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Syra stlmulerar
salivproduktionen!

Det gor maten mer aptitlig och frisch
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Syra balanserar salta, beska,
fett och hetta samt framhaver
umami.

Syra och s6tma hanger naturligt
iIhop och balanserar varandra.
Tank sjalv klassikern med en
syrlig yoghurt som toppas av

en sot honung. Kombinationen
blir underbart god!

Det ar inte for inte som vi ofta
anvander honung just pa ny-
plockade syrliga bar eller till-
sammans med ugnsbakade
tomater och fetaost.

Smaker med syra
att halla koll pa

Ravaror med syra som passar till honung:

 Citron e Lime » Apelsin

« Vindruvor » Hallon  Vinbar
 Krusbar o Gront apple ¢ Yoghurt

» Graddfil o Kiwi * Ananas
 Tomater e Tomatpuré o Attika

» Picklade gronsaker « Vitt vin

* R6d- och vitvinsvinager * Risvinager

« Appelcidervinager

SYRA - ar smakens vackarklocka

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!
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Dryckesbas

LOs upp honung i
varmt eller kallt vatten
som bas for drinkar,
lemonader eller te.
Honungen fungerar
ocksa som naturligt
sotningsmedel i
cocktails.



LABNEH med honung,
syrade tomater och olivolja
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En mjuk, syrlig yoghurt-
kram toppad med syrade
tomater och honung.
Perfekt som mellanmal,
forratt eller till en buffé.

Ingredienser
4 PORTIONER

TID: ca 25 minuter
+ tid for avrinning

2 dl grekisk yoghurt

1 krm salt

10 sma tomater (garna
olika farger)

1 msk appelcidervinager
1 tsk honung + extra till
servering

1 msk olivolja

Farsk basilika eller timjan

AAAAAAAAAAAAA OO OO OO OO OO

kaffefilter eller silduk
Jel forberedas i god tid.

Blanda
1-2 timmar. Lab

2. Dela tomaterna och blanda med vinager och 1 tsk honung.
Lat sta minst 20 minuter.

3. Bred labneh pa ett fat, toppa med tomater, ringla éver
olivolja och lite extra honung.

Servera med farska orter, garna basilika eller timjan
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Krispig blomkal moter
syrlig citron och sot
honung i en ratt som
funkar bade som huvud-
ratt och tillbehor.

CA 2-4 PORTION

TID: ca 35 minuter

1 st blomkalshuvud

1 msk olivolja

1 dl yoghurt

1 msk honung

1 citron, rivet skal och saft
2 msk orter (t.ex. persilja,
mynta, koriander)

2 msk olivolja

Salt

Nymald svartpeppar

1. Satt ugnen pa 225 °C.
Skar blomkalen i buketter,
blanda med olivolja, salt och
peppar. Lagg éver i en ugnsplat.
Rosta 20-25 min tills blomkalen
fatt fin farg.

2. Blanda yoghurt med honung, citronskal och 1 msk citronsaft.
3. Mixa orter med olivolja till en gron ortolja.

Toppa blomkalen med honungsyoghurt och ringla éver értolja.
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CITRONPANNACOTTA med
gradde och honungsrostad mandel

Len, frisk och kramig
— en perfekt balans mellan
syra, sotma och crunch.

Ingredienser
4 PORTIONER

TID: ca 30 minuter
+ tid i kylskap
2 dl gradde
1 dl mjoélk
%> dl honung
1 tsk vaniljsocker eller
> vaniljstang
2 gelatinblad
1 citron (zest + 2 msk saft)

Topping

Vispad gradde
En ndve mandel
1 msk honung

Gor sa hir:

Lagg gelatinbladen i kallt vatten.

Koka upp gradde, mjolk, honung och vanilj. Ta kastrullen fran varmen.
R&r ner urkramat gelatin, citronsaft och zest. Lat svalna nagot.

Hall upp i glas eller sma skalar. Stall kallt minst 4 timmar.

Rosta mandel i en torr panna. Ringla éver honung och lat svalna.

NN Y I

Toppa pannacottan med en klick vispad gradde, den honungsrostade
mandeln och euv. lite extra citronskal.
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TEKNIKER att laga mat
.... 0ch baka med honung

Balans i dressingar och saser

Honung runda av syran i vinagrett,
pickles eller tomatbaserade saser
utan att bli skarpt sét.

Emulsion

Honung fungerar som en naturlig
emulgerare — perfekt i dressingar eller
kalla saser dar man vill binda ihop olja
och vinager.

Marinera

Anvand honung i marinader — den bin-
der kryddor, rundar av syror och hjalper
ravaran att fa fin farg vid tillagning.

\\

TIPS: Frys in flytande honung
for lingre hallbarhet!

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

Honungens hdéga 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.

J

SYRA — ar smakens vackarklocka

RECEPT
Snabb honungssas till grillat

Ror ihop honung, soja och lite citron.
Pensla pa kyckling, tofu eller gronsaker
de sista minuterna pa grillen.

Testa honungens smak-
kompisarna och laga mat
tillsammans.

Hamta infoblad om
honungsprovningen pa
>>> honungskollen.se
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UGNSROSTADE JORDGUBBAR med
honung och burrata pa grillat levainbrod

En frasch och lyxig twist
pa en sommarklassiker.
Honungens sotma moter
vinagerns syra, kramig
burrata och krispigt grillat
brod — perfekt som forratt
eller latt lunch.

Ingredienser

4 PORTIONER som forratt /
2 PORTIONER som latt lunch

250 g farska jordgubbar
1 msk honung
2 tsk sherryvinager
1 citron, zest
1 nypa flingsalt
2 st burrata (aca125-1509)
4 skivor surdegsbrod
Olivolja
0 g se Farsk basilika
sa har: Nymald svartpeppar

At ugnen pa 200 °C.

# Halvera halften av jordgubbarna och
lagg dem tillsammans med resten i
en liten ugnsform.

» Ringla 6ver honung, sherryvinager, e Lagg brodskivorna pa ett fat. Dela burra-
finrivet citronskal och en nypa salt. tan pa halften och lagg pa broden.
Fordela jordgubbarna ovanpa och ringla

» Rosta i 15—-20 minuter tills jordgubbarna i _ J 1
over lite av vatskan fran ugnsformen.

ar mjuka och saftiga. Lat svalna nagot.

» Toppa med farsk basilika, nymald svart-
peppar och eventuellt nagra droppar
extra honung.

» Pensla brodskivorna med olivolja och
grilla i grillpanna eller pa utegrill tills de
far farg och yta.
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KYCKLING I CITRONSAS med
ugnshakad fiankal och potatis

Syrligt, sétt och frascht
— den har kycklingratten
ar lattlagad och passar
aret om.

Ingredienser
4 PORTIONER
TID: ca 45 minuter

2 fankalsstand
8 potatisar

1 msk olivolja
4 kycklingfiléer
1 citron, rivet skal och saft
2 msk honung

2 dl kycklingbuljong
Salt

Nymald svartpeppar

4
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Gor sa hir:

1. Satt ugnen pa 175°C. Skar fankal och
potatis i klyftor. Blanda med olivolja,
salt och svartpeppar. Férdela utien
ugnsform. Rosta i ugn 30—35 min.

2. Bryn kycklingen i en stekpanna med |
ite olja. Tillsatt citronsaft, rivet skal,
honung och buljong. Satt pa lock och
lat sjuda tills sasen tjocknar. Smaka
av med salt och svartpeppar.

rvera kycklingen med rostad fankal och
tatis. Ringla 6ver sasen vid servering.

t till:

OHOLFRITT

mousserande appelmust, garna med
syra och stravhet. Passar utmarkt till
ron och fankal.

ED ALKOHOL

Ett chablis eller annat svalt, mineraliskt
chardonnay-vin utan fat — syran moter
~ citronen, fankalen och honungen fint.
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SURT

- smakens
vackarklocka

Syra ar smakens vackarklocka. Det

ar den som piggar upp, skar igenom Var finns syra?
och gor att en ratt kanns levande.
Utan syra kan maten upplevas tung,
platt eller ofardig — men med nagra

Syra finns i manga olika former
och ravaror:

droppar citron eller en skvatt vina- « Citronsyra i citroner, lime och
ger kan hela smakbilden férvandlas. apelsiner

Syrlighet vacker vara smaklokar och « Appelsyra i dpplen, krusbar och
far oss att uppleva maten med rabarber

storre intensitet. « Vinsyra i vindruvor

» Oxalsyra i rabarber och spenat
Syra och sétma hanger naturligt ihop S BT T el ErSRTer
och balanserar varandra. yoghurt och surdegsbrod

Redan fran bdrjan av mansklighetens historia har
syra spelat en viktig roll. Fermentering, syrning
och inlaggning har inte bara gett maten langre
hallbarhet, utan ocksa en syrlig fraschoér. | dag

ar syra en sjalvklar del av nastan alla matkulturer
— fran syrliga yoghurtbaserade ratter i Mellands-
tern till ceviche i Latinamerika, dar ra fisk tillagas i
citrusjuice.

Den finns ocksa i drycker som vin,
6l och kombucha. Varje syra har
sin unika karaktar — citronsyrans
friska skarpa skiljer sig fran mjolk-
syrans milda rundhet eller appel-
syrans krispiga gronhet.
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Varfor ir syra viktig?

Syra ger balans och kontrast. Den kan latta
upp fetma, forstarka sotma, dampa beska
och forlanga smaken av umami. Utan syra
riskerar maten att kannas endimensionell,
men med ratt mangd syra blir helheten
balanserad och spannande.

Ur ett sensoriskt
perspektiv fungerar syra
som en katalysator.

Syran goér att andra smaker framtrader
tydligare och att aromerna kanns friskare.
Syra stimulerar salivproduktionen, vilket
gor maten mer aptitlig och frasch. Den
fungerar ocksa kulturellt som en symbol
for fraschor — tank pa den sjalvklara ci-
tronklyftan till fisk, eller vinagretten som
vacker livi en sallad.

!
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Nar och hur anvinder
man syra?

Syra anvands i alla varldens kok. Den
kan vara basen i en dressing eller
marinad, ge fraschor at en varm
gryta eller férvandla enkla gronsaker
till ett syrligt tillbehér genom pick-
ling. Manga kockar anvander syra
som en sista touch — nagra droppar
citron éver en ratt innan servering
kan vara skillnaden mellan okej och
fantastisk.

Syra anvands ocksa i konservering.
Syrade grénsaker, pickles, surkal och
kimchi har inte bara forlangt hallbar-
heten genom historien, utan ocksa
blivit uppskattade for sin smak. Pa sa
vis har syra alltid haft bade en prak-
tisk och en gastronomisk funktion.

e0

Honungsinlagd rédlok

Snabbpickla rodlok i en blandning
av attika, vatten och honung. Ger
en mjukare syra an med socker.
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SYRA OCH HONUNG

Syran och s6tman ar naturliga mot-
poler — och tillsammans skapar de
balans. Klassiska exempel finns 6verallt:
farska bar toppade med honung, toma-
ter i ugn som far extra djup av en sot
ton, eller yoghurt som rundas av med
en sked honung.

Honungen mildrar syrans skarpa och
gor smaken mjukare, medan syran gor
honungen friskare och mer levande.
Kombinationen gér att bada smakerna

framtrader tydligare. Det ar darfér ho-
nung och syrliga ravaror ar sa tacksam-
ma att kombinera, bade i det enkla och
i det avancerade koket.

Syra ar alltsa mer an en enskild smak

— den ar en vackarklocka, en balans-
punkt och en férvandlare. Och tillsam-
mans med honung far den en naturlig
partner som binder ihop, mjukar upp
och gor upplevelsen komplett.

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:
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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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