Za'atar — esencja libanskiej

kuchni 1 jej aromatyczne
tajemnice

Za'atar to nie tylko przyprawa, ale prawdziwy symbol
libanskiej tozsamo$ci kulinarnej. Ta aromatyczna mieszanka
zi6t i przypraw stanowi fundament kuchni libanskiej, nadajac
potrawom charakterystyczny, gteboki smak, ktéry natychmiast
przenosi do stonecznego Libanu.

Tradycyjna kompozycja 1 je]
warianty regionalne

Klasyczny za'atar sktada sie z czterech podstawowych
sktadnikéw, z ktorych kazdy peini istotng role w budowaniu
ztozonego profilu smakowego:

- Tymianek (najczesciej 1libanski) - stanowi baze
mieszanki, dostarczajgc intensywnego, zio*owego aromatu

= Sumak — czerwonawy proszek o kwasnym smaku, dodajgcy
cytrusowej Swiezosci

= Sezam — prazone ziarna wprowadzajgce orzechowg nute 1
delikatng teksture

= SO0l morska — wzmacnia pozostate smaki i dziata jako
naturalny konserwant

W zaleznos$ci od regionu Libanu, za’'atar przybiera roézne
oblicza. W gdrskich rejonach pdéitnocnego Libanu mieszanka
zawiera wiecej tymianku i czesto wzbogacana jest o dzikie
oregano. Potudniowe regiony preferujg intensywniejsza wersje z
wiekszg ilo$cig sumaku 1 dodatkiem kuminu. Wybrzeze
srodziemnomorskie stynie z wariantu z wiekszg ilo$cig sezamu i
odrobing kolendry.

,Za’'atar to wiecej niz przyprawa — to esencja libanskiego
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domu, tradycji przekazywanej z pokolenia na pokolenie” — mowi
szef Karim Fadel, ekspert kuchni libariskiej.
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Kulturowe 2znaczenie 1 wtasciwosScil
zdrowotne

Za'atar w kulturze libanskiej wykracza daleko poza role
przyprawy. 0d stuleci peini funkcje:

= Symbolu gosScinno$ci — podawany z oliwg i chlebem jako
pierwszy poczestunek dla gosci

- Elementu codziennych rytuatdéw — posypywany na manakish
(libanski placek) na Sniadanie

» Sktadnika medycyny ludowej — uwazany za wzmacniajacy
umyst i pamiecd

Wspotczesne badania potwierdzajg zdrowotne wtasciwos$ci
sktadnikéw za’'atar:

Tymianek zawiera tymol i karwakrol - zwigzki o silnych
wtasciwosciach przeciwbakteryjnych i przeciwzapalnych. Sumak
jest bogaty w antyoksydanty i witamine C, wspierajgc odpornos¢
organizmu. Sezam dostarcza wapnia, magnezu i nienasyconych
kwasdw ttuszczowych, korzystnych dla ukt*adu sercowo-
naczyniowego.

Za'atar tgczy w sobie tradycje siegajgca czasd6w fenickich z
nowoczesnym podejsciem do zdrowego odzywiania. Jego
wszechstronno$¢ sprawia, ze doskonale komponuje sie zaréwno z
prostymi potrawami jak chleb z oliwg, jak 1 z bardzie]j
ztozonymi daniami miesnymi czy warzywnymi.

Zastosowanie Za'atar w Nowoczesnej
Kuchni



Tradycyjne 1 Innowacyjne Zastosowania

Za'atar, legendarna mieszanka przypraw z Libanu, zyskuje coraz
wiekszg popularnos¢ w polskich kuchniach. Tradycyjnie za'atar
stanowi podstawe takich dan jak manakish — libanska pizza
posypana obficie mieszanka za’atar i skropiona oliwg z oliwek.
Réwnie klasycznym zastosowaniem jest potgczenie z labneh -
gestym jogurtem, gdzie za'atar tworzy aromatyczng warstwe na
wierzchu, idealng do maczania Swiezego pieczywa.

W nowoczesnej kuchni fusion za'’atar przekracza granice
tradycji. Szefowie kuchni w Polsce wykorzystujg go do:

» Wzbogacania hummusu i innych past warzywnych

» Przyprawiania grillowanych warzyw, szczegdlnie baktazana
1 cukinii

» Tworzenia oryginalnych dressingéw do satatek

 Marynowania mies przed grillowaniem

- Dodawania do wypiekdéw — od focaccii po nowoczesne chleby

Szczegélnie interesujgcym trendem jest lgczenie za'atar z
polskimi produktami — posypywanie nim twarogu czy dodawanie do
tradycyjnych polskich zup dla uzyskania orientalnego akcentu.

Przygotowanie i Dostepnos¢ Za'atar

Domowa mieszanka za'atar wymaga kilku kluczowych sktadnikoéw:

2 tyzki suszonego tymianku, 2 tyzki sumaku, 1 tyzka prazonego
sezamu, 1 tyzeczka soli morskiej, opcjonalnie 1 tyzeczka
suszonego oregano 1 szczypta kuminu.

Wszystkie sktadniki nalezy doktadnie wymiesza¢ i przechowywad
w szczelnym pojemniku z dala od sSwiatta. Wtasnorecznie
przygotowana mieszanka zachowuje intensywny aromat przez oko%lo
3 miesiace, pod warunkiem przechowywania w chtodnym i suchym
miejscu.

Na polskim rynku w 2025 roku dostepnych jest kilka wysokiej



jakosci gotowych mieszanek za’'atar:

= Marki Al’'Fez i Sindibad oferuja autentyczne libanskie
mieszanki

 Przyprawy Swiata od Kamis i Kotanyi wprowadzity za'atar
do swojej oferty

= Sklepy ze zdrowag zywnos$cig jak Organic Farma Zdrowia
oferujg ekologiczne wersje za'atar

- Internetowe sklepy specjalistyczne jak Kuchnie Swiata
czy Spice Bazaar dostarczajag premium warianty

Aby maksymalnie wykorzysta¢ aromat za'atar, warto dodawa¢ go
pod koniec gotowania 1lub bezposSrednio przed podaniem.
Doskonale komponuje sie z oliwg z oliwek, tworzgc aromatyczny
dip. Dla wzmocnienia smaku mozna lekko podgrza¢ mieszanke na
suchej patelni tuz przed uzyciem, co uwolni lotne olejki
eteryczne zawarte w ziotach.



