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Le uova sode sono pratiche, economiche e facili da preparare, ma non possono restare in
frigorifero per un tempo indefinito. Se conservano il guscio, possono durare fino a quattro giorni.
Dopo essere state sgusciate, invece, il tempo si riduce a 24 ore. La differenza è rilevante per chi le
prepara in anticipo, le porta al lavoro o le usa per insalate, panini e picnic.

L’idea che un alimento cotto si mantenga automaticamente a lungo può trarre in inganno. La
bollitura riduce i microrganismi presenti sulla superficie, ma non rende l’uovo immune da una
successiva contaminazione.

Il modo in cui viene raffreddato, conservato e sgusciato può quindi incidere sulla sua durata.

Quanto tempo conservare le uova sode

Il limite più ampio vale per le uova rimaste intatte dopo la cottura. Con il guscio ancora presente,
possono essere tenute in frigorifero fino a quattro giorni.



Il guscio offre una protezione utile, anche se non assoluta. La sua superficie è porosa e può lasciar
passare umidità e microrganismi. Per questa ragione la conservazione deve avvenire al freddo e
per un periodo contenuto.

Una volta eliminato il guscio, l’albume resta direttamente esposto all’ambiente. L’uovo diventa più
vulnerabile e tende a deteriorarsi più rapidamente. In questo caso dovrebbe essere consumato
entro 24 ore dalla cottura.

Preparare molte uova in anticipo può sembrare un buon modo per risparmiare tempo, ma occorre
valutare quante se ne mangeranno nei giorni successivi. Una quantità eccessiva rischia di
rimanere in frigorifero più del previsto.

Condizione
dell’uovo

Tempo massimo
indicato

Nota editoriale

Sodo e con il guscio Fino a 4 giorni Conservare sempre in frigorifero

Sodo e già sgusciato Entro 24 ore Più esposto alla contaminazione

Portato fuori casa Sgusciare al momento
Riduce l’esposizione prima del
consumo

Perché il guscio fa la differenza

Il guscio non è una parete completamente impermeabile. Presenta piccoli pori che consentono gli
scambi con l’esterno. Questa caratteristica resta anche dopo la bollitura.

Durante la cottura in acqua calda, molti microrganismi presenti sulla superficie vengono eliminati. Il
trattamento termico, però, non impedisce all’uovo di entrare nuovamente in contatto con batteri
durante il raffreddamento o la manipolazione.

Togliere il guscio significa rimuovere lo strato che separa l’alimento dall’ambiente circostante. Da
quel momento, mani, utensili, contenitori e superfici possono trasferire microrganismi sull’albume.

Per questo motivo è preferibile lasciare l’uovo intero fino a poco prima del consumo. La regola vale
soprattutto quando viene preparato per il pranzo fuori casa o per un picnic.

Come raffreddarle dopo la cottura

Dopo la bollitura viene spontaneo mettere le uova sotto il getto dell’acqua fredda. Il gesto permette
di abbassare velocemente la temperatura e può facilitare la rimozione del guscio.

Dal punto di vista della conservazione, però, è meglio evitare di sciacquare a lungo il guscio sotto
l’acqua del rubinetto. La sua porosità può favorire il passaggio di contaminanti presenti all’esterno.

Chi prepara le uova per consumarle subito può sgusciarle senza doverle conservare per giorni. Se
invece vuole tenerle in frigorifero, è preferibile mantenere il guscio asciutto e intatto.

Non serve neppure lavare le uova prima della cottura. L’acqua non offre una protezione aggiuntiva
e può alterare la superficie del guscio.

Come organizzarsi per i pasti della settimana



Le uova sode sono spesso utilizzate per preparare il pranzo in anticipo. Possono essere aggiunte a
un’insalata, inserite in un panino oppure trasformate in un ripieno.

Per evitare sprechi, conviene cuocerne una quantità compatibile con i quattro giorni successivi. Se
vengono preparate la domenica, per esempio, quelle con il guscio dovrebbero essere consumate
entro la metà della settimana.

È utile anche ricordare il giorno della cottura. Quando più alimenti vengono conservati nello stesso
frigorifero, può diventare difficile distinguere un uovo appena bollito da uno preparato diversi giorni
prima.

Un piccolo promemoria sul contenitore aiuta a non superare il limite. La data permette inoltre di
decidere quali uova consumare per prime.

Tre gesti da ricordare

Conservare le uova sode in frigorifero.
Lasciare il guscio fino al momento del consumo.
Mangiare quelle già sgusciate entro 24 ore.

Cosa fare quando si portano fuori casa

Le uova sode sono comode per un pasto veloce fuori casa, ma è preferibile trasportarle con il
guscio.

Sgusciarle in anticipo le espone all’aria, alle mani e agli altri alimenti presenti nel contenitore. Può
inoltre diffondersi più facilmente il loro odore, sia nella borsa sia nel frigorifero.

Durante un picnic o una pausa pranzo, la soluzione più prudente consiste nel rimuovere il guscio
poco prima di mangiarle. In questo modo l’alimento resta protetto più a lungo.

La stessa regola può essere applicata alle insalate. Se il pasto viene preparato con molte ore di
anticipo, conviene conservare l’uovo intero e aggiungerlo soltanto al momento.

Quando è già stato tagliato o mescolato con altri ingredienti, il riferimento delle 24 ore resta quello
più prudente.

Perché sette giorni possono essere troppi

Online circolano indicazioni molto diverse sulla durata delle uova sode. Alcune arrivano fino a una
settimana, senza distinguere chiaramente tra prodotto integro e già sgusciato.

Questa differenza non può essere ignorata. Un uovo protetto dal guscio non si trova nelle stesse
condizioni di uno già pulito, tagliato e manipolato.

La cottura non blocca tutti i processi di deterioramento. Anche un alimento bollito cambia nel
tempo, soprattutto dopo essere stato esposto all’ambiente.

Il limite di quattro giorni permette di organizzare i pasti senza prolungare troppo la conservazione.
Quello di 24 ore per le uova sgusciate richiede invece maggiore attenzione.



Il consiglio pratico è semplice: prepararle in anticipo va bene, ma senza accumularne troppe e
senza togliere il guscio prima del necessario.

Riferimento articolo: https://www.donnaclick.it/salute-donna/uova-sode-frigorifero-quanto-durano-
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