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Looking  for   
the  Perfect  Food

COUP DE PROJECTEUR SUR LES HUILES D’OLIVE  
EUROPÉENNES EN AOP

Sommaire

Looking for the perfect food est un programme proposé par Unaprol 
(Italie) et France Olive (interprofession française de l’olive), financé par 
l’Union Européenne, qui vise à sensibiliser le marché et le consomma-
teur aux qualités uniques des huiles d’olive européennes avec l’objectif 
de promouvoir les huiles d’olive européennes en général et les huiles 
d’olive en Appellation d’Origine Protégée (AOP) en particulier.

Les huiles d’olive en AOP se distinguent par leur extraordinaire diversité 
de saveurs et leur traçabilité garantie, éléments qui font des huiles en 
AOP une excellence du secteur.

Cette exigence est soutenue par des réglementations communautaires 
spécifiques, avec des contrôles rigoureux qui, de l’oliveraie à la dégus-
tation, garantissent aux consommateurs l’achat des produits sûrs et 
authentiques, assurant des goûts uniques.

La grande diversité des huiles d’olive en AOP et leurs qualités gusta-
tives permettent de les utiliser aussi bien dans des plats traditionnels 
du régime méditerranéen que dans une cuisine créative, moderne et 
innovante.

Looking for the perfect food vise donc à promouvoir efficacement ce 
patrimoine, il est aujourd’hui nécessaire d’accroître la sensibilisation 
des consommateurs, afin de les aider dans leur choix.

  8 • Les 3 familles de goût
  9 • Le saviez-vous ?
10 • Recettes gourmandes
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Au niveau européen, 107 huiles d’olive  
et 17 olives (chiffres 2018) sont reconnues  
en AOP dont 42 huiles d’olive et 5 olives en Italie,  
31 huiles d’olive et 1 olive en Espagne, 19 huiles 
d’olive et 5 olives en Grèce, 6 huiles d’olive  
au Portugal, 8 huiles d’olive, 6 olives et 1 pâte 
d’olive en France, 1 huile d’olive en Slovénie  
et 1 huile d’olive en Croatie.

Protéger  l’excellence
Pour protéger les produits agro-alimentaires européens 
dont l’excellence qualitative et organoleptique est liée à 
leur terroir, les labels AOP et IGP, fleurons d’une pro-
duction inégalable, ont vu le jour en 1992.

Les AOP (Appellation d’Origine Protégée) et IGP (Indi–
cation Géographique Protégée), établis par l’Union 
européenne, protègent les produits agricoles ou alimen-
taires dont les caractéristiques qualitatives dépendent 
essentiellement ou exclusivement du milieu géogra-
phique. Par milieu géographique, on entend la somme 
de tous les facteurs naturels et humains, y compris 
donc les techniques de production et de transformation, 
qui rendent le produit unique et inimitable. Il s’agit de 
produits d’excellence, fruits de l’application de règles 
de production rigoureuses définies par un cahier des 
charges dont le respect est contrôlé en permanence par 
des organismes indépendants aux fins de la certification 
des normes.

L’Appellation   
d’Origine  Protégée

Pour qu’un produit soit reconnu en AOP, il est obligatoire 
que toutes les étapes de la production, de la transfor-
mation et de l’élaboration aient lieu dans une zone géo-
graphique déterminée et que toutes les strictes règles 
de production établies dans le cahier des charges de 
production soient respectées.

L’AOP,  c’est  un  produit
Seul un produit ayant des caractéristiques spécifiques 
et une certaine notoriété peut obtenir une appellation 
d’origine protégée. Chaque produit en AOP est unique.

L’AOP,  c’est  un  terroir
Les spécificités d’un produit en AOP sont liées, en partie, 
à son terroir. C’est pourquoi, une zone géographique est 
strictement définie et réglementée. Cette zone corres-
pond à des spécificités climatiques et géologiques qui 
caractérisent le produit.

L’AOP,   
c’est  un  savoir - faire

Le facteur humain, de par son expérience, son savoir- 
faire, son implication (…), a permis au produit de devenir 
ce qu’il est et lui permet de se développer. Du champ à 
la bouteille, des règles spécifiques à chaque AOP en-
cadrent la production et la transformation du produit 
oléicole AOP : variété, type de plantation, conduite du 
verger, date de récolte, … Le cahier des charges est 
établi pour chaque appellation en fonction des caracté
ristiques du produit. 

L’Appellation  
d’Origine  Protégée
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L’huile  d’olive   
et  les  olives  noires   

de  Nyons  AOP
Le terroir oléicole des Baronnies est le plus 
septentrional de France. Son verger est com-
posé à plus de 95 % par une seule variété, la 
« Tanche », qui s’est acclimatée parfaitement 
aux conditions climatiques parfois difficiles. 
L’AOP Nyons a été obtenue en 1997 pour les 
olives noires et l’huile d’olive. Aujourd’hui, 
l’aire AOP comprend 53 communes (35 en 
Drôme, 18 en Vaucluse) dont les princi-
pales sont Nyons, Mirabel-aux-Baronnies, 
Buis-les-Baronnies, La Roche-sur-le-Buis, 
Venterol, Piegon et Sahune.

• �AOP depuis : 1997 (AOC depuis 1994)
• �Nombre d’oliviers : 261 000
• �Production moyenne annuelle d’huile 

d’olive : 300 tonnes
• �Production moyenne annuelle d’olives 

de table : 350 tonnes
• �Variété prédominante : la Tanche

Les  produits 
• AOP huile d’olive de Nyons : Huile d’olive 
(famille “goût subtil”) caractérisée par des 
arômes de pomme verte et de fruits secs 
au nez, avec un goût beurré et des notes 
de noisette fraîche, d’amande, de noix et/
ou d’herbe fraîchement coupée.
• AOP olives noires de Nyons : Récoltée en 
décembre et janvier, l’olive noire de Nyons, 
est finement ridée par la siccité de l’air et 
les premiers gels. De variété Tanche uni-
quement, la préparation en saumure ou au 
naturel lui donne une couleur « bure de 
moine » (après contact à l’air) et un fruité 
délicieux rappelant le sous-bois.

Les  AOP  oléicoles  
en  France

L’huile  d’olive,   
les  olives  cassées   

et  les  olives  noires   
de  la  Vallée  des  Baux - 

de - Provence  AOP
Le département des Bouches-du-Rhône est 
le principal producteur d’huiles d’olive en 
France. L’olivier y est présent sur la quasi- 
totalité du territoire avec plus d’1 180 000 
oliviers. Le département compte deux huiles 
d’olive en AOP : Aix-en-Provence et Vallée 
des Baux-de-Provence. L’AOP Vallée des 
Baux-de-Provence a été obtenue en 1999 
pour les olives noires, les olives vertes cas-
sées aromatisées et l’huile d’olive.

• �AOP depuis : 1999 (AOC depuis 1997)
• �Nombre d’oliviers : 586 000
• �Production moyenne annuelle d’huile 

d’olive : 450 tonnes
• �Production moyenne annuelle d’olives  

de table : 130 tonnes
• �Variétés prédominantes : Salonenque, 

Aglandau, Grossane, Verdale  
des Bouches-du-Rhône, Béruguette.

Les  produits 
L'AOP Vallée des Baux-de-Provence propose 
2 typicités d’huile d’olive. 

• AOP huile d’olive de la Vallée des Baux-de-
Provence : Huile d’olive (de la famille « goût 
intense ») caractérisée par des senteurs 
et arômes d’herbe fraîchement coupée,  
de pomme, d’amande, d’artichaut cru, de 
noisette fraîche et de feuille de tomate.

• AOP Huile d’olive de la Vallée des Baux-
de-Provence – olives maturées : Huile 
d’olive (de la famille « goût à l’ancienne »), 
caractérisée par des notes d’olive confite, 
d’olive noire, de pâte d’olive, de cacao, de 
champignon, d’artichaut cuit, de truffe et 
de pain au levain.

On y retrouve deux autres produits en ap-
pellation protégée, l’olive cassée et l’olive 
noire.

• AOP olives cassées de la Vallée des 
Baux-de-Provence : olives vertes de variété 
Salonenque (parfois Aglandau), récoltées 
en septembre. Les olives sont « cassées », 
c’est-à-dire légèrement écrasées puis 
mises en saumure avec du fenouil. La chair 
fond dans la bouche laissant un goût pro-
noncé de fenouil et une légère amertume.

• AOP olives noires de la Vallée des Baux-
de-Provence : olives de variété Grossane, 
récoltées en novembre-décembre, piquées 
au sel de mer, ou préparées en saumure. 
Leurs arômes rappellent la truffe, les cèpes, 
le pain au levain, le pain d’épices ou le vin 
rouge. Une pointe d’amertume peut être 
présente.

L’huile  d’olive   
d’Aix - en - Provence  AOP

La zone AOP Aix-en-Provence compte 73 
communes sur 2 départements (dont 70 
dans les Bouches du Rhône et 3 dans le Var).

Implantées sur trois secteurs, les olive
raies sont principalement situées dans les 
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vallées de l’Arc et de la Touloubre et les 
coteaux de la Trévaresse. Elles comptent 
environ 550 000 arbres (dont 120 000 sont 
classés en AOP). L’analyse des vergers 
anciens, les plus nombreux, indique que 
les oliveraies de ce bassin sont dominées 
par trois variétés produisant une huile de 
grande typicité : l’Aglandau, la Salonenque 
et la Cayanne.

• �AOP depuis : 2001 (AOC depuis 1999)
• �Nombre d'oliviers : 115 090
• �Production moyenne annuelle d’huile 

d’olive : 130 tonnes
• �Variétés prédominantes : Aglandau, 

Cayanne et Salonenque.

Les  produits 
Les huiles d’olive produites sur la zone 
AOP Aix-en-Provence offrent deux types 
de goûts.

• AOP huile d’olive d’Aix-en-Provence : 
Huile d’olive de la famille « goût intense », 
caractérisée par des arômes d’herbe 
fraîche et d’artichaut cru complétés par 
des notes de noix, de noisettes fraîches, 
de fruits rouges, et parfois de poivre. Le 
piquant et l’amertume peuvent être faibles 
à moyens.

• AOP huile d’olive d’Aix-en-Provence 
– olives maturées (famille « goût à l’an-
cienne ») : Huile d’olive douce et complexe 
au nez, dominée par des arômes de pain gril-
lé et d’olive noire, auxquels viennent s’ajouter 
des notes d’artichaut cuit, de cacao ou de 
vanille. En bouche, on retrouve le pain au le-
vain, l’olive noire, le cacao et l’artichaut cuit.

• AOP olives de Nice : Les olives de Nice 
proviennent exclusivement de la variété 
Cailletier, ayant des couleurs nuancées al-
lant du vert-jaunâtre au brun ou de couleur 
lie de vin à noir violacé. Elles sont légè-
rement amères et présentent des arômes 
typiques de fruits confits (pruneau, cerise), 
de clafoutis, de fruits secs, des odeurs de 
vieux vins et de cuir.

• AOP pâte d’olive de Nice : Elle provient 
exclusivement de l’olive de variété Caille-
tier. Elle présente des arômes typiques de 
fruits confits (pruneau, cerise), de clafoutis, 
de pâtisserie, de pain grillé, de fruits secs 
et des odeurs de vieux vins, de kirsch, de 
cuir. Sa texture est homogène et onctueuse. 
Toute aromatisation est interdite.

L’huile  d’olive   
de  Haute - Provence  AOP

La zone AOP Haute-Provence s’étend sur 
4 départements (Alpes de Haute Provence, 
Bouches-du-Rhône, Var, Vaucluse) et 95 
communes (dont 83 dans les Alpes de 
Haute-Provence). Les communes principa-
lement concernées sont localisées dans la 
Moyenne Vallée de la Durance qui constitue 
l’épine dorsale de l’aire, allant de Sisteron 
au nord, à Mirabeau au sud.

L’AOP Huile d’Olive de Haute-Provence est 
élaborée avec 80% minimum d'olives de la 
variété Aglandau.

• �AOP depuis : 2001 (AOC depuis 1999)
• �Nombre d'oliviers : 94 000
• �Production moyenne annuelle d’huile 

d’olive : 70 tonnes
• �Variétés prédominantes : Aglandau  

(secondaires : Bouteillan, Picholine, 
Tanche et variétés locales anciennes).

Le  produit 
• AOP huile d’olive de Haute-Provence : Huile 
d'olive de la famille "goût intense" caracté-
risée par des senteurs et des arômes d’arti-
chaut cru, de pommes, de banane, d’herbe 
fraîchement coupée et d’amande fraîche.

L’huile  d’olive,   
les  olives   

et  la  pâte  d’olive   
de  Nice  AOP

La zone AOP Nice rayonne sur un terroir de 
99 communes en coteaux et collines du Pays 
Grassois au Pays Mentonnais, de la mer à la 
montagne où la Cailletier prédomine.

Cette variété est également préparée en 
saumure pour faire l’olive de Nice, petite 
olive avec une pointe d’amertume carac-
téristique.

• �AOP depuis : 2006 (AOC depuis 2004)
• �Nombre d'oliviers : 30 000
• �Production moyenne annuelle d’huile 

d’olive : 25 tonnes
• �Production moyenne annuelle d’olives : 

30 tonnes
• �Variété prédominante : Cailletier.

Les  produits 
• AOP huile d’olive de Nice : Huile d’olive de 
la famille « goût subtil », caractérisée par 
sa douceur fruitée, aux arômes d’amande 
fraîche très intenses accompagnés de notes 
de genêts, d’artichaut cru, de foin, d’herbe, 
de feuille, de pâtisserie, de pomme mûre, de 
fruits secs ou de notes citronnées.

L’huile  d’olive  de  Corse  -   
Oliu  di  Corsica  AOP

La zone AOP Corse compte 297 communes 
sur les 2 départements : Corse du Sud et 
Haute Corse.

Les oliveraies en Corse sont composées de 
vieux vergers, avec des arbres de grande 
taille, multiséculaire, que l’on récolte sou-
vent par chute naturelle sur filets et de 
jeunes plantations, récoltées plus souvent 
par chute mécanique à maturité.

• �AOP depuis : 2007 (AOC depuis 2004)
• �Nombre d'oliviers : 96 000
• �Production moyenne annuelle d’huile 

d’olive : 100 tonnes
• �Variétés prédominantes : Sabine  

(ou Aliva bianca), Ghjermana, Capanace  
(ou Raspulata), Aliva Nera (ou Ghjermana 
du sud), Zinzala, Curtinese.
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Les  produits 
Par la diversité des variétés, des méthodes 
de récolte, l’huile d’olive de Corse présente 
une palette aromatique exceptionnelle.

• AOP huile d’olive de Corse – Oliu di Corsica :  
huile caractérisée par des arômes rappe-
lant l’amande, l’artichaut, le foin, les fruits 
secs ou la pomme. C’est une huile douce 
avec une ardence et une amertume faible.

• AOP huile d’olive de Corse – Oliu di Cor-
sica suivie de la mention « récolte à l’an-
cienne » : huile ronde et ample en bouche. 
Ses arômes caractéristiques et dominants 
sont l’olive noire, foin sec, fruits secs 
(amande, noix, noisette), senteurs florales 
du maquis, champignon et sous-bois. C’est 
une huile douce avec très peu ou pas d’ar-
dence ni d’amertume.

L’huile  d’olive   
et  les  olives  vertes   

de  Nîmes  AOP
Le département du Gard compte aujourd’hui 
plus de 509 000 oliviers, dont la plus célèbre 
variété est la Picholine que l’on récolte verte 
pour la confiserie et mûre pour l’huile.

L’Appellation d’Origine Protégée – AOP 
Nîmes a été obtenue en 2007 pour l’huile 
d’olive et en 2010 pour les olives vertes. Le 
territoire de l’AOP comprend 223 communes, 
principalement situées dans le Gard.

• �AOP depuis : 2007 (AOC depuis 2004)
• �Nombre d’oliviers : 70 000
• �Production moyenne annuelle d’huile 

d’olive : 50 tonnes
• �Production moyenne annuelle d’olives : 

30 tonnes
• �Variétés prédominantes : Picholine,  

Négrette, Noirette.

Les  produits 
• AOP huile d’olive de Nîmes : huile d’olive 
de la famille « goût intense », propose au 
nez, des odeurs essentiellement végétales, 
telles que l’herbe fraîche, le foin coupé, l’ar-
tichaut cru, le plant de tomate. En bouche, 
le fruité est majoritairement caractérisé par 
l’herbacé, le foin, l’ananas, la prune jaune, et 
l’artichaut cru, complété éventuellement par 
des arômes de prune rouge et de pomme.

• AOP olive de Nîmes : olive verte de variété 
Picholine, craquante et juteuse, douce avec 
des arômes de beurre et de noisette.

L’huile  d’olive   
de  Provence  AOC*

La zone AOC Provence s’étend majoritai-
rement sur 4 départements (Var, Vaucluse, 
Bouches-du-Rhône et Alpes de Haute- 
Provence) et 464 communes.

L’AOC Huile d’Olive de Provence fait la dis-
tinction entre les deux savoir-faire parti-
culiers qui existent en Provence, l’un basé 
sur le travail de l’olive fraîche et l’autre sur 
celui de l’olive maturée.

• �AOC depuis : 2007
• �Nombre d’oliviers : 94 000
• �Production moyenne annuelle d’huile 

d’olive : 200 tonnes
• �Variétés prédominantes : Aglandau,  

Bouteillan, Cayon, Salonenque.

Les  produits 
Le panel aromatique des huiles d’olive pro-
duites sur la zone AOC Provence est large et 
diversifié. Deux types de goûts coexistent.

• AOC huile d’olive de Provence – goût  
intense : Huile caractérisée par des arômes 
d’herbe, d’artichaut cru pouvant être com-
plétés par des arômes de banane, de noi-
sette, d’amande fraîche, et de feuille de 
tomate. En fin de bouche, le piquant peut 
être présent.

• AOC huile d’olive de Provence – olives 
maturées : Huile caractérisée par sa dou-
ceur et ses arômes d’olive noire, de fruits 
confits, de sous-bois et/ou de pain grillé.
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Les  huiles   
au  goût  subtil

Les huiles d’olive au goût subtil sont extraites d’olives 
récoltées mûres et triturées fraîches. Elles sont gé-
néralement douces, aux arômes de fruits (secs, mûrs, 
rouges…) et de fleurs, accompagnées de notes végé-
tales légères. Ces huiles se marient à merveille avec les 
poissons fins, les légumes crus et cuits, les desserts…

Où les trouver : AOP huile d’olive de Nyons, AOP huile 
d’olive de Nice, AOP huile d’olive de Corse – Oliu di 
Corsica – récolte à l’ancienne.

Les  3  familles   
de  goûts

Les huiles d'olive peuvent être classées selon 3 familles de goûts  
– subtil, intense, ou à l’ancienne – afin de rendre compte de toute leur palette aromatique.  

Biodiversité, terroirs variés, savoir-faire spécifiques – ces trois variables  
permettent d’obtenir une infinité de combinaisons gustatives.  

Comme le vin avec le blanc, le rosé et le rouge…

Les  huiles   
goût  à  l’ancienne

Les huiles d’olive goût à l’ancienne (ou olives maturées) 
se distinguent des deux premières, car elles ne pré-
sentent ni caractère de fruit frais, ni d’arôme végétal.

Ces huiles sont issues d’olives qui sont stockées et 
maturées dans des conditions contrôlées pendant 4 à 
8 jours, avant extraction. En bouche, on y retrouve des 
notes d’olive noire, tapenade, cacao, pain au levain, va-
nille, truffe, fruit confit… sans amertume ni piquant ! 
Elles s’associent avec les pommes de terre, le gibier, la 
salade frisée, les crustacés, les desserts chocolatés...

Où les trouver : AOP huile d’olive de la Vallée des Baux-
de-Provence – olives maturées, AOP huile d’olive d’Aix-
en-Provence – olives maturées, AOC huile d’olive de 
Provence – olives maturées.

COMMENT DÉGUSTER ?  
ON VOUS DIT TOUT 

ICILes  huiles   
au  goût  intense

Cette famille d’huiles est extraite d’olives fraîches, ré-
coltées en cours de maturité. Les huiles au goût intense 
peuvent présenter une amertume légère à moyenne, et 
les notes gustatives sont végétales et herbacées (plant 
de tomate, basilic, artichaut, herbe coupée…) parfois 
associées à des notes de fruits (amande amère…). En 
cuisine, elles s’accommodent avec féculents, légumes 
méditerranéens (tomates, aubergines, …), poissons 
gras, viandes, desserts aux fruits rouges…

Où les trouver : AOP huile d’olive de la Vallée des Baux-
de-Provence, AOP huile d’olive de Haute-Provence, AOP 
huile d’olive d’Aix-en-Provence, AOP huile d’olive de 
Nîmes, AOP huile d’olive Corse – Oliu di Corsica, AOC 
huile d’olive de Provence. ©
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LA VÉRAISON  
correspond au moment où l’olive  

commence à mûrir, change de couleur  
et passe du vert au noir. La véraison  

débute généralement à la mi-octobre.

IL EXISTE PLUS DE 1 000 VARIÉTÉS 
D’OLIVIERS DIFFÉRENTS  

DANS LE MONDE.  
Parmi les plus répandues, on peut citer : 

Arbequine, Picual, Coratina,  
Koroneiki, Frantoio… 

En France, plus de 100 variétés existent : 
Grossanne, Lucques, Aglandau, Cailletier…

IL FAUT 6 À 8 KG D’OLIVES  
pour produire 1 litre d’huile d’olive.

CHAQUE OLIVIER NE PRODUIT  
PAS LA MÊME QUANTITÉ D’OLIVES.  
Les moins fournis produisent 20 à 30 kg  

d’olives, quand d’autres peuvent dépasser  
les 100 kg d’olives.

1
2
3

LES PLUS GROS PRODUCTEURS  
MONDIAUX D’HUILE D’OLIVE

3e • GRÈCE : 10,9 %  
de la production mondiale  
soit 350 000 tonnes

2e • ITALIE : 14,5 %  
de la production mondiale 
450 000 tonnes

1er • ESPAGNE : 37,5 %  
de la production mondiale  
1,2 million de tonnes 

65 
%

PRODUCTION EUROPÉENNE 
65 % de la production mondiale

PRODUCTION FRANÇAISE  
D’HUILE D’OLIVE  
5 000 tonnes en moyenne par an,  
soit 0.16 % de la production mondiale 
et à peine 4 % de la consommation  
nationale !

IL EXISTE 3 TYPES DE CUEILLETTES
En France, les récoltes manuelles  

et semi manuelles sont plus répandues  
que les récoltes mécaniques, ce qui  

explique les coûts de production élevés.  
Tout savoir sur la récolte ICI

Le saviez - vous ?

LA CONSOMMATION FRANÇAISE  
D’HUILE D’OLIVE  

s’élève à 105 000 tonnes par an,  
soit 1,8 L d’huile d’olive consommée  

par habitant !

https://huiles-et-olives.fr/les-produits/huiles-dolive/recolte/
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Recettes gourmandes

L’huile d’olive supporte  
des températures  
jusqu’à 210 degrés.  
On peut donc l’utiliser  
pour des cuissons à la poêle,  
au four, en papillote  
ou pour assaisonner  
des plats mijotés.  
L’huile d’olive peut même  
s’utiliser en friture,  
on choisira alors une huile  
goût subtil, plutôt douce.

Brandade  à  la  nîmoise,   
à  l’huile  d’olive   

de  Nîmes  AOP 
pour 6 personnes
• �1 kg de filet de morue
• 20 cl de lait
• 20 cl d’huile d’olive de Nîmes AOP
• Poivre du moulin 
• Quelques olives de Nîmes AOP

Préparation
1 • Faire dessaler les filets de morue pendant 12h  
en changeant l’eau régulièrement.

2 • Les égoutter puis les déposer dans une casserole. 
Couvrir d’eau froide et porter lentement à ébullition, 
puis baisser le feu et laisser pocher à tous petits  
frémissements pendant 10 minutes environ. 

3 • Égoutter la morue, l’effeuiller dans un plat creux  
et retirer les arêtes.

4 • Écraser grossièrement la morue dans un mortier  
à l’aide d’un pilon ou d’une cuillère en bois.

5 • Faire tiédir le lait et l’huile d’olive. Puis les  
incorporer alternativement à la morue, en travaillant 
énergiquement le mélange avec une cuillère en bois.

6 • Poivrer et servir la brandade brûlante ou tiède,  
en ajoutant quelques olives.

7 • Servir en plat avec des pommes de terre vapeur,  
en entrée avec une salade ou en apéritif, tartinée  
sur des tranches de pain grillées.

Cake  citron  pavot   
à  l’huile  d’olive  de  Nice  AOP

pour un cake
• �180 g de farine
• �3 œufs
• �140 g de sucre
• �12 cl d’huile d’olive  

de Nice AOP
• �2 citrons jaunes non traités

• �1 sachet de levure chimique
• �1 cuillère à soupe  

de graines de pavot

Pour le glaçage
• �100 g de sucre glace
• �le jus d’un citron

Préparation 
1 • Râper le zeste d’un citron puis presser leur jus  
et réserver.

2 • Fouetter les œufs avec le sucre jusqu’à  
ce que le mélange blanchisse et double de volume.

3 • Ajouter le zeste et le jus des 2 citrons.

4 • Dans un une jatte, mélanger la farine avec  
la levure, les graines de pavot et le sel. Incorporer  
au mélange oeuf/sucre/citron en plusieurs fois  
avec un fouet pour éviter les grumeaux.

5 • Ajouter ensuite l’huile d’olive.

6 • Verser dans un moule à cake huilé et enfourner  
35 minutes dans un four préchauffé à 180°C  
(vérifier la cuisson la lame d’un couteau doit ressortir 
sèche, sinon poursuivre la cuisson).

7 • Laisser refroidir complètement avant de démouler.

8 • Préparer le glaçage en mélangeant le sucre glace 
au jus de citron. Glacer le cake froid avec ce mélange. 
Laisser durcir à température ambiante pendant  
1 à 2 h. Décorer éventuellement de rondelles de citron 
confit.
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Tarte  au  fromage  blanc,  
compotée  de  fruits  rouges   
à  l’huile  d’olive  de  la  Vallée   

des  Baux - de - Provence  AOP
pour 8 personnes 
Pour la pâte  
• �250 g de farine 
• �75 g de sucre 
• �1 œuf 
• �2 cuil. à soupe huile  

d’olive de la Vallée  
des Baux-de-Provence AOP

• �1 pincée de sel

Pour la garniture 
• �500 g de fromage blanc 
• �10 cl de crème fraîche 
• �3 œufs 
• �40 g de maïzena 

• �135 g de sucre 
• �1 sachet de sucre vanillé
• �1 cuill. à soupe d’huile  

d’olive de la Vallée  
des Baux-de-Provence AOP

Pour le coulis 
• �200 g de framboises,  

de fraises ou de mélange  
de fruits rouges

• �2 cuill. à soupe d’huile  
d’olive de la Vallée  
des Baux-de-Provence AOP

• �3 cuill. à soupe de sucre  
en poudre

Préparation
Préparation de la pâte :

1 • Mélanger la farine, le sucre et le sel.  
Ajouter l’huile d’olive puis l’œuf et 2 cuillères à soupe 
d’eau pour obtenir une pâte ferme.

2 • Former une boule de pâte, filmer et réserver  
au réfrigérateur 1h.

3 • Etaler la pâte puis foncer un moule à manqué  
à charnière huilé. Piquer le fond avec une fourchette. 
Réserver au frais.

Préparation de la garniture :

1 • Séparer les blancs des jaunes d’œufs.

2 • Dans une jatte mélanger le fromage blanc,  
la crème, les jaunes d’œufs, la maïzena, le sucre  
et le sucre vanillé et l’huile d’olive. Bien mélanger.

3 • Monter les blancs en neige et les incorporer  
à la préparation. Verser le tout sur la pâte.

4 • Enfourner dans un four préchauffé à 200°C  
pendant 40 minutes.

5 • Laisser tiédir puis démouler et laisser refroidir  
sur une grille.

Préparation des fruits rouges :

1 • Dans une poêle, faire revenir les fruits rouges  
avec l’huile d’olive et le sucre pendant 10 à 15 minutes 
puis laisser refroidir.

2 • Déposer la préparation aux fruits rouges  
sur la tarte froide.

Salade  de  pommes  de  terre   
à  la  parisienne,  à  l’huile  d’olive  

d’Aix - en - Provence   -   olives  
maturées  AOP

pour 4 personnes
• �1 kg de pommes de terre 

(Charlotte, Belle de  
Fontenay, Franceline…)  
de même calibre

• �6 cl d’huile d’olive d’Aix  
en Provence – olives  
maturées AOP

• �2 échalotes
• �1 gousse d’ail
• �2 cl de vin blanc
• �2 cl de vinaigre de cidre
• �2 cl de vin blanc 
• �1 botte de persil plat
• �Fleur de sel, poivre  

du moulin

Préparation 
1 • Plonger les pommes de terre avec leur peau  
dans une casserole remplie d’eau froide salée. Porter  
à ébullition puis faire cuire pendant 20 minutes.

2 • Peler puis émincer les échalotes. Laver et ciseler  
le persil. Peler et hacher la gousse d’ail. Mélanger  
le tout avec l’huile d’olive et le vinaigre de cidre.

3 • Quand les pommes de terre sont cuites, les peler 
puis les couper en gros dés (ou en rondelles).

4 • Verser le vin blanc sur les pommes de terre encore 
chaudes, puis les assaisonner avec la vinaigrette  
en remuant délicatement pour ne pas les écraser.

5 • Terminer par 2 pincées de fleur de sel, 2 tours  
de moulin à poivre et déguster tiède ou froid.

POUR CONNAÎTRE LES ASTUCES  
DE L’HUILE D’OLIVE EN CUISINE 

c’est  par  ICI 
POUR EN SAVOIR PLUS  

SUR LE RÉGIME MÉDITERRANÉEN, 

c’est  par  Là 

L’huile d’olive  
est naturellement riche  
en vitamine E, polyphénols  
et acides gras mono insaturés.  
Ces composants contribuent  
à protéger les cellules  
contre le stress oxydatif  
et maintenir  
une cholestérolémie  
normale.

P
ho

to
s 

pa
ge

 ©
 M

ag
al

i A
nc

en
ay

 A
ge

nc
y

https://www.lookingfortheperfectfood.eu/fr/astuces-cuisine/
https://huiles-et-olives.fr/bien-etre/le-regime-mediterraneen/


CAMPAGNE FINANCÉE 
AVEC L'AIDE  
DE L'UNION EUROPÉENNE

Contacts  presse 
Magali Petitjean   

magali@leburo-rp.com - 06 73 75 35 95

Juliette Delaune  
juliette@leburo-rp.com - 06 58 15 42 67

Alexandra Paris  
alexandra.paris@franceolive.fr - 06 08 61 15 50

www.lookingfortheperfectfood.eu/fr 

 
@perfectfood_fra

 
@looking_for_the_perfect_food
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Le contenu de cette campagne de promotion reflète uniquement la position de l'auteur et relève de sa seule responsabilité. La Commission 
européenne et l’Agence exécutive pour les consommateurs, la santé, l’agriculture et l’alimentation (CHAFEA) déclinent toute responsabilité 
quant à toute utilisation qui pourrait être faite des informations qui y figurent. 


