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Les usages & goûts de l’huile d’olive AOP en cuisine

Depuis l’antiquité, l’huile d’olive a nourri les hommes de ses bienfaits. De nombreux témoignages indiquent 
que l’huile d’olive était utilisée dans la cuisine crétoise dès le 3ème millénaire avant J.-C. Aujourd’hui, elle 
se déguste comme un grand vin et procure à la fois plaisir, santé et arômes. Grâce à son goût inimitable, 
parfumé et fruité, l’huile d’olive fait entrer le soleil dans les plats. L’huile d’olive n’est pas neutre. Cuisinée, 
elle conserve son caractère et ses différents goûts. Aussi indispensable que le sel et le poivre, toujours 
présente à table, elle s’utilise aussi bien à chaud qu’à froid. Gorgée de vitamines et de minéraux, elle a 
ouvert la voie d’une cuisine légère et très riche en saveurs qu’empruntent les grands chefs d’aujourd’hui. 

A table !
Si l’huile d’olive est largement associée aux recettes estivales, elle se déguste et se cuisine tout au long 
de l’année. Une fois évacuée l’idée selon laquelle il ne serait pas possible de la chauffer, un éventail de 
possibilités s’offrent aux cuisiniers et aux gourmands. L’automne est là, l’hiver se profile, l’occasion de repenser 
petits déjeuners, goûters et plats familiaux pour faire face aux baisses d’énergie et aux premiers frimas !

4 usages méconnus pour sublimer les huiles d’olive en AOP 

1.	 L’Huile d’Olive, un condiment pas comme les autres. Finaliser un plat chaud, comme une soupe, par un 
filet d’huile d’olive et c’est une envolée d’odeurs qui relève tout un plat. L’huile d’olive trouve toute sa 
place à côté des sels, poivres et aromates.

2.	 Vapeur toute ! 95 degrés pas plus pour une cuisson vapeur qui convient aussi bien aux légumes, 
poissons, viandes blanches qu’aux desserts tels que des flans ou crèmes. L’huile d’olive se glisse dans 
les recettes sans craindre de coup de chaud. Sans oublier la touche finale, le fameux filet d’huile d’olive 
pour l’assaisonnement ultime.

3.	 La cuisson basse température. Un peu d’entraînement, un thermomètre sonde pour veiller au grain et 
on se lance. Entre 54 et 80 degrés, ce type de cuisson préserve les nutriments, vitamines et minéraux des 
aliments et permet une cuisson uniforme. Le plus : saisir la viande à l’huile d’olive avant d’enfourner !

4.	 La cuisson papillote, à 180 degrés. On ne la présente plus mais voilà le « tips » : avant de passer la 
papillote au four, il suffit soit d’arroser le tout avec une huile d’olive, soit de faire mariner les aliments 
dans de l’huile d’olive, des épices ou des aromates et une base acide (vin, vinaigre de riz) pour s’assurer  
moelleux et tendreté.

LES HUILES D’OLIVE EN AOP,
si précieuses, si rares

210°: C’est le point de fumée de l’huile d’olive ! Elle se cuit donc sans problème.
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L’huile d’olive en AOP dans tous ses goûts

SUBTIL !
Les huiles d’olive goût subtil (ou fruité mûr) sont extraites d’olives récoltées mûres et triturées fraîches. 
Elles sont généralement douces, aux arômes de fruits (secs, mûrs, rouges…) et de fleurs, accompagnées 
de notes végétales 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.

INTENSE !
Cette famille d’huiles est extraite d’olives fraîches, récoltées 
en cours de maturité. Les huiles goût intense (ou fruité vert) 
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.

A L’ANCIENNE !
Les huiles d’olive goût à l’ancienne (ou olives maturées) 
se distinguent des deux premières, car elles ne présentent 
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, vanille, 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.
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Flan de carotte à l’huile d’olive de 
Nyons AOP

Jarrets de porc aux légumes à 
l’huile d’olive de Provence - olives 

maturées AOP

Moelleux au chocolat coeur pistache 
à l’huile d’olive de Provence - olives 

maturées AOP

Roulades de chou à l’huile d’olive de la 
Vallée des Baux-de-Provence - olives 

maturées AOP

Quenelles de pomme de terre à l’huile d’olive 
de la Vallée des Baux-de-Provence AOP
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Cake citron pavot à l’huile d’olive de 
Nice AOP

Sélection gourmande pour les tables d’hiver 
Excellente pour la santé, l’huile d’olive fait partie de ces indispensables que l’on apprécie toute l’année en 
cuisine. Utilisation à froid, à chaud, dans des recettes salées ou sucrées… les possibilités sont multiples !


