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GUIDA
ALL'OLIO
D'OLIVA

CONSIGLI PER DEGUSTARLO E
CONSERVARLO CORRETTAMENTE

# I N T E N D I T O R E M A I O L I C U S



BASTA UN F ILO DI  OLIO EXTRA VERGINE DI  OLIVA PER
TRASFORMARE UN BUON PIATTO IN UN OTTIMO

PIATTO.  L ’ IMPORTANTE È  SAPER R ICONOSCERE UN
OLIO DI  QUALITÀ ED AVERE POCHE SEMPLICI  REGOLE

PER ABBINARE IL  G IUSTO OLIO ALLA GIUSTA
PIETANZA.  T I  ASSICURIAMO CHE NE VALE LA PENA!  😊

Lo sapev i  che le  o l ive ,  i l  f ru t to  da l  quale  s i
r icava  l ’o l io ,  vengono ident i f icate  come “drupe”
e  che a l  momento  del la  loro  spremitura
contengono so lo  i l  15-25% d i  o l io?  Per  fa re  1  l i t ro
d i  o l io ,  occorrono ind icat ivamente  5-7  kg  d i
o l ive !

CURI OSI TÀ

La Spagna e  l ’ I ta l ia  rappresentano i  due maggior  produt tor i  d i  o l io
verg ine  d ’o l iva  e  l ’ I ta l ia  è  anche i l  p r imo paese a l  mondo per
consumo.  



In  commerc io  s i  possono t rovare  d iverse  t ipo log ie  d i  o l io  d ’o l iva  e
t ra  quest i ,  quel lo  EXTRAVERGINE DI  OLIVA è  cons iderato  i l  mig l iore
sot to  i l  p rof i lo  qual i ta t ivo  e  nut r i z ionale  (che s ia  monovar ie ta le
oppure  p lur ivar ie ta le/  b lend) :  è  quel lo  ot tenuto  da  o l ive
selez ionate ,  con l ive l l i  d i  ac id i tà  in fer ior i  e  con process i  d i
lavoraz ione che permettono d i  render lo  par t ico larmente  gustoso
ol t re  che r icco  d i  sostanze ant ioss idant i  come i  po l i fenol i ,  la
c lorof i l la  e  la  v i tamina  E .  In  par t ico lare ,  i  po l i fenol i ,  le  s tesse
sostanze contenute  nel  v ino ,  sembrano essere  par t ico larmente  ut i l i
cont ro  lo  s t ress  e  g l i  s ta t i  in f iammator i  de l  corpo .  

L ’o l io  d i  o l iva  è  una  del le  font i  p iù  r icche
e important i  d i  ac id i  grass i  d i  o r ig ine
vegeta le .  G l i  ac id i  grass i  come quel l i
contenut i  ne l l ’o l io  ext raverg ine  d i  o l iva
sono cons iderat i  necessar i  in  una  d ieta
equi l ib rata  e  fondamenta l i  be l  i l
benessere  del l ’o rgan ismo e  del le  sue
funz ion i  f i s io log iche .  
L ’o l io  d i  o l iva  va  usato  prefer ib i lmente
come condimento  a  crudo,  ma può essere
impiegato  moderatamente  anche in
cot tura .  Nel  caso  del le  f r i t ture  è
cons ig l ia to  usar lo  una  so la  vo l ta  ed è
buona norma ev i ta rne  l ’uso  o l t re  i  180  °C .

PROPRI ETA’  NUTRI TI VE DELL’ OLI O D’ OLI VA

L ’o l io  ext raverg ine  d i  o l iva  è  tute la to  da  una
leg is laz ione mol to  prec isa  e  s t r ingente  e  i  cont ro l l i
per  determinare  la  sua  genu in i tà  mol to  ser rat i  e
basat i  su  metod i  ana l i t ic i  prec is i  che  ne
determinano i  parametr i  d i  qual i tà .

CURI OSI TÀ



La degustaz ione ,  a t t raverso  l 'u t i l i zzo  de i  nost r i  sens i ,  è
fondamenta le  per  apprezzare  i l  va lore  d i  questo  merav ig l ioso  ed
af fasc inante  prodot to ,  ident i f icarne  eventual i  d i fe t t i  e  per  cap i re
come or ientars i  ne l la  scel ta  e  negl i  abb inament i  secondo i  propr i
gust i .

L ’esame organolet t ico  uf f ic ia le  è  regolato  da  norme europee ben
prec ise .

Una cor ret ta  degustaz ione del l 'o l io  passa  da l  b icch iere ,  è  qu ind i
importante  che s ia  quel lo  g iusto ;  lo  potete  acqu is tare  su  in ternet  o
in  negoz i  spec ia l i zzat i .  Nel  caso  non lo  aveste  a  d ispos iz ione ,
ut i l i zzate  un  a l t ro  p iccolo  b icch iere  poss ib i lmente  non t rasparente .

Seguendo le  ind icaz ion i  u f f ic ia l i  de l l ’ In ternat ional  Ol ive  Counc i l  i l
b icch ier ino  assaggia  o l io  è  b lu  cobal to ,  per  ev i ta re  che la  v is ta  cre i
qualche preg iud iz io  nel la  va lutaz ione del l 'o l io  ed  è  carat ter izzato
da un  rest r ing imento  del la  bocca per  favor i re  la  concentraz ione
degl i  odor i  ed  agevolarne  l ' ident i f icaz ione .

La  conformaz ione del  b icch ier ino  permette  d i  racch iuder lo  nel
pa lmo del la  mano in  modo da  ragg iungere  la  temperatura  ot t imale
per  l 'assaggio  del l 'o l io ,  che  a  28  °C  spr ig iona  g l i  a romi  ident i f icat iv i .

I NTRODUZI ONE ALLA DEGUSTAZI ONE
DELL’ OLI O D’ OLI VA



Le gradaz ion i  d i  c o lo re  di  un  o l io  d i  qual i tà  vanno dal  g ia l lo  in tenso
al  verde br i l lante ,  ma è  bene sapere  che i l  co lore  non è  un  ind ice  d i
qual i tà  del l ’o l io .  I l  co lore  d ipende in fat t i  da  mol t i  fa t tor i ,  t ra  i  qual i
t rov iamo la  tecnolog ia  ut i l i zzata  per  l ’es t raz ione ,  la  var ie tà  d i  o l ive
ut i l i zzate ,  da l la  presenza  due p igment i :  la  c lorof i l la  (che tende a
sb iad i re )  e  i l  beta-carotene .

in t rodurre  una  quant i tà  d i  c i rca  15  g  d i  o l io  ne l
b icch iere ;
sca ldare  i l  contenuto  del  b icch iere  con i l  pa lmo
di  una  mano ;
ch iudere  i l  b icch iere  con i l  vet r ino ,  per  poterne
mantenere  g l i  a romi  per  c i rca  30  secondi ,  e
roteare  dolcemente ;
una  vol ta  scoperto  i l  b icch iere ,  ina lare  p iano e
profondamente  per  ind iv iduare  i  component i
o l fa t t iv i ;
per  va lutare  l ’ in tens i tà  degl i  a romi  pos iz ionare  i l
naso  a  d iverse  d is tanze dal  b icch iere  (5  cm,  10
cm,  20  cm,  ecc . ) .

A t tenz ione!  Pur t roppo,  nonostante  i  s t r ingent i
cont ro l l i ,  sono not i  i  cas i  d i  a l teraz ion i
f raudolente  ef fet tuate  con l ’agg iunta
intenz ionale  d i  c lorof i l la  con lo  scopo d i
mig l iorare  i l  co lore  d i  un  prodot to  scadente  o
fat to  con mater ie  pr ime d i  scarsa  qual i tà .

I L  METODO CORRETTO PER DEGUSTARE UN OLI O
PREVEDE DUE FASI :

 
A L  N A S O



in t rodurre  in  bocca una  quant i tà  d i  o l io
par i  a  c i rca  un  cucch ia ino  da  caf fè ;
ch iudere  la  bocca in  modo che i  dent i  s i
tocch ino  t ra  loro  e  che la  par te  anter iore
del la  l ingua tocch i  l ’ in terno de i  dent i
super ior i  e  i l  pa la to ;
fa re  2  o  3  asp i raz ion i  cor te ,  dec ise  e
success ive  d i  a r ia  dagl i  angol i  de l la
bocca ,  per  rendere  volat i l i  i  compost i
a romat ic i  present i  ne l l ’o l io ;
assaporare  l ’o l io  per  a lmeno 20-30
secondi ,  pr ima d i  deglut i r lo .
L 'eventuale  p izz icore  in  gola  è  normale  e
pos i t ivo ,  ind ice  d i  un  o l io  EVO (Ext ra
Verg ine  d i  Ol iva )  f resco ,  d i  o t t ima qual i tà
e  r icco  d i  pol i fenol i  e  tocofero l i ,  sostanze
ant ioss idant i .

I N  B O C C A

O L F A T T I V E  (ad  esempio  i l  sentore  d i  e rba  tagl ia ta ,  d i  carc iofo ,  d i
fogl ia  d i  pomodoro) .

G U S T A T I V E  (ad  esempio  l ’amaro) .

T A T T IL I  (come l ’as t r ingenza  e  la  v iscos i tà/corpo) .  

T ra  i  te rmin i  p iù  comuni  ut i l i zzat i  in  anal i s i  sensor ia le  degl i  o l i  d i
o l iva  poss iamo d is t inguere  quel l i  legat i  a l le  d iverse  sensaz ion i . . .

Sono le  sostanze natura l i  contenute  nel l ’o l io  a  determinare  i l  g rado
di  amaro ,  p iccante  (percep i to  come “bruc iore”  in  gola )  ed
ast r ingenza  (sensaz ione d i  secchezza  in  bocca)  del l ’o l io  d ’o l iva .



OGNI  T IPOLOGIA DI  OLIO DI  OLIVA PRESENTA LE
PROPRIE  PECULIARITÀ :  C IÒ DIPENDE,  AD ESEMPIO,

DALLA PROVENIENZA GEOGRAFICA DELLE OLIVE,  DAL
TIPO DI  “CULTIVAR”  (LA VARIETÀ SPECIF ICA) ,  DAL

MOMENTO DELLA RACCOLTA E  DAL GRADO DI
MATURAZIONE DELLE OLIVE .  ECCO PERCHÉ,  PROPRIO

COME SUCCEDE CON IL  V INO,  OGNI  OLIO S I  ABBINA
PARTICOLARMENTE BENE CON UNA SPECIF ICA

FAMIGLIA DI  AL IMENTI .

In  I ta l ia  s i  possono t rovare  p iù  d i  300 cul t ivar ,  una
var ie tà  s t rep i tosa  d i  profumi ,  co lor i  e  sapor i  che
permette  d i  spaz iare  t ra  o l i  d ’o l iva  da l  prof i lo
sensor ia le  p iù  d isparato .  Ogn i  cu l t ivar  ha  la  propr ia
zona geograf ica  d ’e lez ione per  poter  espr imere  i l
megl io  d i  sé .

Ta l i  pecul ia r i tà  sono percep ib i l i  anche da  un  punto  d i  v is ta
sensor ia le :  g l i  o l i  mono var ie ta l i  (oss ia  prodot t i  so lo  ed
esclus ivamente  da  una  so la  var ie tà  d i  o l iva )  presentano un  prof i lo
sensor ia le  r iconosc ib i le .

CURI OSI TÀ



LUOGO DI  ORIGINE:  
la  Pugl ia .  I l  nome der iva  da  “Corato” ,  o l ivo
or ig inar io  del  Barese .  L ’o l io  che ne  der iva  è
aromat ico  e  da l  gusto  dec iso .  

PROFILO SENSORIALE:  
in tens i tà  for te  per  amaro ,  p iccante ,  e  per  sentor i
d i  o l iva  verde e  carc iofo .  Media  in tens i tà  per  i
sentor i  d i  e rba  e  mandor la  f resca .  

ABBINAMENTO IDEALE:  
minest ron i  d i  legumi ,  formaggi  s tag ionat i  e  carn i
a l la  gr ig l ia ,  invol t in i  a l la  barese .

LUOGO DI  ORIGINE:  
i l  Veneto ,  in  par t ico lare  la  t rov iamo nel la  zona
del  Lago d i  Garda .

PROFILO SENSORIALE:  
a roma in tenso con note  f rut ta te  d i  agrumi ,  in
par t ico lare  d i  l imone .  L ’ in tens i tà  è  def in i ta  for te
per  amaro  e  p iccante .  Media  per  o l iva  verde e
mela  verde .  Debole  per  erba ,  carc iofo  e  fogl ia  d i
pomodoro .

ABBINAMENTO IDEALE:  
baccalà  mantecato  a l la  v icent ina ,  gnocch i  e
zuppe d i  verdure .

Tal i  pecul ia r i tà  sono percep ib i l i  anche da  un  punto  d i  v is ta
sensor ia le :  g l i  o l i  mono var ie ta l i  (oss ia  prodot t i  so lo  ed
esclus ivamente  da  una  so la  var ie tà  d i  o l iva )  presentano un  prof i lo
sensor ia le  r iconosc ib i le .

Prend iamo a  puro  t i to lo  esempl i f icat ivo  3  cu l t ivar :  

CORATI NA

GRI GNANO



LUOGO DI  ORIGINE:  
la  Toscana ed è  d i f fusa  soprat tut to  in  Umbr ia .  È
r i tenuta  una  del le  var ie tà  I ta l iane  p iù  preg iate .
 
PROFILO SENSORIALE:  
s i  carat ter izza  per  un  gusto  f rut ta to  e
leggermente  amaro  e  sensaz ion i  p iccant i  ne l
f ina le .  L ’ in tens i tà  è  def in i ta  for te  ma equ i l ib rata
per  amaro ,  p iccante  ed erba .  Media  per  o l iva
verde ,  carc iofo  e  mandor la  f resca .  

ABBINAMENTO IDEALE:  
r ibo l l i ta  toscana ,  verdure  crude in  p inz imonio ,
pesce e  crostace i .

MORAI OLO

La scel ta  d i  u t i l i zzare  so lo  una  o  p iù  cu l t ivar  in  miscela  (b lend)  ne l la
produz ione del l ’o l io  d i  o l iva ,  può essere  det tata  da  var ie  rag ion i ,  ad
esempio  quel la  d i  confer i re  un  par t ico lare  e  d is t in t ivo  spet t ro
aromat ico  e  sensor ia le  a l  prodot to  f in i to  e  dare  compless i tà  d i
gusto  in tegrando t ra  loro  le  d iverse  carat ter is t iche  organolet t iche d i
ogn i  cu l t ivar .



OLIO DAL PROFILO ORGANOLETTICO
DECISO E  BEN MARCATO,  P ICCANTE :
a r rost i  d i  carn i  rosse ,  se lvaggina ,  p izze
e focacce mol to  sapor i te ,  …

O L I O MEDIA MENTE DECISO,  CON Q U ALCHE
SF UMA TURA A MARO GNOLA :  r icche zuppe
di  legumi ,  cerea l i  oppure  or tagg i ,  carn i
b ianche o  rosse ,  c rostace i ,  zuppe d i  pesce ,
pesc i  a l la  gr ig l ia ,  …

O L I O DELICATO E  FRUTTATO :  insa la te ,
zuppe sempl ic i  d i  verdura ,  pesc i  a l  vapore ,
per  f r iggere ,  insa late  f resche d i  mare ,
bruschet te ,  …

Anz i tut to  b isogna tenere  presente  che l ’o l io  non deve
sovrastare  i l  sapore  del  c ibo ,  ma p iut tosto  deve esa l tar lo
dando un tocco d i  personal i tà  in  p iù .

POCHE SEMPLI CI  REGOLE PER ABBI NARE L ’ OLI O
I N CUCI NA



I l  p rodut tore  è  responsab i le  d i  def in i re  ed ind icare  i l  te rmine
min imo d i  conservaz ione ( “da  consumare  prefer ib i lmente  ent ro… ” ) ;  in
qualunque caso ,  la  legge i ta l iana  (Legge 14/01/2013  n .9 )  prevede
che ta le  termine non possa  essere  super iore  a  18  mes i  da l la  data  d i
confez ionamento .  D i  fa t to ,  anche quando cor ret tamente  lavorato ,
imbott ig l ia to ,  t raspor tato  e  conservato ,  18  mes i  da l la  data  d i
confez ionamento  sembrano essere  un  tempo mass imo rag ionevole
per  permettere  ad  un  o l io  ext ra  verg ine  d i  o l iva  d i  qual i tà  d i
mantenere  a  l ive l l i  accet tab i l i  le  sue propr ie tà  spec i f iche .

L ’o l io  d ’o l iva ,  come tut te  le
sostanze natura l i ,  è  sogget to  a
degradaz ion i  ch imico-f i s iche che
possono por tare  ad  un  decadimento
del  suo prof i lo  organolet t ico .  In
par t ico lare ,  i l  p rocesso d i
oss idaz ione è  uno de i  p iù  temut i :
esso  avv iene natura lmente  nel
tempo ma b isogna fare  a t tenz ione a
non accelerare  ta le  processo
conservando l ’o l io  a l la  luce ,  a l l ’ a r ia
e/o a l la  temperatura  non cor ret ta .  

INDICAZIONI  PER UNA BUONA CONSERVAZIONE

L ’Dal  2009 è  d iventato  obbl igator io  ind icare  la
proven ienza  del le  o l ive  su l l ’e t ichet ta  e  sono s tate
bandi te  per tanto  anche i  conten i tor i ,  bot t ig l ie  e
bot t ig l ie t te  senza  et ichet ta  ne i  r i s torant i .  Da l  2013
invece è  d ivenuta  obbl igator ia  la  presenza  del
tappo ant i  rabbocco .

CURI OSI TÀ



È buona norma conservare  l ’o l io  in  un  ambiente  a l  r iparo  da  font i
luminose d i ret te ,  in  par t ico lare  a l  r iparo  da l la  luce  so lare :  i  ragg i
UV,  soprat tut to  se  d i ret t i  e  per  lungh i  per iod i  d i  tempo,  sono in
grado d i  a l terare  le  carat ter is t iche  ch imiche ,  f i s iche e  sensor ia l i  de l
prodot to .
Come det to ,  in  genere  i l  co lore  non è  un  parametro  d i ret to  per  la
misuraz ione del la  bontà  o  meno d i  un  o l io  d ’o l iva .  Quando presente
una s fumatura  o  tono rossast ro  però ,  è  mol to  probabi le  che i l
prodot to  è  s ta to  esposto  a  font i  luminose che ne  hanno in f ic ia to  la
qual i tà .

LUCE

Lo sapev i  che l ’o l io  assorbe mol te  del le
molecole  odorose che percep iamo? Per
questo  è  sempre ut i le  r ipor lo  lontano da
deters iv i ,  p rofumi  e  fumo.  

CURI OSI TÀ

L ’ar ia ,  p iù  propr iamente  l ’oss igeno,  può accelerare  i  p rocess i
oss idat iv i .  I l  vet ro ,  l ’ acc ia io  e  la  banda s tagnata  sono a lcun i  de i
mater ia l i  che  permettono ,  con d ivers i  grad i  d i  e f f icac ia ,  una  bar r ie ra
a l l ’oss igeno (o l t re  che fungere  anche da  ot t ima protez ione dal la
luce) .  Per  quanto  r iguarda  i  conten i tor i  d i  vet ro ,  quel l i  d i  co lore
scuro  sono p iù  protet t iv i  r i spet to  a  quel l i  t rasparent i .  R icordar t i  d i
tappare  sempre bene le  bot t ig l ie  o  i  conten i tor i  de l l ’o l io .

ARI A



Le a l te  temperature  accelerano i  fenomeni  degradat iv i  d i  quals ias i
a l imento ,  o l io  d i  o l iva  compreso .  La  temperatura  cons iderata  ideale
per  la  conservaz ione del l ’o l io  d ’o l iva  è  compresa  t ra  i  12  e  i  20  °C .
Brev i  per iod i  a  25  °C  sono cons iderat i  comunque accet tab i l i  per
preservarne le  carat ter is t iche  nut r i z ional i  e  organolet t iche .  T i
cons ig l iamo qu ind i  d i  non conservare  mai  i l  tuo  oro  verde a l  d i
sopra  de i  25  °C !

TEMPERATURA/ CALORE

Ti  è  mai  cap i ta to  d i  vedere  de i  “pa l l in i  b ianch i ”  ne l la
bot t ig l ia  d i  o l io  o  nel le  tue  conserve  sot t ’o l io
prefer i te?  N iente  paura !  I l  tuo  o l io  non ha  sub i to
dann i  nut r i z ional i  o  organolet t ic i .  S ign i f ica  però  che
è s tato  esposto  a  basse  temperature :  una  vol ta
r ipor tato  a  temperatura  ambiente  per  un  po ’  d i
tempo,  l ’o l io  r i tornerà  f lu ido  e  t rasparente .

CURI OSI TÀ

www.maiolicus.it



NON SOLTANTO I L  VI NO CANTA,

ANCHE L ’ OLI O CANTA,

VI VE I N  NOI  CON LA SUA LUCE MATURA

E TRA I  BENI  DELLA TERRA

I O SELEZI ONO,

OLI O,

LA TUA I NESAURI BI LE  PACE,

LA TUA ESSENZA VERDE,

I L  TUO RI COLMO TESORO CHE DI SCENDE

DALLE SORGENTI  DELL’ ULI VO.

(PABLO NERUDA)



c u l t iv ar :  t ipo log ia  d i  u l ivo  adat to  a l l ’ ambiente  con l ’ in tervento
del l ’uomo (domest icaz ione) .  S i  può t rovare  ind icata  con
l ’abbrev iaz ione “cv”
v a r ie t à :  t ipo log ia  d i  u l ivo  adat tato  a l l ’ ambiente  in  maniera  del
tut to  natura le  senza  l ’ in tervento  d i ret to  del l ’uomo.  
d r u p a :  par t ico lare  t ipo  d i  f ru t to  carat ter izzato  da  una  par te
intermedia  carnosa  (polpa ) ,  r icoper ta  da  un  sot t i le  par te  esterna
(bucc ia )  e  da  una  par te  in terna  legnosa  (seme) .  Sono drupe anche
i  f rut t i  de l  mandor lo  e  del  c i l ieg io .
p o l i f e no l i  (compost i  fenol ic i ) :  compost i  d i  o r ig ine  natura le  con
important i  funz ion i  e  not i  per  le  loro  propr ie tà  ant ioss idant i .  
a s t r in g en z a :  assenza  d i  lubr i f icaz ione in  bocca percep i ta  come
secchezza  o  “ve l lu to”
a n t io s s id a n t i :  compost i  d i  o r ig ine  natura l i  important i  a l leat i  de l la
sa lute .  Contrastano ,  ra l lentano ,  neut ra l i zzano i  rad ica l i  l iber i .  La
Dieta  Medi ter ranea è  par t ico larmente  r icca  d i  sostanze
ant ioss idant i .
r a d ic a l i  l ib er i :  compost i  d i  o r ig ine  natura le  capac i  d i  a r recare  un
danno a l l ’o rgan ismo.
v is c o s i t à :  ident i f icata  come la  corpos i tà  del l ’o l io
t e r m in e  m in i m o d i  c o n s e rvaz ione  (TMC) :  lo  t rov iamo in  et ichet ta
ed è  preceduto  da l la  d ic i tura  “da  consumars i  prefer ib i lmente
entro  … ”  e  r iguarda  g l i  aspet t i  qual i ta t iv i  de l  prodot to  e  ind icata
la  data  ent ro  la  quale  l ’a l imento ,  cor ret tamente  conservato ,
mant iene le  sue carat ter is t iche  nut r i z ional i  e  organolet t iche .
Ol t re  ta le  data ,  ent ro  comunque cer t i  l imi t i ,  i l  p rodot to  può
essere  consumato  ma pot rebbe avere  una  minore  qual i tà  in
termin i  nut r i z ional i  e  organolet t ic i .
d a ta  d i  s ca d e n z a :  l a  t rov iamo in  et ichet ta  ed è  preceduta  da l la
d ic i tura  “da  consumars i  ent ro  … ” ,  r iguarda  g l i  aspet t i  d i  s icurezza
al imentare  e  ind ica  ent ro  quale  data  i l  p rodot to  deve essere
consumato .  Ol t re  ta le  data  i l  p rodot to  non può essere  venduto ,
può r i su l tare  per ico loso  per  la  sa lute  e  non deve essere
consumato  anche se  l ’aspet to  e  l ’odore  sembrano non essere
stat i  a l terat i .  
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