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Erbe aromatiche in cucina: guida completa su come
usarle, abbinarle e conservarle

Una foglia di basilico pud cambiare un piatto quanto un buon olio extravergine, ma solo se viene usata nel
momento giusto e con gli ingredienti adatti. Dalle erbe aromatiche pit comuni a quelle meno conosciute,
una guida pratica per imparare a valorizzarle in cucina

Le erbe aromatiche sono tra gli ingredienti piu preziosi della cucina mediterranea. Bastano poche
foglie fresche o una piccola quantita di quelle essiccate per modificare I'equilibrio di una ricetta,
esaltare un ingrediente principale, ridurre la quantita di sale o donare freschezza e complessita ai
piatti.

Conosciute sin dall'antichita, erano apprezzate non solo in cucina, ma anche nella medicina
tradizionale. Oggi sono soprattutto uno strumento per valorizzare i sapori e dare equilibrio alle
preparazioni.
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A differenza delle spezie, che provengono spesso da semi, cortecce, radici o frutti essiccati, le
erbe aromatiche sono costituite principalmente da foglie e parti verdi della pianta. Il loro aroma
deriva dagli oli essenziali contenuti nei tessuti vegetali, sostanze che si liberano durante il taglio,
la cottura o semplicemente sfregando le foglie tra le dita.

E preferibile utilizzare erbe aromatiche fresche, perché conservano meglio gli oli responsabili del
loro caratteristico profumo. Per preservarlo, € meglio tritarle con un coltello ben affilato evitando il
frullatore, il cui calore puo alterarne le caratteristiche organolettiche.

Meglio usare erbe aromatiche fresche, perché conservano meglio il profumo.

Cosa sono le erbe aromatiche e perché fanno la differenzain
cucina

Le erbe aromatiche derivano principalmente da foglie, germogli o fiori e possono essere
utilizzate fresche oppure essiccate.

Ricche di oli essenziali naturali, si aggiungono alle preparazioni a fine cottura oppure a crudo e
contribuiscono all’equilibrio aromatico, armonizzandosi con grassi, acidita, sapidita e consistenze.
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Erbe aromatiche e spezie: quali differenze?

Erbe aromatiche e spezie vengono spesso confuse, ma non sono la stessa cosa. Entrambe
arricchiscono i piatti, ma provengono da parti differenti delle piante e presentano caratteristiche
aromatiche diverse.

Se le erbe aromatiche corrispondono a foglie, germogli o fiori, le spezie si ottengono da semi,
bacche, radici, rizomi, cortecce o frutti, quasi sempre sottoposti a essiccazione prima dell’utilizzo.

Cambia anche il loro utilizzo in cucina dal momento che molte spezie resistono meglio alle alte
temperature e rilasciano gradualmente il loro aroma durante la cottura, piuttosto che essere usate
a crudo.

Saper distinguere questi ingredienti consente di sfruttarne al meglio le caratteristiche, evitando
che il calore disperda gli aromi piu delicati o, al contrario, che una spezia rimanga poco
espressiva perché aggiunta troppo tardi.

Erbe aromatlche e spe2|e non sono la stessa cosa.

Quali sono le principali erbe aromatiche da cucina

Pagina 3



LA GAZZETTA DEL GUSTO
www.gazzettadelgusto.it

A N7 /\
ELCUS

Le erbe aromatiche impiegate in cucina sono numerose. Anche se basilico, rosmarino, salvia,
timo, origano e prezzemolo sono le varieta piu diffuse, ci sono specie come maggiorana,
dragoncello, cerfoglio e santoreggia che offrono altrettante possibilita di abbinamento con carne,
pesce, verdure, legumi e primi piatti.

Ognuna possiede caratteristiche aromatiche differenti e si presta ad accompagnare ingredienti e
tecniche di cottura specifiche. Conoscerne le peculiarita permette di scegliere la varieta piu
adatta, evitando abbinamenti casuali e valorizzando ogni preparazione.

La scelta dell’erba aromatica in cucina non dipende soltanto dall’alimento da accompagnare, ma
anche dal tipo di cottura, dall'intensita aromatica desiderata e dall’equilibrio complessivo del piatto.

Erba aromatica Caratteristiche Ideale con
. . Arrosti, brasati, legumi,
Alloro Aroma intenso e balsamico . <d
selvaggina, marinate
Basilico Fresco, dolce e leggermente Pomodoro, mozzarella,
speziato pesto, verdure estive
Cerfoalio Delicato, con note che ricordano Pesce, uova, insalate, salse
g anice e prezzemolo leggere
. Pollo, pesce, salse, aceto
Dragoncello Elegante, leggermente anisato .
aromatico
. : : Uova, patate, formaggi
Erba cipollina Fresca e delicatamente pungente P 99
freschi, insalate
. Funghi, legumi, carni
Maggiorana Dolce e leggermente floreale ung 9
bianche, verdure
. Zucchine, melanzane,
Menta Fresca e balsamica . :
legumi, yogurt, dolci
: : Pizza, pomodoro, pesce,
Origano Intenso e mediterraneo pomox b
verdure grigliate
: Pesce, molluschi, verdure,
Prezzemolo Fresco e versatile .
salse, legumi
: : . Patate, arrosti, focacce,
Rosmarino Resinoso e persistente .
selvaggina
Salvia Aromatica con lieve nota Burro, carni, pesce, gnocchi,
amarognola legumi
Santoreggia Pepata e intensa Legumi, carni, funghi, ripieni
. Carni, pesce, ortaggi,
Timo Caldo e leggermente agrumato P 99

zuppe, stufati

Come scegliere I’erba aromatica giusta

Non esistono regole assolute, ma alcuni principi aiutano a creare abbinamenti piu equilibrati. Le
erbe dal profumo delicato, come cerfoglio, erba cipollina e maggiorana, si sposano meglio con
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ingredienti altrettanto delicati, evitando di coprirne il gusto. Al contrario, rosmarino, salvia, alloro e
origano sviluppano aromi piu intensi e sono indicati per preparazioni robuste o cotture prolungate.

Anche il momento in cui vengono aggiunte puo cambiare il risultato finale. Basilico, prezzemolo,
menta ed erba cipollina esprimono il meglio a crudo o negli ultimi minuti di cottura, mentre alloro,
rosmarino e timo rilasciano gradualmente i propri oli essenziali durante preparazioni piu lunghe
come brasati, sughi e arrosti.

L'obiettivo non e far prevalere I'erba aromatica, ma creare un equilibrio in cui ogni ingrediente
contribuisca al risultato finale senza coprire gli altri sapori.

lQuali erbe aromatiche si possono abbinare?

:Le erbe aromatiche non sono necessariamente alternative tra loro. Alcuni abbinamenti, se ben
jdosati, permettono di ottenere profili aromatici piu ricchi ed equilibrati. Il segreto € evitare di
iIcombinare troppe varieta nella stessa preparazione e scegliere erbe con caratteristiche
icomplementari.

e Basilico + prezzemolo: perfetti per sughi leggeri, condimenti estivi e pesce.

e Rosmarino + salvia: un grande classico per arrosti, patate e carni bianche.

e Timo + maggiorana: ideali con funghi, legumi, ortaggi e pollame.

e Origano + timo: ottimo abbinamento per pomodoro, verdure grigliate e ricette della cucina
mediterranea.

e Menta + basilico: dona freschezza a insalate, cous cous, pasta fredda e verdure estive.

e Erbacipollina + prezzemolo: perfetti con uova, yogurt, formaggi freschi e salse.

e Dragoncello + cerfoglio: un’accoppiata raffinata per pesce, crostacei e salse leggere.

Meglio evitare, invece, di utilizzare contemporaneamente quattro o cinque erbe aromatiche. Nella
maggior parte delle preparazioni € preferibile limitarne I'uso a una o due varieta, cosi che ogni
jaroma possa essere percepito senza creare un insieme confuso.

Le principali erbe aromatiche in cucina
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L'alloro

L’alloro (Laurus nobilis) € una pianta sempreverde tipica dell’'area mediterranea. Le sue foglie
hanno un aroma balsamico, leggermente resinoso e persistente, che si sviluppa soprattutto
durante le cotture lunghe.

E una delle poche erbe aromatiche che non si utilizza quasi mai a crudo, perché il calore
permette agli oli essenziali di diffondersi gradualmente nel liquido di cottura.

In cucina ¢ ideale per brodi, brasati, legumi, arrosti, selvaggina, marinate e conserve, ma
trova spazio anche nella preparazione di alcuni sottaceti e nella cottura delle castagne.

Consiglio dello chef: aggiungete le foglie intere all'inizio della preparazione e rimuovetele prima
di servire. In questo modo rilasciano il loro profumo senza risultare invasive.

Basilico

E probabilmente I'erba aromatica simbolo della cucina italiana. Il suo profumo, fresco e
leggermente speziato, deriva da una miscela di oli essenziali che lo rendono particolarmente
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delicato al calore.

Per questo motivo esprime il meglio a crudo o aggiunto negli ultimi istanti di cottura.
Temperature elevate e cotture prolungate tendono infatti a disperderne parte delle componenti
aromatiche.

Il suo abbinamento piu famoso e con pomodoro e mozzarella, ma il basilico valorizza anche
zucchine, melanzane, peperoni, legumi, pesce bianco e numerosi primi piatti estivi. E inoltre
l'ingrediente principale del pesto alla genovese, una delle preparazioni piu rappresentative della
tradizione ligure.

L’errore da evitare: non tritare il basilico troppo finemente con utensili elettrici. Per molte
preparazioni & preferibile spezzarlo con le mani, cosi da preservarne profumo e colore.
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Erba cipollina

Dal sapore delicato, che ricorda la cipolla ma senza la sua intensita, I'erba cipollina € apprezzata
guando si desidera aggiungere una nota fresca e leggermente pungente senza coprire gli altri
ingredienti.

Si utilizza prevalentemente a crudo, perché il calore tende a far perdere rapidamente parte del
sSuo aroma.

E perfetta con uova, patate, formaggi freschi, ricotta, yogurt, salmone affumicato, insalate e
salse leggere. Tagliata finemente, pud essere impiegata anche come guarnizione di vellutate e
creme di verdure.

Suggerimento pratico: tagliatela con le forbici direttamente sul piatto poco prima di servire. In
guesto modo mantiene piu a lungo freschezza, colore e fragranza.

Menta

Esistono numerose varieta di menta, ciascuna con caratteristiche aromatiche differenti, ma tutte
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accomunate da una spiccata sensazione di freschezza.

In cucina viene spesso associata ai dolci, ma il suo utilizzo € molto piu ampio. Si abbina con
successo a zucchine, melanzane, piselli, fave, cetrioli, yogurt, legumi e carni ovine, oltre a
numerose preparazioni della tradizione mediterranea e mediorientale.

E ideale anche nelle insalate estive e nelle ricette a base di pasta fredda, dove contribuisce a
rendere il piatto piu leggero e profumato.

Consiglio dello chef: utilizzatela con moderazione. Il suo aroma € molto caratteristico e, se
eccessivo, puo coprire gli ingredienti piu delicati.
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Origano

L’origano € una delle erbe aromatiche piu rappresentative della cucina mediterranea. Il suo
profumo intenso, leggermente balsamico e con note speziate, lo rende adatto per piatti dal gusto
deciso, nei quali riesce a caratterizzare la preparazione senza coprire gli altri ingredienti.

L’abbinamento piu conosciuto e con pizza e salse di pomodoro, ma l'origano si presta anche a
condire verdure grigliate, insalate, legumi, carni bianche e numerose ricette a base di pesce,
soprattutto nel Sud Italia.

A differenza del basilico, mantiene gran parte delle sue caratteristiche aromatiche anche
dopo I'essiccazione. Per questo motivo viene spesso utilizzato nella versione secca,
particolarmente pratica nelle preparazioni che richiedono cotture prolungate.

Da ricordare: aggiungetelo con moderazione. Un eccesso di origano rischia di coprire i sapori piu
delicati e rendere il piatto poco equilibrato.

Prezzemolo
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Spesso considerato un semplice elemento decorativo, il prezzemolo € in realta una delle erbe
aromatiche piu versatili della cucina italiana. 1l suo profumo fresco e vegetale accompagna
moltissime preparazioni senza risultare invasivo.

E ideale con pesce, crostacei, molluschi, verdure, legumi, funghi, patate e carni bianche,
oltre a essere un ingrediente fondamentale di salse come il bagnetto verde e la salsa verde.

Il prezzemolo esprime il meglio a crudo o aggiunto negli ultimi minuti di cottura, quando
mantiene intatta la propria freschezza.

Un piccolo trucco: evitate di tritarlo troppo in anticipo. A contatto con 'aria tende a ossidarsi
rapidamente, perdendo colore e parte del suo aroma.
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Rosmarino

Il rosmarino € una delle piante aromatiche piu caratteristiche dell'area mediterranea. Le sue foglie
aghiformi racchiudono oli essenziali particolarmente resistenti al calore, motivo per cui questa
erba si presta alle cotture lunghe meglio di molte altre.

E il compagno ideale di arrosti, patate al forno, focacce, carni rosse, selvaggina e legumi, ma
puo essere utilizzato anche con alcuni pesci dal sapore deciso, come sgombro e pesce azzurro.

Rispetto ad altre erbe aromatiche, il rosmarino ha un profilo molto persistente. Per questo &
preferibile dosarlo con attenzione, soprattutto nelle preparazioni piu delicate.

Consiglio dello chef: se si utilizzano i rametti interi, vanno rimossi prima di servire. Se invece si
aggiungono gli aghi tritati, deve essere fatto molto finemente per evitare una consistenza troppo
fibrosa nel piatto.

Salvia

Apprezzata per il suo aroma intenso, leggermente amarognolo e balsamico, la salvia valorizza
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tanto preparazioni semplici che elaborate.

L’abbinamento pit noto & con burro e pasta fresca, ma trova largo impiego anche con carni
bianche, fegato, pesce, legumi e verdure. Le sue foglie possono essere utilizzate intere, tritate
oppure fritte, diventando un elemento croccante dal gusto deciso.

Il suo profilo aromatico e particolarmente adatto agli ingredienti ricchi di grassi, che ne
bilanciano l'intensita.

Da evitare: non eccedere con le quantita. La salvia possiede un aroma molto persistente e puo
facilmente diventare predominante.
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Timo

Il timo e un’erba aromatica dal profumo caldo, leggermente agrumato e resinoso, molto
utilizzata nella cucina mediterranea e francese.

Si abbina con facilita a pesce, pollame, ortaggi, funghi, patate, legumi, zuppe e stufati,
contribuendo a esaltare i sapori senza predominare.

Le foglioline, molto piccole, possono essere aggiunte sia durante la cottura sia a fine
preparazione. Il timo mantiene una buona intensita aromatica anche nella versione essiccata
, caratteristica che lo rende particolarmente versatile.

Consiglio dello chef: abbinato a limone, aglio e olio extravergine si ottiene una marinatura
equilibrata per pesce e carni bianche.

Maggiorana

Spesso confusa con I'origano, la maggiorana si distingue per un aroma piu delicato, dolce e
floreale, che la rende particolarmente adatta ai piatti dai sapori equilibrati. Se I'origano tende a
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caratterizzare una preparazione, la maggiorana accompagna gli ingredienti con maggiore
discrezione.

Si abbina molto bene a funghi, legumi, patate, zucchine, carni bianche, uova e ripieni, ma
trova spazio anche in alcune minestre e vellutate.

Consiglio pratico: e preferibile aggiungerla negli ultimi minuti di cottura o a fuoco spento, cosi da
preservarne le note piu fresche e delicate.

e W |
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Dragoncello

Dal profumo elegante e leggermente anisato, il dragoncello & una delle erbe aromatiche piu
apprezzate nella cucina francese, dove viene utilizzato per preparare la celebre salsa bernese.
In Italia € meno diffuso, ma puo diventare un ingrediente prezioso per chi desidera dare
personalita ai piatti senza ricorrere a spezie molto intense.

Si abbina con particolare efficacia a pollo, tacchino, pesci delicati, crostacei, uova e salse a
base di burro o yogurt. E ottimo anche per aromatizzare aceti e vinaigrette.

Consiglio dello chef: non esagerare con I'utilizzo. Il suo aroma & molto riconoscibile e rischia di
prevalere sugli ingredienti piu delicati.
Cerfoglio

Il cerfoglio € un’erba aromatica ancora poco conosciuta nelle cucine domestiche italiane, ma
molto apprezzata per il profumo delicato, con leggere sfumature di anice e prezzemolo.

E ideale con uova, pesce, verdure primaverili, insalate e formaggi freschi, ai quali dona una
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nota aromatica raffinata senza alterarne I'equilibrio.

Da ricordare: il calore tende a disperderne rapidamente il profumo, quindi & preferibile
aggiungerlo sempre a fine preparazione o direttamente a crudo.
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Santoreggia

Meno nota rispetto ad altre erbe aromatiche, la santoreggia possiede un aroma intenso,
leggermente pepato e balsamico, che ricorda in parte timo e origano.

Nella tradizione gastronomica viene utilizzata soprattutto con legumi, funghi, carni alla griglia,
ripieni e selvaggina, perché contribuisce ad alleggerire la percezione dei sapori piu ricchi e
strutturati.

E un’erba molto diffusa anche nella cucina di montagna e in diverse preparazioni regionali
dell'ltalia settentrionale.

Consiglio dello chef: bastano poche foglie per aromatizzare un’intera preparazione. Dosarla con
equilibrio permette di valorizzarne il profumo senza renderlo predominante.

Erbe aromatiche fresche o essiccate: quali scegliere?
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Una delle domande piu frequenti riguarda la scelta tra erbe aromatiche fresche ed essiccate.
Non esiste una risposta valida in assoluto, perché il risultato dipende dalla varieta utilizzata e
dal tipo di preparazione.

Le erbe fresche conservano un profilo aromatico piu vivace e sono generalmente preferibili nelle
ricette estive, nelle insalate, nei condimenti a crudo e in tutte quelle preparazioni che richiedono
profumi delicati. Basilico, prezzemolo, erba cipollina e menta esprimono il meglio proprio quando
vengono aggiunti all’'ultimo momento.

Le erbe essiccate, invece, risultano particolarmente pratiche e mantengono una buona intensita
aromatica nelle preparazioni a lunga cottura. Origano, timo e rosmarino, ad esempio, conservano
gran parte delle loro caratteristiche anche dopo I'essiccazione e rappresentano un’ottima
alternativa quando non si dispone del prodotto fresco.

Una buona regola € utilizzare le erbe fresche per valorizzare il profumo finale del piatto e quelle
essiccate quando si desidera che rilascino gradualmente il loro aroma durante la cottura.

Come conservare le erbe aromatiche senza perdere il
profumo

Una corretta conservazione e fondamentale per mantenere intatto il patrimonio aromatico delle
erbe. Calore, luce e umidita accelerano infatti la dispersione degli oli essenziali, riducendone
intensita e fragranza.

Le varieta piu delicate, come basilico, prezzemolo, menta ed erba cipollina, si conservano
meglio in frigorifero, avvolte in un panno di carta leggermente umido e riposte in un contenitore o
in un sacchetto per alimenti. E preferibile lavarle soltanto poco prima dell’utilizzo.

Rosmarino, salvia, timo e alloro resistono invece piu a lungo e possono essere conservati anche
per alcuni giorni in un bicchiere con poca acqua oppure essiccati in un ambiente asciutto e ben
ventilato.

Per chi cucina frequentemente, il congelamento rappresenta un’ottima alternativa. Le foglie
posSsono essere tritate e riposte negli appositi contenitori oppure congelate insieme a un filo di olio
extravergine negli stampi per il ghiaccio, cosi da averle sempre pronte all’'uso.
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Gli errori pit comuni quando si usano le erbe aromatiche

Anche gli ingredienti migliori possono dare risultati deludenti se utilizzati nel modo sbhagliato. Gli
errori piu frequenti riguardano soprattutto il momento in cui vengono aggiunte e il loro dosaggio.

e Aggiungerle troppo presto. Basilico, prezzemolo, menta ed erba cipollina perdono gran

parte del loro profumo se sottoposti a cotture prolungate.
e Utilizzarne quantita eccessive. Le erbe aromatiche devono accompagnare il piatto, non

diventare il sapore dominante.
e Abbinarle senza criterio. Non tutte le varieta stanno bene insieme: combinare numerose

erbe aromatiche nella stessa preparazione rischia di creare un insieme confuso, in cui

nessun aroma riesce a emergere.
e Tritarle con utensili elettrici quando non & necessario. Il calore sviluppato dalle lame

puo alterare parte degli oli essenziali, soprattutto nelle erbe piu delicate.
e Trascurare la qualita della materia prima. Foglie appassite o conservate troppo a lungo

perdono rapidamente profumo e intensita aromatica.

Le erbe aromatiche sono un ingrediente, non una
decorazione
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Per molti anni sono state considerate soprattutto un elemento decorativo o un semplice
complemento delle ricette. In realta, le erbe aromatiche rappresentano uno degli strumenti piu
efficaci per costruire l'identita di un piatto, esaltando gli ingredienti senza alterarne I'equilibrio.

Scegliere la varieta piu adatta, utilizzarla nel momento corretto e dosarla con attenzione permette
di valorizzare preparazioni semplici e ricette piu elaborate, sfruttando un patrimonio di profumi che
appartiene da secoli alla tradizione gastronomica italiana.

Con gualche semplice accorgimento sara piu facile scegliere ogni volta I'erba aromatica piu
adatta, valorizzando gli ingredienti e ottenendo piatti piu equilibrati e ricchi di profumo.
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