HONUNGS

Grundsmaken

Sdtmans
sockerarter?
Glukos, fruktos
och sackaros.

- en motpol till
andra smaker!

npa magiska kombinatione
A se Valkommen till honungens
smakfulla varld!
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SOTT

— den forsta
smaken

So6tma tycker om sétma men
balanserar ocksa hetta, beska,
salta och syra samt framhaver
umami.

En sot dessert blir annu godare
och mer smakrik om du tillsatter
mer sotma, exempelvis honung.

Men aven andra typer av ra-
varor, som exempelvis morotter,
far en djupare smak om du till
-lagar de i ugn eller stekpanna
tillsammans med lite honung.

Smaker med sétma
att halla koll pa

Ravaror med s6tma som passar till honung:

» Majs  SOtpotatis
» Morotter o LOk

» Palsternacka » Rotselleri
» Grona artor  Betor

e Fankal e Frukt och bar

Yoghurt med honungsswirl

Ror ner lite honung i turkisk yoghurt
men inte helt — [at det bli en marmo-
rerad swirl. Gott till bar, musli eller som
enkel dessert.

SOTMA — den férsta smaken

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.

Vilkommen till en
véarld fylld till bradden
av honungens smaker
och smakkompisar!




GRILLAD ZUCCHINI med
honung, citron och farost

En somrig mellanratt
eller tillbehor dar
zucchinin far en mild
karamellisering fran
honung och friskhet
fran citron och timjan.
Serveras ljummen —
farosten bryter fint mot
honungens sotma.

Ingredienser
4 PORTIONER

TID: ca 25 minuter

2 st zucchini

1-2 msk honung

1 tsk torkad timjan

1 citron, rivet skal

2 msk olivolja

1 dl riven farost
Flingsalt

Nymald svartpeppar

Gor sa hiir:

1. Skar zucchinin i 5 cm tjocka skivor. Pensla med
olivolja och honung. Grilla eller stek tills bitarna
fatt fin farg pa bada sidor.

2. Ringla éver honung medan de ar varma. Strd
over timjan och rivet citronskal.

3. Lagg upp pa fat. Toppa med riven ost, flingsalt
och nymald svartpeppar.



En ovantad men ljuvlig
liten ratt dar salta, sotma,
beska och krisp mots |
perfekt balans. Perfekt
som forratt eller som del
av en somrig buffé.

4 SMA PORTIONER

250 g jordgubbar

1 dl svarta oliver

2 tsk honung

1 tsk finhackad timjan
1 tsk appelcidervinager
Nymald svartpeppar
Salt

4 st endiver

1 dl notter

» Ansa och finhacka jordgubbarna.
Finhacka oliverna.

* Blanda med honung, timjan, vinager
och nymald svartpeppar. Lat sta och dra
i minst 10 minuter. Tapenaden ska vara
grov i konsistensen, inte slat. Smaka av
med salt och peppar.

6 SOTMA — den férsta smaken

» Halvera endiverna och grilla (eller
stek i panna) tills de far fin farg och
blir mjuka med lite krisp kvar.

e Rosta valnotterna i en torr panna.

» Toppa varje halva endive med jord-
gubbs- och honungstapenaden och
stré over notter. Ringla eventuellt over
lite extra honung vid servering.



HONUNGSBAKELSE med
firska bir och mandelmaring
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En luftig, ljuvlig dessert
dar honungens soétma
moter friska bar och
krispig mandelmarang.
Gar att férbereda och
montera vid servering.

Ingredienser
8 BITAR
TID: ca 40 minuter

2 stagg

1 dl honung
1 dl vetemjol
> dl mandelmjol

1 tsk bakpulver

2 aggvitor

34 dl socker

%2 dl flagad mandel
2 dl vispgradde

2 dl farska bar
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Gor sa hiir:
175 °C. Vispa agg och till en fast, glansig marang. Bred
or i alla torra ingre- ovanpa smeten och stré pa mandel.
eten i muffinsformar Gradda i 20—-25 minuter tills ytan ar

20x30 cm, kladd gyllene. Lat svalna helt.
|

Servera med vispad gradde och farska
fast skum. bar. Ringla garna &ver lite extra honung.
och vispa
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TEKNIKER att laga mat
.... 0ch baka med honung

Brod och bakning:

Honung ar en idealisk ersattning for
socker i bakning. Det bidrar med
smaknyanser och fuktighet till brod,
kakor och desserter. Eftersom honung
har en annan kemisk sammansattning
an socker kan det aven paverka textu-
ren pa ett fordelaktigt satt.

Smakséattning och infusion:

Honung kan anvandas for att skapa
smakrika infusioner genom att blandas

Jasning och pickling:

Honung kan anvandas som en del av
fermenteringsprocessen eftersom
den innehaller naturliga enzymer och
sockerarter som kan framja jasningen.
Ett exempel ar att anvanda honung i
picklade gronsaker for att ge en mild
s6tma och komplexitet till syran.

j =

med olika kryddor, orter eller till och
med alkohol. Detta kan anvandas som
bas for saser eller drinkar, eller som en
smakbrytare till olika ratter.
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Testa honungens smak-
kompisarna och laga mat

Inte bara honung...

Det finns flera biprodukter med
tydlig s6tma:

BIPOLLEN- ett kosttillskott rikt pa
protein och andra naringsamnen, kan
ocksa anvandas som ett fargdmne.

DROTTNINGGELE — anvander bina
till att mata sitt yngel. Geléen anvands
traditionellt som kosttillskott.

DRONARLARVER- kan anvandas
som proteinkalla.

SOTMA — den forsta smaken

tillsammans.

Hamta infoblad om
honungsprovningen pa
>>> honungskollen.se




UGNSBAKAD SOTPOTATIS med
honung, créme fraiche och fron
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— En l4ttlagad vardagsfavorit
med krisp, sotma och
kramighet. Passar bade
som ensamratt och som

del pa en buffe.

Ingredienser
4 PORTIONER
TID: ca 50 minuter

2 medelstora sdtpotatisar
1 msk olivolja

2 msk honung

2 dl créme fraiche

> citron, skal och saft

> dl blandade rostade fron
(t.ex. solros, pumpa)
Salt

Nymald svartpeppar

N o

1. Satt ugnen pa 200 °C.
potatisarna pa langden och snitta

e fraiche med rivet
onskal och saft. Smaka av med

ytan. Lagg pa bakpapperskladd salt. Rosta fron i en torr stekpanna
ugnsplat med snittytan upp. tills de fatt fin farg.

2. Pensla med olivolja och honung. Servera sotpotatisarna med citron-
Baka i 30—40 min tills s6tpota- kram, honung och rostade fron.

tisarna ar mjuka.
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HONUNGSGLASERAD KYCKLING
med druvor och rotselleripuré
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En smakrik kycklingratt
med sotma fran honung
och ugnsrostade druvor,
perfekt balanserad av en
len rotselleripuré.

Ingredienser
4 PORTIONER
TID: ca 45 minuter

4 st kycklinglarfiléer

200 g vindruvor

1 tsk torkad rosmarin
1 msk olivolja

2 msk honung

400 g rotselleri

2 msk créme fraiche
1 msk smor

Salt

Nymald svartpeppar
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8 SOTMA — den férsta smaken




Gor sa hiar:

1. Sattugnen pa 200 °C. Lagg kyckling-
larfiléerna och hela vindruvor i en
bunke. Krydda med salt, svartpeppar,
rosmarin, olivolja och honung. Ror
runt ordentligt. Lagg over i en ugns-
form. Ugnsbaka 25-30 minuter eller
tills kycklingen ar genomstekt och
har fatt en fin yta.

2. Skala och tarna rotsellerin, koka mjuk i
lattsaltat vatten. Hall av vattnet och mixa
rotsellerin med créme fraiche och smor
till en slat puré. Smaka av med salt och
svartpeppar.

Servera kycklingen och druvorna med
rotselleripuré. Toppa garna med lite
extra honung.

Gott till:

ALKOHOLFRITT

En svensk paronmust med viss syra, garna
latt kolsyrad. Fruktigheten speglar druvor
och honung men utan att bli tung.

MED ALKOHOL

Ett viognier-vin fran Rhéne eller Languedoc

— rund, aromatisk och fruktig, matchar sot-
man i honungen och rotsellerin. Alternativt ett
latt kylt orangevin med struktur och ortighet.
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SﬁTMH - den fo@ég smaken

So6tma ar kanske den mest univer-
sella av alla smaker. Det ar den smak
vi kanner igen forst i livet — brost-
mjolkens naturliga s6étma ar vart allra
forsta mote med smak. Evolutionart
har sotma varit en signal om enerqi
och trygghet.

Frukt, bar och honung har i tusentals
ar varit livsviktiga energikallor, och
var dragning till det sota ar darfor
djupt rotad i manniskans historia.

Sotma tycker om sétma men balanserar
ocksa hetta, beska, silta och syra samt
framhédver umami.

Soétma vacker positiva kanslor och forknippas
ofta med njutning, men dess roll i matlagningen
ar mycket mer komplex an sa. Sétma ar inte
bara en smak i sig sjalv — den ar en balans-
spelare som kan mildra, runda av, forstarka

och binda samman andra smaker.

10 SOTMA — den forsta smaken

Var finns sdtma?

Soétma kommer fran olika socker-
arter: glukos, fruktos och sackaros.
Dessa finns naturligt i frukt, bar,
rotfrukter, mjolkprodukter och

— inte minst — honung. Men s6tma
kan ocksa utvecklas genom tillag-
ning. Nar vi rostar gronsaker,
karamelliserar Lok eller bakar brod
omvandlas starkelse och proteiner
i Maillard-reaktionen och frigor
sota, karamelliga toner.

| kulturer varlden over har sétma
spelat olika roller. | det kinesiska
koket balanserar sétma ofta syra
och salta i saser. | Mellanéstern
moter honung och dadlar kryddor
och notter i bakverk och koéttgrytor.
| det nordiska kdket anvands barens
syrliga s6tma for att lyfta ratter med
fisk eller vilt. S6tma ar med andra
ord universell — men alltid fargad
av sin kontext.



So6tma ar avgdrande for balans. En liten
mangd kan férvandla en ratt: ta udden av
tomaters syra, mildra hettan i en stark chili
eller runda av beskan i en mork choklad-
mousse.

Ur ett sensoriskt perspektiv forlanger
s6tma smakupplevelsen i munnen. Den
kan mjuka upp skarpa syror och lyfta fram
aromer som annars skulle forsvinna. |
kombination med fett blir sdtman fylligare
och mer kramig, i motet med salta uppstar
en intensiv kontrast, och tillsammans med
syra skapas en balans som kanns naturlig
och sjalvklar.

Honung ar en av de mest fascinerande
kallorna till sétma. Till skillnad fran raf-
finerat socker ar honung komplex, med
nyanser som beror pa vilken blomma
bina har besokt. En lindhonung kan ha
friska, nastan mentolaktiga toner, med-
an en ljunghonung ar djup och kraftfull.
Denna variation gér honung till bade en
sotare och en smakrikare ingrediens.

| kombinationer med andra smaker far
honung en sarskild roll. Den rundar av
syran i farska bar, moter saltan i lagrade
ostar och balanserar hettan fran chili
eller ingefara. Dessutom tillfér honung
glans och textur — den binder ihop ma-
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Nar och hur anvinder
man sotma?

Soétma anvands i nastan alla delar av
matlagningen. Den kan vara huvud-
rollsinnehavare — som i en dessert

— men ocksa en diskret ingrediens i
bakgrunden. | en dressing balanserar
honung vinagerns syra, i en marinad
gor sétman att ravaran far en vacker
karamelliserad yta, och i brodbak-
ningen ger honung inte bara smak
utan ocksa naring at jasten.

Kocken kan arbeta med naturlig
s6tma fran ravaran — som rotsaker,
frukt eller L6k — eller tillsatta sd6tma
i form av honung, sirap eller socker.
Ofta handlar det om sma mangder,
men effekten ar stor.

Soétma ar ocksa en bro mellan koks-
traditioner: i asiatisk sojaglaserad
kyckling, i amerikansk barbecue eller
I klassisk svensk lingonsylt till kott-
bullar spelar sétman en avgérande
roll for helheten.

rinader, gor bakverk saftigare och ger
saser en mjukare kansla.

Sétman ar alltsé mycket mer an “det
sota”. Den ar en byggsten i smakpalet-
ten, en balanspunkt mellan kontraster
och en nyckel till helhet. Och med hon-
ungen som s6tmakalla blir upplevelsen
bade naturligare och mer nyanserad

— en smak som bar med sig en bit av
landskapet dar bina har arbetat.

HONUNGSKOLLEN.se
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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

— - Torbjérn Lagerwall fotograf
RO M




