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Saturejka je bylinka zndma jiz v antickém Recku. V nasich kuchynich vSak chybi. To je chyba.
Rostlina je nendroCna na péstovani. Saturejka je velice aromaticka. Dokaze dokonale ochutit Vas
pokrm, vCetné svickové. Vyuzitelnost je vSestranna. Vypéstujte si saturejku a varte s jeji pomoci.

Saturejka zahradni (latinsky Satureia hortensis L.) je rostlina vSestranné vyuzitelna.
Jedna se o rostlinu, ve které se skryvaji 1é€ivé t€inky, dokonale funguje jako koreni v kuchyni
(suSena i Cerstvd), na zahradce ji muzete péstovat jako okrasnou rostlinu a navic je velice

medonosna.

Toto vSestranné vyuziti je unikatni. Rod Satureja patri mezi rostliny hluchavkovité. Dnes je zndmo
témér 30 druha saturejky. Jejich domovinou je jizni Evropa, zapadni Asie a Severni Amerika.

Saturejka byla zndma jiz v antickém Recku. Podle antickych povésti byla saturejka konzumovéna
»satyry” (podle mytologie antickymi polobohy) a od nich je také odvozen pravdépodobné jeji nazev.

Saturejka je vsak také staré, davno pouzivané koreni. Jiz Apicius uvadi v latinské kucharské rukovéti
saturejku mezi korenim fimskych labuznikd 3. stoleti naseho letopoctu.

Saturejka je v riiznych oblastech nas$i zemé nazyvéna riizné. Rikaji ji napiiklad ,satorka”, ,&ibr” nebo
,Subra“.

Peéstovani

U nads se péstuji dva zakladni druhy saturejky. Saturejka zahradni a Saturejka horska

Saturejka zahradni je rostlina jednoleta. V dalSim roce ndm nezbyva nez doufat, ze se ndm sama
vysemenila a poroste na jare znovu. Jinak si musime na sezénu koupit jinou.

Oblibenéjsi je Saturejka horska.
Na rozdil od Saturejky zahradni je horské odriida rostlinou stalezelenou, neboli trvalka.

Vytvari keriky vysoké 20 - 40 cm, husté vétvené a v 1été vykvéta svétle béloruzovymi kvéty.
Saturejkové kvéty jsou podobné kvétiim materidousky.
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Saturejka - detail kvétu
Zdroj: Marcela Hackerovd

Budete-li chtit saturejku péstovat doma na zahradce, méjte na pameéti, ze saturejka vyzaduje slunné
stanovisté, zasaditou a propustnou ptdu, nejlépe hlinitopiseCnou zeminu. Muzete je péstovat
v nddobach, na skalkach i na zédhonech.

Vzdy vSak plati, ze zemina ma byt na ziviny spiSe chuda a sussi.

Rostlina dobre reaguje na rez (zejména po odkvétu). Podporuje se tak jeji vétveni a
soucasne i vzhled.

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze roste velice dobfe a mnohdy mi prertsta natolik, Ze ji musim radikalné
orezat. Minimalné 2x do roka. VSude, kam dosahne oddenek saturejky, okamzité zakoreni. Tudiz

velice dobre se mnozi.

Narezané vétvicky muzeme susit, po ususeni odrhnout a odrhnuté listky pak pouzivat jako koreni
celou zimu.

Pravdou zUstava, ze jako trvalku ji na zimu urcité prikryjte chvojim a muzete ji mit ¢erstvou i pod
snéhem.

Susenou saturejku uchovavejte v dobre uzavrenych naddobach na suchém misteé.
Pouziti

Saturejka obsahuje silice (karvakrol, cymol) a trisloviny. Zejména tisloviny jsou dulezité pri
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Saturejka podporuje chut k jidlu (jizanské narody o tom védi svoje), usnadnuje traveni, ma
protizénétlivé ucinky, diky trislovindm ma protiprijmovy Gcinek a pusobi i proti nadymaéni.

Pro svoji prijemnou viini a ostrost se d& pouzit vSude tam, kam se pridava pepr. Je uzndvana témér
ve vSech zakladnich kuchynich svéta.

Saturejkou 1ze nahradit tymian.

Je skoda, Ze se na tak dobré a zdravi prospésnou saturejku u nads zapomina. Vratme saturejku do
ceskych kuchyni.

Obecné muzeme saturejku (zejména Cerstvou) pridavat nebo pouzivat

* do vSech lusténinovych jidel (napr. cockovy salat)

¢ do kapusty (kapustové karbanatky)

« do pripravy klobas

e pri uzeni masa

e pri pripravé zveriny

» do smetanovych omécek (napr. svickova omacka - ¢eska klasika)
¢ do bramborové polévky, dynové polévky, hrachové polévky
e pri pripravé salatu a bylinkového masla

e do rajské omacky

e k pripravé hub

e pri pripravé drubeziho masa

e pri pripravé bylinkového pesta

e pri pripravé pstruhl - grilovanych, pe¢enych i dusenych

Pri pripraveé jidel se doporucuje do jidla pro cca 4 osoby pouzit 1 lodyhu cerstvé saturejky nebo 1
¢ajovou 1zicku susenych listka.

Pri ipravé lusténin pouzijeme na 500 g lusténiny 2 lodyhy Cerstvé saturejky, pripadné 3 ¢ajové 1zicky
susené.

V bulharské kuchyni je soucasti smési koreni ,Cubrica“, kde se spojuje s chilli paprickami, soli,
piskavici a dalSimi ingrediencemi.

Dejte na mne, zaradila jsem saturejku mezi své oblibené bylinky do své kuchyné, a vyplatilo se.
Vratte saturejku i vy do svych kuchyni a uvidite, jak se chut vaseho obéda ¢i vecere proméni ve
svatek jidla.
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