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HYDROLATS ET EAUX 

FLORALES EN 

CUISINE 
 

 
Les hydrolats sont un 

moyen simple 

d’aromatiser nos plats 

tout en profitant de 

leurs bienfaits. 

Adaptés tant aux 

recettes salées que 

sucrées, ils vous 

séduiront par 

l’originalité de leurs 

arômes. Pensez à l’eau 

de roses, romarin, 

menthe, hysope 

anisée ou coriandre 

pour relever vos plats 

de façon original et 

sain. 

 

 

mailto:contact@ors-na-bruma.fr


 
 

contact@ors-na-bruma.fr 
+33 6 78 06 81 33 

Hydrolats en cuisine 

Obtenus lors de la distillation des plantes à la vapeur d’eau, les 

hydrolats sont des eaux chargées des composés aromatiques des 

plantes. Beaucoup moins concentrés que les huiles essentielles, les 

hydrolats sont très faciles à utiliser en cuisine et ont l’avantage d’être 

miscibles à l’eau, contrairement à ces dernières. 

 

Cet été, invitez les saveurs aromatiques des hydrolats dans votre 

cuisine ! 

Pour les plats salés, misez sur les hydrolats d’herbes 

aromatiques comme le Romarin, la Sauge, l’Agastache, l’Hysope, la 

Coriandre, le Basilic, la Sarriette, le Thym, ou encore le Laurier… Ils 

parfumeront vos préparations. Du fait de leur nature aqueuse, les 

hydrolats s’incorporent idéalement dans la réalisation de sauces, 

marinades et tardinades, ou s’ajoutent peu avant la fin de cuisson 

dans tous types de plats mijotés. 
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Crème de concombre à la Menthe et l’Agastache 

 

• 1 concombre 
• 1 pomme Granny Smith 
• Faisselle : 100 g 
• Hydrolat de menthe :  

1 c. à soupe 
• Hydrolat d’Agastache : 

1 c. à café 
• Sel, poivre 

 
 
 

Mixez le concombre et la pomme. Ajoutez le reste des ingrédients 
et mélangez. Mettre au frais jusqu'au moment de servir. 
Pour vos apéros accompagnés de gressins, saumons, légumes 
coupés en morceaux... 
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Tomates sautées sarriette & Romarin 

 

• 2 gousses d'ail pressés 

• Huile d'olive : 3 c. à soupe 

• 3 tomates fraîches coupées 
en dés 

• Hydrolat de Romarin : 2 c. 
à soupe 

• Sarriette fraîche ou séchée 

• Sel, poivre 

Faites revenir rapidement l'ail et les tomates dans l'huile d'olive. 
Ajoutez l’hydrolat. Saler et poivrer cette préparation selon votre 
goût. Délicieux dans les salades de pâtes, avec une viande froide, ou 
sur du pain grillé... 
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Vinaigrette à la Coriandre 

 

 
• Huile d'olive : 2 c. à 

soupe 
• Vinaigre 

balsamique : 1 c. à 
soupe 

• Hydrolat de 
Coriandre : 
1 c. à soupe 

• Sel, poivre 
 

Mélangez le sel et le vinaigre. Ajoutez l'huile, l’hydrolat, le poivre 
et mélangez. Assaisonnez vos salades et vos plats avec cette 
vinaigrette. 
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 Poêlée de légumes rafraîchis à l'hydrolat de Menthe ou 
Agastache 

 

 
• 2 carottes 
• 1 courgette 
• 1 poivron rouge 
• 1 oignon 
• 1 bulbe de Fenouil 
• Huile d'olive : 2 c. à 

soupe 
• Hydrolat de Menthe 

ou Agastache 
3 c. à soupe 

• Sel, poivre 
 

Découpez les légumes en dés ou en bâtonnets. Les faire sauter 
vivement dans un fond d'huile d'olive, puis faites-les cuire à couvert. 
Saler et poivrer et ajoutez l'hydrolat de Menthe ou d’Agastache pour 
déglacer juste avant de servir. 
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Carottes râpées Citron & Coriandre 

 

 
• Carottes : 250 g 
• Eau de Citron : 1 c. à 

café 
• Hydrolat de Coriandre 

: 1 c. à café 
• Huile d'Olive (en 

option): 
2 c. à soupe 
 

Epluchez les carottes, puis les passer à la râpe. Mélangez les 
ingrédients et servir frais. Parfait pour une entrée vite prête, la carotte 
râpée fraîche, juteuse et croquante est un petit concentré de bienfaits. 
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Marinade aromatique à Romarin 

 

 
• 1 échalotte ciselée 
• 1 jus de citron 
• Huile d'olive : 1 c. à soupe 
• Hydrolat de Romarin : 3 c. à 

soupe 
 
 
 
 
 

Mélangez les ingrédients dans un saladier. Faire mariner 1 à 2 heures 
avant cuisson. Convient à tous types d'aliments (viandes, poissons, 
légumes...) 

 

 

 

 

Source : https://www.aroma-zone.com/info/dossier-thematique/les-hydrolats-en-

cuisine 

 

 

mailto:contact@ors-na-bruma.fr
https://www.aroma-zone.com/info/dossier-thematique/les-hydrolats-en-cuisine
https://www.aroma-zone.com/info/dossier-thematique/les-hydrolats-en-cuisine


 
 

contact@ors-na-bruma.fr 
+33 6 78 06 81 33 

Les hydrolats et les recettes sucrées 

 

Les hydrolats aux saveurs florales et fruitées sont de grands favoris 
pour s’accorder aux saveurs douces et sucrées des desserts et 
fruits. L’eau florale de Rose est un classique très apprécié 
pour parfumer tous types de desserts et plats sucrés. Essayez aussi les 
hydrolats de Cassis ou de Géranium, qui se marient notamment avec 
les fruits rouges. Enfin, les notes aromatiques de menthe, verveine, 
mélisse ou encore basilic apporteront une touche rafraîchissante à 
vos desserts, notamment à base de fruits d’été. 
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Chantilly fleur de géranium 

 
 

 
• Crème entière liquide 

: 20 cl 
• Hydrolat de 

Géranium : 1 c. à café 
• Sucre glace : 4 c. à 

soupe 

  

Montez la crème liquide en chantilly. Ajoutez délicatement le sucre et 
l'hydrolat. Agrémentez vos desserts préférés avec cette chantilly fleurie : 
glaces, tartes, coupes de fruits... 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:contact@ors-na-bruma.fr


 
 

contact@ors-na-bruma.fr 
+33 6 78 06 81 33 

 

Sorbet abricot-verveine 

 
 

 
• Purée d'Abricot : 300 g 
• Sucre : 180 g 
• Eau : 180 ml 
• Hydrolat de Verveine 

: 4 c. à soupe 

  
Préparez un sirop avec le sucre et l'eau. Mélangez la purée d'abricot, 
l'hydrolat de verveine et le sirop de sucre. Placez dans la sorbetière et 
faire prendre pendant environ 30 minutes. Versez le sorbet dans un bac et 
placez-le pendant au moins 2 heures avant de servir seul ou en 
accompagnement d'un gâteau. Très gourmand et rafraîchissant ! 
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Panna cotta cassis et basilic 

 
 

 
• Crème liquide : 50 cl 
• Agar agar : 2 g 
• Sucre : 50 g 
• Hydrolat de Cassis : 1 

c. à soupe 
• Hydrolat de Basilic : 1 

c. à soupe 

  
Mélangez dans une casserole le sucre, la crème et l'agar-agar. Faites 

chauffer tout en remuant jusqu'à ébullition et retirez du feu. Lorsque la 

préparation commence à refroidir, ajoutez les hydrolats. Versez la 

crème dans vos moules ou vos verrines. Placez au frigo jusqu'à 

refroidissement complet. Servez frais accompagné d'un coulis de fruits 

(abricot, poire ou fruits rouges...) 

 

 

Source : https://www.aroma-zone.com/info/dossier-thematique/les-hydrolats-en-

cuisine#quels-hydrolats-dans-les-desserts- 
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