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Saturejka odpuzuje hmyz a podporuje traveni

Jak ji péstovat?

Saturejka zahradni se u nds mnozi semeny, kterd vysévame brzy na jare primo do volné pudy. Ma rada
primé slunce a je citliva na nizké teploty. V chladnéjSim podnebi se proto jisté spiSe uplatni odolné&jsi odruda,
saturejka horska, stéle zeleny poléhavy poloker s drobnymi fialovymi nebo rizovymi kvitky, ktery muze
prezimovat na zahoné.

Saturejka je také vhodnou bylinkou pro péstovani v nadobé muze se snadno tvarovat. Z této bylinky
vyuzivame predevsim celé vyhony s listy. Pouzivame ji jak ¢erstvou, tak i suSsenou. Vyhony na susSeni
sbirdme drive, nez rostlina vykvete, a susime je pozvolna ve stinu.

K ¢cemu je dobra saturejka?

Caj z listll saturejky pomaha pti zalude¢nich a stfevnich potiZzich. Saturejka je konkrétné doporu¢ovana
pro podporu dobrého traveni, protoze zabranuje tvorbé plynu v zazivacim traktu a pusobi proti
stfevnim parazitim. Pridava se tedy zejména do tézkych pokrmi z fazoli, tuéného masa ci vajec.

Odvar ze saturejky ma dale antiseptické ucinky a pouziva se ke kloktani pri bolestech v krku Zevné
se uziva na drobné ranky, afty nebo kozni plisné. Ve starovéku byla také vyhledavanym afrodiziakem.



Kvetouci nat 1ze vyuzit také jako prostredek odpuzujici hmyz Ze suSené saturejky muzeme vyrobit
vonavé pytlicky, které rozmisténé v Satni skrini, spolehlivé odpuzuji moly.

Vyuziti v kuchyni

Tuto nendpadnou aromatickou bylinku pouzivali uZ staii Rimané na dochucovani omacek a pri vyrobé
octu. Saturejka je neodmyslitelnou soucdsti francouzské kuchyné, tvori jednu ze slozek provensalského
koreni. Na Balkdneé je zas soucasti korenici smeési cubrica, kterou zejména Bulhari pridavaji do mletych
mas, zapec¢enych pokrmu, luSténin a treba také jen na chléb s maslem.

Nas tip: Caj ze saturejky

1 1zi¢ku sudené saturejky zalijeme horkou vodou, nechdme 10 minut louhovat a poté scedime. Caj pijeme
teply, pripadné oslazeny medem.

Caj ze saturejkypomaha pri zazivacich potizich (vyhani stievni parazity, 16¢i zanét zaludku a
tenkého streva, uvoliuje plynatost strev, pomaha pri akutnim ¢i chronickém prujmu), dile
lehce zvySuje krevni tlak, tlumi pocit zizné u diabetiku a celkové posiluje organismus



