
Za’atar – esencja libańskiej
kuchni  i  jej  aromatyczne
tajemnice
Za’atar  to  nie  tylko  przyprawa,  ale  prawdziwy  symbol
libańskiej  tożsamości  kulinarnej.  Ta  aromatyczna  mieszanka
ziół i przypraw stanowi fundament kuchni libańskiej, nadając
potrawom  charakterystyczny,  głęboki  smak,  który  natychmiast
przenosi do słonecznego Libanu.

Tradycyjna  kompozycja  i  jej
warianty regionalne
Klasyczny  za’atar  składa  się  z  czterech  podstawowych
składników, z których każdy pełni istotną rolę w budowaniu
złożonego profilu smakowego:

Tymianek  (najczęściej  libański)  –  stanowi  bazę
mieszanki, dostarczając intensywnego, ziołowego aromatu
Sumak – czerwonawy proszek o kwaśnym smaku, dodający
cytrusowej świeżości
Sezam – prażone ziarna wprowadzające orzechową nutę i
delikatną teksturę
Sól morska – wzmacnia pozostałe smaki i działa jako
naturalny konserwant

W  zależności  od  regionu  Libanu,  za’atar  przybiera  różne
oblicza.  W  górskich  rejonach  północnego  Libanu  mieszanka
zawiera więcej tymianku i często wzbogacana jest o dzikie
oregano. Południowe regiony preferują intensywniejszą wersję z
większą  ilością  sumaku  i  dodatkiem  kuminu.  Wybrzeże
śródziemnomorskie słynie z wariantu z większą ilością sezamu i
odrobiną kolendry.

„Za’atar to więcej niż przyprawa – to esencja libańskiego
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domu, tradycji przekazywanej z pokolenia na pokolenie” – mówi
szef Karim Fadel, ekspert kuchni libańskiej.

Kulturowe  znaczenie  i  właściwości
zdrowotne
Za’atar  w  kulturze  libańskiej  wykracza  daleko  poza  rolę
przyprawy. Od stuleci pełni funkcję:

Symbolu gościnności – podawany z oliwą i chlebem jako
pierwszy poczęstunek dla gości
Elementu codziennych rytuałów – posypywany na manakish
(libański placek) na śniadanie
Składnika  medycyny  ludowej  –  uważany  za  wzmacniający
umysł i pamięć

Współczesne  badania  potwierdzają  zdrowotne  właściwości
składników za’atar:

Tymianek  zawiera  tymol  i  karwakrol  –  związki  o  silnych
właściwościach przeciwbakteryjnych i przeciwzapalnych. Sumak
jest bogaty w antyoksydanty i witaminę C, wspierając odporność
organizmu.  Sezam  dostarcza  wapnia,  magnezu  i  nienasyconych
kwasów  tłuszczowych,  korzystnych  dla  układu  sercowo-
naczyniowego.

Za’atar łączy w sobie tradycję sięgającą czasów fenickich z
nowoczesnym  podejściem  do  zdrowego  odżywiania.  Jego
wszechstronność sprawia, że doskonale komponuje się zarówno z
prostymi  potrawami  jak  chleb  z  oliwą,  jak  i  z  bardziej
złożonymi daniami mięsnymi czy warzywnymi.

Zastosowanie Za’atar w Nowoczesnej
Kuchni



Tradycyjne i Innowacyjne Zastosowania
Za’atar, legendarna mieszanka przypraw z Libanu, zyskuje coraz
większą popularność w polskich kuchniach. Tradycyjnie za’atar
stanowi podstawę takich dań jak manakish – libańska pizza
posypana obficie mieszanką za’atar i skropiona oliwą z oliwek.
Równie klasycznym zastosowaniem jest połączenie z labneh –
gęstym jogurtem, gdzie za’atar tworzy aromatyczną warstwę na
wierzchu, idealną do maczania świeżego pieczywa.

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

Wzbogacania hummusu i innych past warzywnych
Przyprawiania grillowanych warzyw, szczególnie bakłażana
i cukinii
Tworzenia oryginalnych dressingów do sałatek
Marynowania mięs przed grillowaniem
Dodawania do wypieków – od focaccii po nowoczesne chleby

Szczególnie  interesującym  trendem  jest  łączenie  za’atar  z
polskimi produktami – posypywanie nim twarogu czy dodawanie do
tradycyjnych polskich zup dla uzyskania orientalnego akcentu.

Przygotowanie i Dostępność Za’atar
Domowa mieszanka za’atar wymaga kilku kluczowych składników:

2 łyżki suszonego tymianku, 2 łyżki sumaku, 1 łyżka prażonego
sezamu, 1 łyżeczka soli morskiej, opcjonalnie 1 łyżeczka
suszonego oregano i szczypta kuminu.

Wszystkie składniki należy dokładnie wymieszać i przechowywać
w  szczelnym  pojemniku  z  dala  od  światła.  Własnoręcznie
przygotowana mieszanka zachowuje intensywny aromat przez około
3 miesiące, pod warunkiem przechowywania w chłodnym i suchym
miejscu.

Na polskim rynku w 2025 roku dostępnych jest kilka wysokiej



jakości gotowych mieszanek za’atar:

Marki Al’Fez i Sindibad oferują autentyczne libańskie
mieszanki
Przyprawy świata od Kamis i Kotányi wprowadziły za’atar
do swojej oferty
Sklepy ze zdrową żywnością jak Organic Farma Zdrowia
oferują ekologiczne wersje za’atar
Internetowe  sklepy  specjalistyczne  jak  Kuchnie  Świata
czy Spice Bazaar dostarczają premium warianty

Aby maksymalnie wykorzystać aromat za’atar, warto dodawać go
pod  koniec  gotowania  lub  bezpośrednio  przed  podaniem.
Doskonale komponuje się z oliwą z oliwek, tworząc aromatyczny
dip. Dla wzmocnienia smaku można lekko podgrzać mieszankę na
suchej  patelni  tuż  przed  użyciem,  co  uwolni  lotne  olejki
eteryczne zawarte w ziołach.


