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- smakens
forstarkare

Salta kan framhava och forstar-
ka bade sotma och umami.

Tank sjalv vad som hander nar
du gor en marinad eller glase-
ring med honung och penslar
skaldjur eller sidflask med.

Har du en salt ravara och du
adderar honung i receptet
kommer det bli en fin sam-
stamd balans i ratten. Genom
att anvanda honung istallet
for socker kan du minska pa
mangden sotma men anda fa
ut mycket smak. Du kan dess-
utom experimentera genom
att testa olika sorters honung.

TIPS: Har du saltat maten
for mycket? Ta i en liten klick
honung for att didmpa saltan.

Smaker med silta
att halla koll pa

Ravaror med s6tma som passar till honung:

* Rimmat flask » Bacon
e Lagrade hardostar » Pancetta
» Kokta skaldjur » Saltgurka

SALTA — smakens forstarkare

Smaka dig fram

Honung ingar i grundsmaken
sOtma och deni sin tur ar
kand for att balansera bland
annat hetta, beska, salta och
syra samt framhava umami.
Vilket i sig innebar att nar man
tillsatter s6tma till andra
smaker hander nagot med
smaken och upplevelsen

av ravaran.

Har ger vi dig verktygen for
att vaga testa honung med
nya smaker. Prova och smaka
dig fram.
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Vilkommen till en
véarld fylld till bradden
av honungens smaker

och smakkompisar!

Y,

En dessert dar séltan fran honungs-
karamellen lyfter den lena glassen.
Och du behéver ingen glassmaskin!




En ugnsbakad favorit dar
saltan i fetan moter honungs-
sOotma och tomaternas must.

4 PORTIONER
TID: ca 30 minuter

200 g korsbarstomater
150 g fetaost

2 msk honung

12 tsk chiliflakes

1 tsk torkad oregano

1 msk olivolja

Flingsalt

Nymald svartpeppar

Pitabrod eller annat brod
till servering.
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SMA SALTA VAFFLOR med
firskost, picklad gurka och honung
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En lekfull mellanratt eller for-
ratt dar salta vafflor far sallskap
av picklad gurka, kramig
farskost och sét honung.

Ingredienser
8 SMA VAFFLOR

TID: ca 50 minuter

1 st gurka

1 msk attika (12 %)

1 msk honung till lagen

3 msk vatten

2 dl farskost

1 msk honung till farskosten
1 knippe farsk dill + till servering
50 g smor

2 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

1 krm salt

1stagg

2 dl mjolk

Salt, nymald svartpeppar
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Gor sa hir:

1. Skiva gurkan i ldnga tunna strimlor
med ex. en potatisskalare. Blanda
attika, honung och vatten i en bunke.
Lagg i gurkstrimlorna och stall i kyl
minst 15 minuter.

2. Vispa farskosten luftig med honung
och finhackad dill. Smaka av med salt
och peppar.

3. Smalt smoret och lat det svalna. Blan-

4 SALTA — smakens forstarkare

da'v
skal. Tillsatt'agg /ispa thop
till en jamn smet. Tillsatt smoret.

4. Hetta upp vaffeljarnet. Pensla med
lite smor. Gradda sma vafflor (fyll inte
jarnet helt). Lat svalna.

Servera vafflorna med farskost, picklad
gurka och lite extra honung. Toppa med
dill vid servering.



JORDGUBBS- OCH HONUNGSTONIC
med lime & basilika

En frisk och bubblig
alkoholfri drink dar sot
honung moter syrlig
lime, solmogna jord-

gubbar och ortig basilika.

Perfekt till mingel, mat
eller som fordrink i
sommarvarmen.
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Ingredienser
GER 4 GLAS (alkoholfri)

250 g jordgubbar

3 msk ljus honung

1 lime, saften

6-8 farska basilikablad
6 dl kall tonic

Is
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ROSTAD VIT CHOKLAD-GLASS

med salt honungskaramell

En dessert som kdnns bade
lyxig och lekfull — dar saltan
fran honungskaramellen lyfter
den lena glassen. Och du
behover ingen glassmaskin!

bakpapper. Ri
Rosta i ugnen

Ingredienser . vand ner konde

4 PORTIONER ; serad mjélk oc.h rostad "ch.oklaﬁy , ._
_ o form minst 6 timmar. Ror i glassen nagra
TID: ca 15 minuter + tid i frys ganger de tva forsta timmarna. e

3 dl vispgradde : 3. Varm 2 msk honung forsiktigt i en liten

400 g sétad kondenserad mjolk | kastrull med en nypa flingsalt tills den
100 g vit choklad blir tunnflytande. Lat svalna nagot innan

3 msk honung ’ servering.

1 nypa flingsalt Servera glassen med honungskaramellen
s ringlad Over.

6 eso SALTA — smakens forstarkare
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TEKNIKER att laga mat
.... 0ch baka med honung

Karamellisera:

Lat honung smalta i panna/ugn for
att karamellisera nétter, fron eller
gronsaker. Ger bade sétma och
knaprig yta.

Glace / reduktion:

Koka ihop honung med fond, vin
eller vinager till en tjock glace som
kan penslas pa eller serveras som sas.

JUNEN

Konservera / pickla:

Anvand honung som sétma i inlagg-
ningar — exempelvis picklad rodlok
eller gurka. Ger rund syra och langre
hallbarhet.

RECEPT
Honungsrostade
fron pa sallad

Blanda solros- eller pumpafrén
med lite honung och salt. Rosta
i torr panna tills de blir knapriga.
Perfekt topping pa sallad eller
soppa.
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Testa honungens smak-
kompisarna och laga mat
tillsammans.

Hamta infoblad om
honungsprovningen pa
>>> honungskollen.se

ﬂ;;

TIPS: Frys in flytande honung
for lingre hallbarhet!

For att halla honungen flytande langre
kan du aven frysa in den i sma portioner.

Honungens héga sockerhalt gor att
den inte stelnar helt vid infrysning och
ar latt att portionera ut aven efter att
den varit fryst.

Pa sa satt kan du alltid ha tillgang till
flytande honung utan att behdéva varma
upp den.

\\
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Klassisk salta fran flask far
sallskap av honung, syrlig

kalrabbi och frascht apple.

Ingredienser
4 PORTIONER

TID: ca 60 minuter

500 g rimmat sidflask i bit
2 msk honung

1 tsk vatten

2 msk appelcidervinager
2 st vitloksklyftor

2 tsk soja

2 skivor bréd

1 kalrabbi

1 apple

1 fankalsstand

1 tsk olivolja

1/2 tsk appelcidervinager
Salt, nymald svartpeppar

1. Satt ugnen pa 175°C. Lagg
flasket med svalen uppati en
ugnsform. Skar svalen i tunna
rander med en vass kniv.

2. Rorihop en glaze av honung,

vatten, vinager, pressad vitlok

och soja. Pensla flasket med
marinaden. (Om du har tid,

marinera flasket nagon timme

innan tillagning).

3. Baka flasket i ugnen ca 45
minuter. Pensla lite da och da

med resterande marinad. Skar

brodet i sma kuber. Blanda

med lite olivolja och salt. Lagg

i en ugnsform och stall in i

ugnen nar det ar ca 10 minuter

kvar tills flasket ar klart.
4. Skala och hyvla kalrabbi tunt.

Skiva apple och fankal. Blanda

med olivolja, appelcidervina-
ger, salt och peppar.

Servera skivat flask med kalrabbis-

alladen och krutonger.

Gott till:

ALKOHOLFRITT

En blabars- och appelmust — frisk
och fruktig med latt syra som moter
flaskets salta och honungens sétma.

MED ALKOHOL

Ett mellanrostat lagerol eller amber
ale med karamelltoner som moter
honungen, men tillracklig beska for
att skara genom flasket. Alternativt
en torr appelcider for fraschor.

HONUNGSKOLLEN.se eee
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SHLT - smakens forstirkare

Salt ar den mest grundlaggande
kryddan vi har — och samtidigt
mycket mer an sa. Salt ar bade en
smak i sig och en forstarkare som
far andra smaker att blomma ut.
Rent kemiskt ar det natriumjonerna
| saltet som stimulerar vara smak-
lOkar och forandrar hur vi upplever
smaken av andra ravaror. Darfor ar
det ofta forst nar saltet tillfors som
en ratt kanns komplett.

Har du ténkt pa att sélta kan framhiva
och forstirka bade sotma och umami?

Saltets betydelse i matlagningen ar svar att
Overskatta. Det anvands i alla kulturer, i alla tider,
och har format matkulturer och handelshisto-
ria. Fran romarrikets saltvagar till sillinlaggningar
langs den svenska kusten — salt har inte bara
varit en smakgivare utan ocksa en konserverings-
metod som gjort det mojligt att lagra mat
genom vintrar och transporter.

SALTA — smakens forstarkare

Var finns salt?

Salt i sin rena form kommer fran
berg eller hav. Men salta finns ocksa
naturligt i manga ravaror. Alger,
skaldjur och fisk ar naturligt salta,
liksom lagrade ostar, charkuterier
och fermenterade produkter. | vissa
kok anvands fermenterade saser
som soja eller fisksas, som bade
tillfor salta och umami.

Salt kan ocksa framhavas genom
tillagning. Nar vi roker, torkar eller
lagrar mat koncentreras salta och
umamirika toner, vilket gor smaken
mer intensiv.

Rostad smorgas med
honung, ost och flingsalt

Rosta brod, lagg pa en skiva lagrad

ost och ringla lite honung éver. Stro
sen lite flingsalt pa toppen, kann hur
smakerna lyfter. Enkelt och himmelskt.



Varfor iar salt viktig?

Salt ar nyckeln till balans. Det forstarker
och forhdjer — ett bréd utan salt smakar
platt, en gryta utan salt kanns ofardig.
Men med ratt mangd blir helheten levan-
de. Salt paverkar ocksa textur: det starker
glutenstrukturen i brod, gor gronsaker
krispigare och kott saftigare.

Forutom att ge sdlta som
egen smak gor salt att andra
smaker framtrader.
Sétma kanns fylligare, syra blir friskare,
umami far mer djup. Darfér anvands salt

i allt fran desserter (som choklad eller
kola) till sallader och langkok.
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Nar och hur
anviander man salt?

Salt anvands i alla steg av matlagning-
en. Det kan strds pa ravaran innan
tillagning, integreras i en deg eller
buljong, eller laggas till sist som en
avslutande touch. Manga kockar arbe-
tar med flera lager av salt — en nypa i
kokvattnet, en dos i sasen och slutli-
gen nagra flingor havssalt pa toppen
for textur och smak.

Olika salter har ocksa olika karaktar:
* Fint bordssalt l6ser sig snabbt
« Flingsalt ger krispiga toppar

e Roksalt tillfor en aromatisk
dimension

» Mineralsalt kan ge en rundare salta

Att valja ratt sorts salt ar
darfor lika mycket en smak-
fraga som en teknisk detalj.
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SALT OCH HONUNG

Nar salta moter honung sker nagot all-
deles sarskilt. Saltet forstarker honung-

medan honungen rundar av saltets
skarpa. Kombinationen ar mer an sum-
man av delarna — det blir en smakex-
plosion dar kontrasten gor varje tugga
mer intensiv.

Klassiska exempel ar honungsglaserad
fetaost, saltade notter med honung el-
ler lagrade ostar med en klick honung.
| desserter kan en nypa flingsalt pa en
honungskola eller en chokladdessert
ge en ovantad och oemotstandlig
dimension.

\_

ens sotma och lyfter fram dess aromer,

J

Salt ar alltsa inte bara en smak — det
ar ett verktyg, en balanspunkt och en
forstarkare. Och i métet med honung
blir den annu mer mangfacetterad, dar
det enkla lyfts till nagot helt nytt.

Enklaste tilltugget gor du
med saltgurka, honung och
smetana. Bara att servera!

J
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Upptack svensk honung!

Satt guldkant pa vardagen med akta svensk honung — en smakupplevelse
som varierar med arstid, blommor och landskap. Perfekt i frukosten,
bakningen och matlagningen — eller bara som den ar, direkt fran burken.

Viilj med omsorg I butiken Direkt fran biodlaren
Nar du képer honung, as Fraga efter svensk honung i Vill du prova honung direkt
alltid noga pa etiketten. din butik! Dar finns bade gene- fran naturen dar du bor? Ta
o risk honung och exklusiva kontakt med en lokal biodlare!
Valj i forsta hand honung sorter som raps-, lind- eller P4 biodlarna.se hittar du bi-
som ar markt med ursprungs-  j;nghonung. Genom att odlare i ditt omrade som séljer
land — det ar din garanti for fraga och valja svenskt gor smaskaligt producerad honung,
akta svensk honung. du skillnad for bade smaken ofta i unika smaker som du inte
och naturen. hittar nagon annanstans.

O

Varfor vilja svensk honung?

o HOG KVALITET & MANGFALD: Svensk
honung ar en ren naturprodukt som
speglar landskapet den kommer ifran.
Varje burk ar ett unikt smakprov pa natu-
rens mangfald — och samtidigt ett bevis
pa att vara bin gjort en ovarderlig insats
for pollineringen som gynnar bade bonder
och hela ekosystemet. fUpptﬁck mer pa HONUNGSKOLLEN.seN

Vill du ha fler recept, tips och inspira-
tion? Pa honungskollen.se hittar du allt
du behodver fér att anvanda honung

i vardagen — fran enkla idéer till nya
smakupplevelser. Lar dig mer om olika

o HALLBARHET: Nér du véljer svensk
honung stodjer du smaskaliga biodlare,
minskar transporterna och bidrar till ett
levande odlingslandskap.

« MATHANTVERK: Svensk honung &r ett sorters honung, upptack hur smaken
genuint hantverk dar smaken skiftar med varierar m_ed kalommorna Qch fa in-
arstiden, blomningen och platsen. Det spiration till bade matlagning, bakning
gor honungen bade sparbar, unik och och desserter.
full av karaktar. K J

M HONUNGSKOLLEN.se &r framtagen av
Biodlingsféretagarna i projekt genom HONUNGSKOLLEN.se — produktion:
HONUNGS Nationella Programmet for Biodlings-
sektorn och Svenska Jordbruksverket. Sanna Ohlander projektledare, receptutvecklare, skribent
Ko L L E N Kontakt info@honungskollen.se Marie Backman AD, grafisk formgivare, yrkesbiodlare
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