
persone che hanno la possibilità/capacità di costruirsele e di mettersi a provare se e come effettivamente
funziona.
Molti di quelli che ne conoscono l’esistenza, pur rimanendo stupefatti ed affascinati dalla notizia, non hanno lo
stimolo a rivedere le proprie abitudini e preferiscono accendere il solito pulsante.

Sta a ciascuno di noi contribuire alla diffusione di questa pratica tanto semplice quanto efficiente…



COME COSTRUIRE UN FORNO SOLARE
A PANNELLI

Il forno a pannelli è uno dei più semplici da costruire in quanto si tratta essenzialmente di unire e
piegare due cartoni dopo averli ricoperti di carta argentata.

E’ un forno “essenziale” ma non per questo non sufficientemente potente da eguagliare altri modelli
più complessi, altra caratteristica è la facilità di ripiegamento e trasporto, infatti una volta chiuso
occupa pochissimo spazio.

Le uniche accortezze in questi tipi di forni sono legate all’usura e agli agenti atmosferici, non bisogna
quindi grattare la parte superficiale o lasciare scolare liquidi in eccesso sul pannello riflettente, mai
lasciare il forno a pannelli sotto la pioggia, infatti vi renderete conto piano piano di avere a
disposizione un vero sistema efficiente di cottura ma pur sempre un cartone ricoperto di carta
argentata.

MATERIALI per la costruzione:
1) due cartoni rettangolari con una lunghezza di base divisibile per 3 ed un’altezza pari almeno

alla metà della lunghezza.
Esempio: un cartone di 90 cm di lunghezza ed almeno 45 di altezza

2) taglierino affilato, un metro o un righello di almeno 60 cm, una matita

3) asta rigida in metallo o di qualsiasi altro materiale, a condizione che abbia almeno uno spigolo
“vivo” (non necessaria ma utile)

4) rotolo di carta argentata per alimenti

5) pennello e Colla Vinilica da diluire in un barattolo con un pò di acqua

6) nastro adesivo per rinforzare i bordi (non necessario ma utile)
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PROCEDIMENTO:
Per la costruzione di questo forno non servono particolari abilità manuali, infatti quello che si
dovrà fare non è altro che piegare, rifinire ed incollare la carta argentata sulla superficie di
due cartoni.

Procedere come segue:

b) Rifilare con il taglierino il cartone che dovrà avere una lunghezza divisibile per 3 ed
un’altezza almeno la metà della lunghezza prestabilita.

c) Tracciare 3 righe verticali con un righello ed una matita per dividere il cartone in 3
colonne uguali

d) Tracciare due triangoli rettangoli alla base della prima e della terza colonna; il rapporto
tra la base della colonna (primo cateto) l’altezza del triangolo (secondo cateto) deve
essere di 1 a 0,7. Ad esempio se abbiamo diviso per 3 un cartone di 90 cm avremo la
base della colonna di 30 cm e quindi l’altezza di 30x0,7= 21 cm, a questo punto
disegnare l’ipotenusa che unisce i due cateti.

e) Con l’aiuto di un’asta rigida piegare il cartone lungo le ipotenuse dei due triangoli
disegnati

f) Girare il cartone e dividere nuovamente in 3 colonne come nel punto c) e piegare il
cartone con l’asta rigida seguendo le linee tracciate.

g) Prendere il secondo cartone, disegnare i due triangoli e le 3 colonne come già fatto per
il primo, ma piegare solamente lungo le linee che delimitano le tre colonne come già
fatto nel punto f)

h) Diluire in un barattolo della colla vinilica con un po’ di acqua, e stenderla sulla
superficie dei due cartone ad esclusione delle aree all’interno dei triangoli

i) Senza aspettare che si asciughi troppo la colla, applicare la carta argentata sulla
superficie del cartone tenendo la parte più riflettente verso l’esterno (visibile non
incollata al cartone), non avendo incollato i due triangoli non andrà applicata la carta
argentata in queste aree.

j) A questo punto stendere la colla solamente nello spazio dei  triangoli lasciati scoperti
dalla carta argentata, unire quindi i due cartoni facendo combaciare le aree incollate. In
questa fase è importante essere precisi in modo tale che il forno sia stabile e si possa
reggere autonomamente una volta messo in posizione.

k) Aspettare che la colla asciughi... ed eventualmente rinforzare il perimetro del forno con
del nastro isolante

a) Posizionare il primo cartone su un piano (a terra va bene, ma attenzione a non
appoggiare le ginocchia sul cartone)
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