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Grundsmaken

en forméga att
X vicka aptiten

Varfor ir beskan
sa Viktig? Beska behdvs

for att skapa djup i smakerna

Valkommen till honungens
smakfulla varld!
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BESKA

- smakens
skarpa

Beska och bittra smaker balan-
seras av sOtma och salta.

Titta till exempel pa choklad
som egentligen ar ganska bittert
och beskt men nar du adde-

rar socker och salt kommer de
magiska smakerna av choklad
fram.

Honungsburkar med timjan
hittar du overallt om du befin-
ner dig kring medelhavet. Inte
sa konstigt da timjan ar en bitter
kryddort som balanseras upp av
den sota honungen.

Smaker med beska
att halla koll pa

Ravaror med beska som passar till honung:

e ruccola * broccoli

» endive * lollo rosso

« frisé-, ekbladssallad * brysselkal

* vitkal  gronkal

* svartkal e spenat
 grapefrukt, e Citrusskal

* hart grillat kott e timjan

e dragon * salvia

e persilja o vitlok

» kakao » mork choklad

BESKA — smakens skarpa

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!




Djupa smaker och mycket
textur — har samsas rokig
aubergine med kryddiga
linser och en kramig
honungs-tahinisas. En
mattande vegetarisk ratt
full av karaktar.

4 PORTIONER
TID: ca 40 minuter

4 sma auberginer

2 msk olivolja

2,5 dl belugalinser (eller
fardigkokta grona linser)
1 tsk spiskummin

2 msk honung

3 msk tahini

1 msk citronsaft

1 vitloksklyfta

200 g smatomater
Farsk timjan

Salt, nymald svartpeppar
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En ovantad men ljuvlig
liten ratt dar salta, sotma,
beska och krisp mots |
perfekt balans. Perfekt
som forratt eller som

del av en somrig buffe.

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 stad och dra
i minst 10 minuter. Tapenaden ska vara
grov i konsistensen, inte slat. Smaka av
med salt och peppar.

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

» Rosta valnotterna i en torr panna.

» Toppa varje halva endive med jord-
gubbs- och honungstapenaden och
stré over notter. Ringla eventuellt dver
lite extra honung vid servering.
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TEKNIKER att laga mat
.... 0ch baka med honung

Glasering och marinering:

Honung ar utmarkt som en naturlig
glaseringsingrediens for kott, fisk

och gronsaker. Nar den varms upp,
karamelliseras den och ger en djupare
smakprofil och en blank, aptitlig yta.

Emulsioner och dressingar:

Honung kan fungera som en emulge- RECEPT
rande agent i saser och dressingar.

Den balanserar syran fran exempelvis SOCkerIag hommg

vinager eller citrus och kan lyfta fram « 2 delar honung + 1 del vatten
subtila smaker i ingredienser som oljor Koka upp vatten och honung i en
och orter. kastrull. Lat svalna och hall sedan

upp pa flaska. Foérvara i kylskap.
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TIPS:

* EN RIKTIGT LAGRAD OST passar
Testa honungens smak- perfekt tillsammans med honung,
komplsarna och laga bade pa ostbrickan och smor-
m?t tlllgammans. gasen.
Hamta infoblad om _
honungsprovningen pé * MARINERA TOFU i honung,
>>> honungskollen.se chili och soja. Stek och toppa

med honung och sesamfron.
“ « MIXA GRONA ARTOR med en
.‘ stavmixer. Smaksatt med honung
och mynta och du har enperfekt
sas som funkar till allt fran fisk
' och vego till kott och kyckling.
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PINSA MED HONUNG, mascar-
pone, blabir och mork choklad

En snabb dessertpizza
med kontraster — kramig
mascarpone, syrliga bla-
bér, bitter choklad och
sot honung. Flingsalt
och mandel ger crunch
och djup.

Ingredienser
1 PINSA (ca 5 bitar)

TID: ca 10 minuter

1 fardig pinsabotten
200 g mascarpone
2 msk honung + extra
till servering

2 dl farska blabar
50 g moérk choklad
(85-90 %)

1 citron, skal

50 g mandelflarn
Olivolja

Flingsalt

Gor sa hir:

1. Satt ugnen pa 220°C.
Lagg pinsabotten pa
en bakplat. Pensla
latt med olivolja och
forgradda 4—5 min
tills den bérjar bli
krispig. Hacka under
tiden chokladen i
mindre bitar.

2. Blanda mascarpone
med 2 msk honung
och en nypa flingsalt.
Ta ut pinsan och bred
mascarponekramen
over den varma botten.

3. Stro over blabar,
hackad mork choklad
och rivet citronskal.

* " Toppa med mandelflarn
Q_ch ringla dver extra

P‘Eg'nung vid servering.
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BESKA SALLADSBLAD med
honungsrostadrodbetaochfetaost |

En ratt som later beskan

ta plats och dar honungen
binder ihop smakerna fran
den jordiga rodbetan, den
beska salladen och saltan
fran fetaosten. Tillsammans
blir det en smakrik balans.

Ingredienser
4 PORTIONER
TID: ca 40 minuter

8 sma rodbetor

2 msk honung

2 msk olivolja

100 g fetaost

1 stor nave beska
salladsblad (ruccola,
frisé eller endive)
Salt

Nymald svartpeppar

Gor sa hiir:

1. Satt ugnen pa 200°C. Tvatta och 3. Fordela salladsblad pa ett fat, blanda
klyfta rodbetorna. Lagg i en ugns- med varma rodbetor och toppa med
form och ringla over olivolja och smulad fetaost.

honung, salta och peppra. Ringla over lite extra honung och toppa

2. Rostaiugnen 25-30 min tills rod- med nymalen svartpeppar.
betorna ar mjuka och latt kara-
melliserade.
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GRILLAD BIFF med honungs-

glacerad rotselleri och ruccolasas

En ratt dar beska, sotma

och salta lyfter det grillade

kottet. Rotsellerin far en
karamelliserad yta av

honung, och ruccolasasen

adderar pepprig fraschor.

Ingredienser
4 PORTIONER
TID: ca 40 minuter

400 g rotselleri

2 msk smor

3 msk honung

2 dl farsk ruccola

1 dl olivolja

1 vitloksklyfta

8 st padrones

600 g biff (ryggbiff eller
entrecote)

Salt, nymald svartpeppar

Gor sa hir:

1. Koka rotselleritarningarna i
saltat vatten tills de ar nastan
mjuka, ca 10 min. Hall av. Fras
rotsellerin gyllene i smor och
honung tills den fatt fin farg.
Hall varmt.

2. Mixa ruccola med olivolja,
pressad vitlok och honung till
en gron sas. Smaka av med salt
och peppar. Hetta upp 1 msk
olja i en stekpanna och grilla
padrones pa hog varme tills de
fatt farg och bérjat svartna latt.

3. Grilla biffen 2—3 min/sida eller
tills dnskad stekgrad. Lat vila
5 min.

Skiva kottet och servera med
honungsglacerad rotselleri,
padrones och ruccolasas.
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Beska ar kanske den mest komplexa
av vara grundsmaker. Den ar ofta
utmanande, ibland till och med av-
skrackande, men samtidigt helt nod-
vandig for att skapa balans och djup
I maten. Evolutionart har var kanslig-
het for beska utvecklats som en var-
ningssignal — manga giftiga vaxter
och amnen smakar bittert. Men just
darfor ar det ocksa fascinerande att
vi lart oss uppskatta beskan och till
och med sdka upp den i ravaror och
drycker som kaffe, mork choklad,

Ol och bladgronsaker.

Beskan ar en smak som delar oss.

For vissa ar den en barriar, for andra en kalla till
njutning. Men i ratt mangd ger den en skarpa och
komplexitet som gor att en ratt kanns intressant
och mangdimensionell. Utan beskan riskerar ma-
ten att upplevas som endimensionell och platt.

BESKA — smakens skarpa

Var finns beska?

Beska finns naturligt i manga rava-
ror: i kaffe och te, i mérk choklad
och kakao, i 6l och humle, i grape-
frukt och citruszest, i ruccola,
brysselkal och andra kalvaxter.
Manga kryddor — som gurkmeja,
spiskummin och fankal — har
ocksa bittra toner.

Tillagningsmetoden paverkar
beskan. Ra broccoli kan upple-
vas bitter, men nar den grillas eller
rostas utvecklas sotma som rundar
av smaken. Detsamma galler brys-
selkal, sparris eller endiver, dar en
kombination av beska och kara-
melliserade toner gér smaken mer
komplex.

Beskan finns ocksa i drycker: allt
fran tonic till 6l och vissa viner
bygger sin karaktar pa beska.



Varfor ir beska viktig?

Beskan ar kontrastens smak. Den balan-
serar s6tma, skar igenom fetma och kan
forstarka syra. Beskan fungerar ocksa som
en motpol som gor att andra smaker blir
tydligare.

En chokladkaka utan
beska blir fadd, en ol
utan beska kdnns platt.

| manga kulturer ar beskan central. Den
italienska traditionen med amaro och
aperitivo bygger pa bitterhetens férmaga
att vacka aptiten. | Asien anvands bittra
blad och orter som motuvikt till rika, salta
och umamirika ratter. Och i det nordiska
koket ger kalen sin karaktaristiska bitterhet
till vintermaten.

Nar och hur anvinder
man beska?

Beska anvands for att bygga djup
och skarpa. Den kan framhavas -
som i en espresso eller en bitter
likdr — eller mildras genom tillag-
ning, som nar gronsaker rostas och
utvecklar mer sétma. Kocken kan
ocksa balansera beskan med andra
smaker: sdétma for att runda av, syra
for att ge friskhet, eller salta for att
ge kontrast.

Drycker ar ett tydligt exempel pa
hur beska anvands medvetet. | 6l
balanserar humlens bitterhet mal-
tens sotma. | vin ger tanniner struk-
tur och komplexitet. Och i cocktails
anvands bitterhet for att skapa
balans mellan syrliga, séta och
starka komponenter.

Bakad frukt med honung

Lagg paron- eller appelbitar i
ugnsfast form, ringla dver honung
och baka tills de mjuknar. Servera
med smetana eller glass.

Honung fungerar som en idealisk part-

utan att ta bort bitterheten helt. Resul-
tatet blir en mer tillganglig smak dar
beskan far vara kvar, men i en harmo-
nisk form.

Darfor blir kombinationer som mork
med honungsdressing eller kaffe med

en sked honung sa tillfredsstallande.
Honungen fungerar som en bro — den

BESKA OCH HONUNG

ner till beska. Den mildrar och rundar av

choklad med honung, beska salladsblad

binder samman kontraster och gor
beskan mer njutbar, samtidigt som dess
karaktar far sta kvar i centrum.

Beska ar alltsd mer &n en svar smak.
Den ar skarpan, djupet och komplexi-
teten som gér maten spannande. Och
i motet med honung blir den inte bara
uthardlig, utan en

upplevelse som .

manga lar sig ;E |
att alska. i g

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
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