
I 7 gusti e il gusto umami: scoperte
culinarie e ricette vegane squisite
Posted on 20 Ottobre 2025 by PaulVeg-Viaggi&AssaggiFelici

� Ultimo aggiornamento:

14 Giugno 2026

� DISCLAIMER AFFILIAZIONI

In questo sito trovi i miei consigli d'acquisto. In qualità di Associato Amazon, guadagno una
piccola commissione dagli acquisti idonei fatti tramite i miei link, senza alcun costo extra per
te!

(In qualità di Affiliato Amazon io ricevo un guadagno dagli acquisti idonei)



Per secoli, la scienza dell’alimentazione è stata ancorata alla teoria dei quattro gusti
fondamentali: dolce, salato, amaro e acido. Tuttavia, la ricerca sensoriale
moderna ha rivoluzionato questa visione, svelando un panorama molto più
complesso.

Oggi sappiamo che i nostri recettori linguali sono in grado di percepire almeno sette
sfumature gustative distinte, tra le quali il Gusto Umami brilla come la chiave di
volta per trasformare piatti vegetali in esperienze gourmet indimenticabili.

Il cibo non è solo nutrimento; è un’esperienza sensoriale complessa che coinvolge
una gamma di gusti e aromi che scatenano emozioni e ricordi.

L’Anatomia del Gusto: Oltre la Superficie

La scienza moderna ha superato il dogma dei quattro gusti (dolce, salato, amaro,
acido) abbracciando una visione in cui le papille gustative sono vere e proprie
stazioni di analisi biochimica.

1. L’Umami: Il Gusto della Complessità

L’umami è attivato principalmente dai recettori per il L-glutammato. Non è solo
“sapidità”, è una sensazione di sazietà e persistenza. Funziona in sinergia con i
nucleotidi (come il guanilato e l’inosinato) che agiscono da amplificatori: se un
piatto contiene sia glutammato che guanilato, l’effetto umami può essere
moltiplicato fino a 8 volte.

2. L’Oleogusto: Il Sesto Senso per i Grassi

Scoperto formalmente di recente, il recettore CD36 sulla lingua è specializzato nel
rilevare gli acidi grassi a catena lunga. È un gusto che preannuncia l’apporto
calorico e la densità nutrizionale, rendendo il cibo “avvolgente”.

3. Il Gusto del Calcio (Calcigusto)

È il più sfuggente. È stato identificato attraverso studi che mostrano come i recettori
specifici (come il T1R3) rispondano a concentrazioni di calcio. Spesso viene

https://clk.tradedoubler.com/click?p=396073&a=3473490&url=https%3A%2F%2Fwww.agriden.it%2Fprodotti%2Fmangimi%2Fmangime-secco%2Fmangime-secco-domestici%2FS0044_1-mangime-per-coniglio-cr3-10-kg.html


descritto come un amaro-metallico, ma in alimenti come le mandorle o certe
verdure a foglia verde, contribuisce a una sensazione di “secchezza” in bocca.

La Mappa del Gusto

La Mappa Approfondita dei 7 Gusti

1. Dolce:
Rilevato dai recettori T1R2+T1R3, è il segnale ancestrale di carboidrati e
zuccheri. Non è solo “dessert”: bilancia l’acidità e l’amaro, rendendo i
sapori rotondi e accoglienti.

2. Umami (Il Saporito):
Attivato dal glutammato, conferisce al cibo quella profondità “carnosa” e
persistente. Nella cucina vegana si ottiene con fermentati, pomodori secchi
e alghe; è la chiave per la soddisfazione totale.

3. Salato:
Gestito dai canali del sodio (ENaC), è essenziale per l’equilibrio elettrolitico.
Serve ad esaltare le note aromatiche di base e a “svegliare” i sapori piatti.

4. Acido:
Percepito tramite i canali di ioni idrogeno. È il gusto della freschezza,
capace di “pulire” la bocca dal grasso e rendere vibrante ogni piatto.

5. Amaro:



Complesso e ancestrale (famiglia di recettori T2R), serve a prevenire
l’ingestione di sostanze tossiche. In cucina, una punta di amaro aggiunge
nobiltà e profondità gastronomica.

6. Oleogusto (Grasso):
Rilevato dai recettori CD36, è la percezione tattile e chimica degli acidi
grassi. Dona densità, appagamento e trasporta meglio gli aromi volatili.

7. Calcigusto (Minerale):
La firma del calcio. Un sapore minerale sottile, spesso descritto come una
“secchezza” che caratterizza ingredienti come noci, mandorle e verdure a
foglia verde scura.

Nota: Piccante e Fresco sono sensazioni trigeminali, non gusti primari.

⚠️ Nota di Chiarezza: Il falso mito dei gusti

Molti pensano che il piccante o il fresco (come la menta) siano gusti. In realtà, non
lo sono! Queste non sono interazioni con le papille gustative, ma vere e proprie
reazioni chemosensoriali mediate dal nervo trigemino. Mentre il dolce o l’umami
attivano i recettori del gusto, il piccante agisce come una sorta di “segnale di calore”
o “irritazione controllata” che il cervello interpreta come una sensazione fisica, non
come un sapore. La scienza li classifica quindi come sensazioni trigeminali,
distinguendoli nettamente dai 7 gusti fondamentali.



� L’Alchimia dell’Umami: La Sinergia Molecolare

Nella cucina vegana d’autore, non cerchiamo il singolo ingrediente, ma la
stratificazione molecolare. Quando combini sapientemente queste tre classi di
composti, scateni una vera reazione sui recettori della lingua:

1. Base (Miso): La forza della soia fermentata, ricca di aminoacidi liberi.

2. Accento (Pomodoro): Il glutammato puro che eleva la percezione del
gusto.

3. Catalizzatore (Porcini): Il guanilato che agisce come un amplificatore
naturale.

“Non stai solo cucinando: stai innescando una reazione che il cervello
interpreta istintivamente come cibo di altissima qualità e densità

nutrizionale.”



Le mie 4 Ricette Umami

Colatura di Porcini e Miso

La salsa di Cetara vegana, pronta in soli 5 minuti di pura esplosione umami.

Scopri la ricetta

https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/la-colatura-di-porcini-e-miso-la-salsa-di-cetara-vegana-pronta-in-5-minuti/


Polpette di Quinoa Soffiata

Croccanti fuori e morbidissime dentro, il comfort food umami per eccellenza.

Scopri la ricetta

Avocado Toast Gourmet

Un classico rivisitato con tocchi umami che lo rendono indimenticabile.

Scopri la ricetta

https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/polpette-di-quinoa-soffiata/
https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/avocado-toast/


Cavolfiore Glassato

Farinata, cialdine di mais e crema d’avocado: un piatto,un’opera d’arte.

Scopri la ricetta

Conclusione
Esplorare i sette gusti ci porta a una maggiore comprensione delle nostre
esperienze culinarie e aiuta a creare piatti più equilibrati e soddisfacenti. Grazie al
potere umami, possiamo elevare i nostri piatti vegani a nuove altezze di gusto,
rendendo ogni pasto un’esperienza memorabile. Provate queste ricette e scoprite il
mondo del sapore umami nella vostra cucina!

Il ruolo delle alghe nella cucina vegana è fondamentale e spesso sottovalutato.
Questi superfood marini non solo offrono un’ottima fonte di nutrienti, ma
aggiungono anche un sapore unico e complesso ai piatti. Le alghe sono ricche di
vitamine, minerali e antiossidanti e possono essere utilizzate in molti modi diversi.
Ecco alcune varietà comuni di alghe e come utilizzarle nella cucina vegana:

https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/cavolfiore-gratinato-glassato-con-farinata-rinforzatacialdine-di-mais-e-crema-allavocado/


Tipi di Alghe e il Loro Uso

1. Alga Kombu

L’alga kombu è popolare nella cucina giapponese ed è spesso utilizzata per
preparare brodi, come il dashi. È ottima per insaporire zuppe, risotti e piatti di
legumi, grazie al suo alto contenuto di glutammato naturale, che contribuisce al
sapore umami.

� Vedi su Amazon

2. Nori

Le foglie di nori sono comunemente utilizzate per avvolgere sushi e onigiri.
Possono essere tostate e sbriciolate per aggiungere un tocco salato e un
croccante a insalate, zuppe e snack. Ottime per chips alternative.

� Vedi su Amazon

3. Dulse

La dulse ha un sapore leggermente affumicato e può essere utilizzata in insalate,
zuppe e persino in omelette vegane. È disponibile in forma essiccata o fresca e
può essere utilizzata come condimento per piatti di cereali e legumi.

� Vedi su Amazon

https://amzn.to/4pJ6J1u
https://amzn.to/4uBiIPY
https://amzn.to/46xv955


4. Wakame

Il wakame è spesso utilizzato nelle insalate e nelle zuppe, come la miso. Ha una
consistenza morbida e un sapore leggero. Può essere reidratato in acqua calda e
aggiunto a piatti come il ramen.

� Vedi su Amazon

5. Hijiki

L’hijiki ha un sapore forte e una consistenza croccante. Può essere cotta e
utilizzata in insalate, stufati o come contorno. È ricca di fibre e minerali (da
consumare con moderazione).

� Vedi su Amazon

� Vantaggi delle Alghe nella Dieta Vegana

• Ricchezza di Nutrienti: Le alghe sono una fonte eccellente di iodio, omega-3,
vitamine B e minerali come calcio e ferro, rendendole un’aggiunta nutriente alla
dieta vegana.

• Sapore Umami: Grazie al loro profilo di sapore unico, le alghe possono
aggiungere profondità ai piatti vegani, arricchendo l’esperienza culinaria.

• Sostenibilità: Le alghe sono un alimento sostenibile, poiché crescono
rapidamente e richiedono poche risorse per essere coltivate, contribuendo alla
salute dei mari e dell’ambiente.

https://amzn.to/3KjYl8j
https://amzn.to/46jfpE2


Incorporare le alghe nella cucina vegana non solo arricchisce il gusto dei piatti,
ma offre anche numerosi benefici nutrizionali. Sperimentate con diverse varietà
di alghe e scoprite come possono trasformare le vostre ricette vegane, portando
a tavola un assaggio dell’oceano.
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