Introduction aux 5
herbes aromatiques

Bienvenue dans ce guide pour découvrir les saveurs et les bienfaits de 5 herbes
aromatiques populaires : la ciboulette, le persil, la coriandre, le romarin et le

basilic.




La ciboulette : propriétés et
utilisations

La ciboulette, avec sa saveur douce et [égerement piquante, est un excellent
ajout aux plats salés.

Elle est riche en vitamines C et K et posséde des propriétés anti-
inflammatoires.

1 Soupes et salades

La ciboulette rehausse la saveur des soupes, des salades et des
omelettes.

Sauce

Un ajout savoureux aux sauces, aux vinaigrettes et aux dips.

Poisson

3 Une garniture classique pour le saumon, la truite et d'autres poissons.

Eufs

Délicieux hachés et ajoutés aux ceufs brouillés ou aux omelettes.
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Le persil : propriétés et utilisations

Le persil est une herbe aromatique polyvalente avec une saveur douce et légérement amere.

Il est riche en vitamines A, C et K, en antioxydants et en fer.

Cuisine francaise Cuisine italienne

Le persil plat est un incontournable Le persil frisé, plus prononcé en

de la cuisine francaise. saveur, est utilisé en Italie.

Il est utilisé pour garnir les plats et Il est souvent ajouté aux pates, aux

pour réaliser des sauces. pizzas et aux sauces.

Autres utilisations

Le persil peut étre utilisé dans les
soupes, les salades, les sauces,
les marinades et les sauces.



La coriandre : propriétés et utilisations

La coriandre, avec son go(t frais et légerement citronné, est une herbe aromatique populaire dans la cuisine mexicaine et

asiatique.

Elle est riche en vitamines A, C et K et posséde des propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes.

1 2
Cuisine mexicaine Cuisine asiatique
Elle est indispensable aux salsas, La coriandre est utilisée dans de
guacamole et autres plats. nombreux plats thailandais,

viethnamiens et indiens.

Autres utilisations

La coriandre peut étre ajoutée aux
soupes, aux salades, aux dips, aux
marinades et aux sauces.



Le romarin : propriétés et
utilisations

Le romarin, avec son ardme puissant et legerement camphré, est une herbe

aromatique polyvalente.

Il est riche en antioxydants, en vitamine B6 et en fer, et posséde des propriétés

anti-inflammatoires et antiseptiques.

Cuisine Utilisations

Méditerranéenne Agneau, poulet, poisson, légumes

Francaise Soupes, sauces, ragodits,
marinades

Pates, pizzas, sauces, viandes

Italienne



Le basilic : propriétés et
utilisations

Le basilic, avec son parfum doux et légerement sucré, est une herbe
aromatique incontournable de la cuisine italienne.

Il est riche en vitamines A, C et K et possede des propriétés antioxydantes,
anti-inflammatoires et antibactériennes.

Sauce tomate

Le basilic est un ingrédient essentiel de la sauce tomate classique.

Pates

Il est utilisé dans de nombreux plats de pates, comme le pesto et les sauces.

Pizza

Le basilic est une garniture classique des pizzas.

Salades

Un ajout savoureux aux salades de tomates, de mozzarella et de concombres.



Combinaisons et recettes

Les 5 herbes aromatiques peuvent étre combinées pour créer des saveurs
uniques et originales.

Découvrez des recettes et des idées d'associations pour vos plats.

1 Ciboulette et persil

Utiliser ces deux herbes ensemble rehausse la saveur de vos
soupes et de vos salades.

2 Coriandre et basilic
Un duo idéal pour accompagner des plats thailandais et
vietnamiens.

3 Romarin et thym

Un mariage classique pour parfumer vos viandes et vos
légumes.




Conclusion et conseils

Ces 5 herbes aromatiques ajoutent saveur et fraicheur a vos plats.

N'hésitez pas a les utiliser dans vos recettes et a expérimenter des

combinaisons.
Bon appétit !




