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Sarriette citronnée

Satureja montana var. citriodora // Lamiacées = Lamiaceae
Autres noms: Sarriette citron
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Histoire

On pense que le nom botanique «Satureja»
dérive du grec «satyre», un mot qui fait
référence aux propriétés aphrodisiaques de
cette herbe trés populaire. Les anciens Egyp-
tiens le faisaient macérer avec d'autres her-
bes dans du vin qui, ainsi enrichi, était censé
exciter la passion ardente des amoureux qui
en goQtaient. Le vin de Cléopatre était réputé
étre le plus efficace de ces philtres d'amour.
Les Grecs aussi, a I'instar d’autres peuples
de I'Antiquité, raffolaient de la sarriette

et pratiquaient un culte démoniaque de
cette herbe et des légendes qui I'entourent.
Importée par des moines bénédictins lors de
leurs pérégrinations en Europe centrale et
du Nord, la sarriette a longtemps passé pour
une plante porte-bonheur dans les croyan-
ces populaires. Les espéces et variétés qui
poussent chez nous sont cultivées depuis
plus de 2000 ans.

Botanique et
culture

Le genre Satureja est originaire de la mer Noire et des régions ori-
entales de la Méditerranée. Il fait partie de la famille des Lamiacées
et compte une trentaine d'espéces, qui comprennent aussi bien des
plantes annuelles que des buissons et sous-arbrisseaux vivaces.
Parmi ces derniers, on trouve entre autres la sarriette de montagne
(ou sarriette d'hiver) et sa variété au go(t frais et épicé, la sarriette
citronnée = Satureja montana var. citriodora.

La sarriette citronnée est multipliée par boutures ou par division de
vieilles touffes. La meilleure période de multiplication est le print-
emps quand la plante a déja bourgeonné, ce qui permet de couper de
belles boutures.

Avec les années, la sarriette citronnée peut développer une belle
motte et son port plutét ramassé en fait une plante de bordure idéale.
Ses fleurs d’'un blanc brillant attirent abeilles et bourdons, si bien que
sa floraison tardive nous fait profiter plus longtemps d'un jardin dé-
bordant de vie. Ses rameaux ligneux trés ramifiés portent des feuilles
épaisses et légérement duveteuses. Une taille Iégére de temps en
temps favorisera une bonne croissance.

De maniere générale, les sarriettes préferent un endroit plutot ensol-
eillé. Une terre de jardin bien perméable est indispensable car ces
plantes ne supportent pas I'humidité stagnante. Nous vous recom-
mandons de donner de temps a autre a votre sarriette citronnée un
peu d’engrais organique bio.
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Utilisation dans
la médecine
naturelle

La sarriette citronnée n'est pas une plante
médicinale classique comme certaines de
ses congéneéres. C'est pourquoi les possibili-
tés d’'emploi en médecine naturelle que nous
vous indiquons ici sont celles sa plus proche
parente, la sarriette de montagne.

La sarriette a une action curative trés bé-
néfique sur I'ensemble du systeme digestif.
Non seulement elle facilite la digestion, mais
elle est un antiflatulent tres efficace que l'on
utilise aussi pour traiter les diarrhées asso-
ciées a des processus de fermentation. Elle
est utilisée avec succés comme stimulant
de l'appétit, soulage la toux et diminue les
glaires des voies respiratoires. Autrefois, on
prescrivait souvent des bains médicinaux a
la sarriette aux enfants atteints de coquelu-
che et aux asthmatiques.

Administrée le plus souvent sous forme de
tisanes, cette herbe doit ses effets médicin-
aux puissants a la complexité de son huile
essentielle abondante.

Utilisation en
cuisine

La sarriette citronnée a acquis un rdle tou-
jours plus important dans la gastronomie.
Que serait un plat de haricots sans la saveur
aromatique et épicée de la sarriette ajoutée
a la cuisson? Lardbme citron aux notes
chaudes de la sarriette citronnée se préte a
toutes sortes d’expérimentations culinaires.

La sarriette est un condiment apprécié pour
faciliter la digestion de plats consistants
tels que pommes de terre rissolées au lard,
potées de viande et de légumes, haricots

et autres [égumineuses, saucisse et autres
mets lourds a digérer. La aussi, vous pouvez
opter pour la variété citronnée et vous serez
surpris de la richesse des nuances de goat
qu'elle permet de créer a table.

La sarriette est également utilisée en cuisine
diététique. Pilée au mortier avec du sel
marin et d'autres herbes condimentaires, elle
permet de composer des sels aux herbes
trés parfumés et trés digestes.
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@ Recette

Curry de haricots a la sarriette citronnée
Recette pour 4 personnes

ingrédients

e 800 g haricots verts ou haricots nains
(opter pour des haricots surgelés en hiver)
1 oignon

1 gousse d'ail

1 c. as. huile d'olive

1 c. a thé curry vert (ou plus, selon go(t)

5 dl lait de coco

un peu (env. %2 dl) eau

3-4 branches sarriette citronnée

0 0 0 9 0 0

Série de connaissance des herbes de:
Brigitte Speck, Ursula & Christian Fotsch

Parer les haricots et les couper en mor-
ceaux.

Eplucher et hacher finement l'oignon et I'ail.

Chauffer I'huile d'olive et y faire revenir brie-
vement l'oignon et l'ail.

Ajouter les haricots et la pate de curry,
poursuivre la cuisson a feu doux pendant 2
minutes.

Puis ajouter le lait de coco et I'eau et laisser
cuire le tout a feu doux jusqu’a ce que les
haricots soient a point.

Terminer la cuisson par I'ajout de feuilles de
sarriette citronnée.

Servir avec du riz.




