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Smakkompisar

Vad har man
egentligen
honung till?

Nar vi fragat runt sa ar stérre an-
delen av svaren att man anvénder
honung i en varm kopp te, pa filen,
groten eller yoghurten och i dres-
singar och marinader. Men det finns
sa manga fler ravaror och matratter
dér smaken framhé&vs nér man an-

vander honung.
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Honung ingér i grundsmaken
s6tma och den i sin tur ar kand for
att balansera bland annat hetta,
beska, sélta och syra samt framhava
umami. Vilket i sig innebér att nér
man tillsatter sétma till andra
smaker hander nagot med smaken
och upplevelsen av ravaran.

Om du normalt sett anvander
socker som sdtning i din matlag-
ning, testa att anvanda honung
istallet. Men minska mangden till ca
hélften och upp till tva tredjedelar.
Da honung ar sotare an socker.




Vad hénder nér du gér en marinad
eller glasering med honung och
penslar skaldjur eller sidflask med?

Har du tinkt pa att
silta kan framhava och
forstirka bade sotma
och umami?

Har du en salt ravara och du
adderar honung i receptet kommer
blir det en fin samstdmd balans i
ratten. Genom att anvdnda honung
istallet fér socker kan du minska

p& mangden sétma men anda fa

ut mycket smak. Du kan dessutom
experimentera genom att testa olika
sorters honung.

Ravaror med sélta som passar
till honung: Rimmat flask, bacon,
pancetta, lagrade hardostar, kokta
skaldjur och saltgurka.
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TIPS: Har du saltat maten
fér mycket? Ta i en liten klick
honung for att ddmpa saltan.

Stek strimlad bacon, ringla éver
honung, salta och peppra.
Servera med &rtor och pasta!

Enklaste tilltugget gér du med
saltgurka, honung och smetana.

Bara att l1dgga upp och serveral
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Sotma tycker om sétma
men balanserar ocksa hetta,
beska, sélta och syra samt
framhéver umami.

En sét dessert blir &nnu godare och
mer smakrik om du tillsatter mer
sdtma, exempelvis honung. Men
aven andra typer av ravaror, som
exempelvis moroétter, far en djupare
smak om du tillagar de i ugn eller
stekpanna tillsammans med lite
honung.

Ravaror med s6tma som passar
till honung: Majs, sétpotatis,
mordtter, 10k, palsternacka, rot-
selleri, grona artor, betor, fankal,
frukt och bar.

TIPS:

Ugnsbakade séta gronsaker

BLANDA morétter, pumpa eller
s6tpotatis med honung och olja.
Ugnsbaka tills morétterna fatt
fin farg.

ROSTA majs i panna tillsammans
med honung eller pensla majs-
kolvar med honung innan du
lagger de pa grillen. Honungen
framhaver majsens sétma och
smaken blir gudomligt god!

BAR OCH FRUKT tillsammans
med honung &r givet! Servera
som de &r eller tillsammans med

glass, gradde eller yoghurt. /




Syra balanserar silta,
beska, fett och hetta
*samt framhdver umami.

TIPS:

Dressing, marinad,
nagot med tomater

Syra finns i en mangd olika sorters
tillbehor som attika, vitt vin, tomat-
puré och vinager. Alla som latt
ackompanjeras och balanseras
upp av honung i saser, dressingar
och grytor. Testa dig fram och
hitta dina favoriter!

En tomatbaserad soppa eller gryta
blir som godast med lite honung i.

En supersnabb dessert gér du med
marénger, gradde, réda vinbdr och

servera med honung. '

Syra och sétma hanger naturligt
ihop och balanserar varandra.
Téank sjélv klassikern med en

syrlig yoghurt som toppas av

en sét honung. Kombinationen

blir underbart god! Det &r inte for
inte som vi ofta anvéander honung
just pa nyplockade syrliga bar
eller tillsammans med ugnsbakade
tomater och fetaost.

Ravaror med syra som passar
till honung: Citron, lime, apelsin,
vindruvor, hallon, vinbéar, krusbar,
grént &pple, yoghurt, graddfil, kiwi,
ananas, tomater, picklade gron-
saker, réd- och vitvinsvindger,
appelcidervinéger, risvindger,
attika, vitt vin, tomatpuré.



Beska och bhittra smaker
balanseras av sotma och silta.

Titta till exempel pa choklad som
egentligen &r ganska bittert och be-
skt men nar du adderar socker och
salt kommer de magiska smakerna
av choklad fram. Honungsburkar
med timjan hittar du éverallt om du
befinner dig kring medelhavet. Inte
sa konstigt d& timjan &r en bitter
krydddrt som balanseras upp av
den séta honungen.

Ravaror med beska som passar
till honung: Ruccola, broccoli,
endive, lollo rosso, frisé- och
ekbladssallad, brysselkal, vitkal,
gronkal, svartkal, spenat, grape-
frukt, citrusskal, hart grillat kott,
timjan, dragon, salvia, persilja,
vitlok, kakao, mork choklad.

lePS: DELA farsk

Qen ar det bara att njuta! j

brysselkal pa halften. Blanda
med olja, honung, salt och
peppar. Tillaga i ugnen tills alla
fatt fin farg.

GOR EN smarrig varm choklad
pé kokt mjolk, 80% mork
choklad och honung. Nyttigt,
gott och enkelt!

SNABBLAG till r6dIok gor du
enkelt med honung. Blanda 1

msk honung med 0,5 dl olja och

2 msk vindger. Hall éver 2 skivade
rodiokar och 1at sta en halvtimme.




Umami

Den femte grundsmaken,
umami, balanserar upp beska

samt framhéiver sotma.

Valnotter &r en ravara inom umami
och precis som timjan passar just
valnétter extra bra med honung.
En burk honung fylld med valnétter
eller en yoghurttallrik med honung
och valnétter &r klassiker. Eller en
brieost som varms i ugnen och
toppas med honung och valnétter.

Ravaror med umami som pas-
sar till honung: Lagrad ost, alger,
tomat, svamp, bacon, charkute-
rier, korv, nt- och viltkott, fagel,
lax, skaldjur, kinakal, spenat, tofu,
tempeh, gréna artor, majs, valnétter,
gron sparris, roquefortost
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TIPS: EN RIKTIGT lagrad
ost passar perfekt tillsammans
med honung, bade pa
ostbrickan och smorgasen.

MARINERA tofu i honung, chili
och soja. Stek och toppa med
honung och sesamfrén.

MIXA gréna &rtor med en stav-
mixer. Smaksatt med honung
och mynta och du har en perfekt
sas som funkar till allt fran fisk

J

och vego till kétt och kyckling.




Fett

Fett balanserar

sotma, umami
och syra samt
framhéver sotma
och olika aromer.

Fett ar ingen grundsmak men val
en smak som vi alla kan relatera till.
Kanske inte s& konstigt att vi garna
adderar s6tma till den klassiska
danska flasksteken eller penslar
laxen med honung innan den

aker in i ugnen.

TIPS: ROSTA nétter i en

torr panna. Tillsatt honung

och salt. Ror runt tills allt blandat
sig. Servera som snacks.

Blanda honung och timjan i farsen
innan du rullar kéttbullar av
smeten. Lagg in sill med rédIdk,
balsamvinager och honung. En
riktig smakupplevelse!
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Réavaror med fett som passar
till honung: Avokado, sillinlagg-
ning, lax, kycklinglarfilé, flask-
karré, entrecote, hogrev, kottfars,
charkuterier, bacon, gradde,
sidflask, creme fraiche, ost

och noétter.

Testa dina

kunskaper i
honung, gér
quizen pa
hemsidan!



Vem &lskar inte smaken av mat som
far hetta fran chili eller svartpeppar?
Men hetta &r ocksa nagot du hittar i
radisor, ra vitlok och ingefara. Det ar
olika sorters hetta men alla balan-
seras de fint upp nar man adderar
sdtma som honung. Téank sjalv en
sGtsur sas eller en senapsdressing
med honung och dijonsenap.

Ravaror och kryddor med hetta
som passar till honung: Chili,
ingefara, pepparrot, svartpeppar,
ruccola, radisa, vattenkrasse,
wasabi, senap, sambal oelek,
harissa och vitlok.

TIPS: Ar sésen eller

grytan for stark? Addera lite
honung sa balanseras smakerna
upp igen.

GOR DIN EGEN sétsura sds med
chili, honung, vitlék och vinager.
Vinterns absoluta méaste ar inge-
fara som rivs och laggs i vatten.
Hetta upp till 70°C. Stall 4t sidan
och &t sta en timme. Hall av
ingefaran, addera saft fran citron
samt honung. For ytterligare
hetta, addera lite chili. Hall pa
flaskor och njut av en nyttig och
halsosam dryck!




Honungskollen.se &r framtagen av Biodlingsforetagarna i projekt genom
Nationella Programmet for Biodlingssektorn och Svenska Jordbruksverket.

Kontant info@honungskollen.se

i . ~
.51 Biodlingsféretagarna ]nﬁgﬁzgrs



