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HETTA

- smakens
energi

Hetta balanserar salta och sotma.

Vem alskar inte smaken av mat
som far hetta fran chili eller
svartpeppar? Men hetta ar ocksa
nagot du hittar i radisor, ra vitlok
och ingefara.

Det ar olika sorters hetta men
alla balanseras de fint upp nar

man adderar sotma som honung.

Tank sjalv en sotsur sas eller en
senapsdressing med honung
och dijonsenap.

Hetta édr alltsa inte bara
en kdnsla av styrka
- det dr smakens energi

Smaker med hetta
att halla koll pa

Ravaror med hetta som passar till honung:
* Chili
e Pepparrot

* Ingefara
« Svartpeppar

* Ruccola » Radisa

« Vattenkrasse » Wasabi

* Senap * Sambal oelek
» Harissa « Vitlok

HETTA — smakens energi

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.

000

Vilkommen till en
véarld fylld till bradden
av honungens smaker

och smakkompisar!




En enkel ratt med
varme, sotma och syra
— fungerar bade som
mellanratt eller tillbehor.

4 PORTIONER
TID: ca 40 minuter

8 morotter

2 msk olivolja

2 msk honung

2 tsk chilipasta

2 dl havreris

2 dl yoghurt

2 tsk citronjuice
Salt

Nymald svartpeppar
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FYLLDA PAPRIKOR med heta
linser, honung & mynta-yoghurt

N\

En vegetarisk ratt med
smakrik fyllning och
sval yoghurt — perfekt
vardagsmiddag.

Ingredienser
4 PORTION

TID: ca 35 minuter

2 dl réda linser

1 gul L6k

2 st vitloksklyftor
1 tsk chiliflakes

2 msk honung

4 roda paprikor
2 dl yoghurt
Farsk mynta, ca 10 blad
Olivolja

Salt

Nymald svartpeppar

Gor sa har:

1. Satt ugnen pa 200°C. Koka linserna mju
Skala och hacka L6k och vitldk. Fras 6k och vitlok mjuka i lite olja.

2. Blanda linserna med 6k, vitldk, honung, chiliflakes och smaka
av med salt. Skar av toppen pa paprikorna, karna ur och stall i en
ugnsform. Fyll med linsréran. Baka i ugn ca 15 minuter.

3. Blanda yoghurten med finhackad mynta. Smaka av med salt
och svartpeppar.

Servera paprikorna med yoghurt och garna lite extra honung pa toppen.

4 HETTA — smakens energi



.‘,,.

CHOKLADMOUSSE med
chili, honung & flingsalt

En dessert med djup,
sotma och sting

— perfekt avslut pa
en kryddig middag.

Ingredienser
4 PORTION

TID: 15 minuter
+ tid i kylskap

100 g mérk choklad
2 dl vispgradde

1 aggula

1 msk honung

1 farsk hackad chili
!_q . Flingsalt
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Smalt chokladen &ver vattenbad och lat svalna nagot.

2. Vispa gradden l6st med elvisp. Blanda den smalta chokladen med aggula,
honung och farsk chili. Vand ner gradden och fordela i sma glas.

3. Latstelnai kyl minst 2 timmar.

Toppa med flingsalt och finhackad farsk chili strax fore servering.
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TEKNIKER att laga mat
.... 0ch baka med honung

Dryckesbas:

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

Glasera:

Ge gronsaker, kott eller fisk en blank,
karamelliserad yta genom att pensla
med honung (garna blandat med lite
syra) mot slutet av tillagningen.

JOARCN

Smakséatta mejeriprodukter:

Ror ner honung i smor, farskost,
yoghurt eller creme fraiche. Ger en
enkel smaksattning som kan anvandas
bade sétt och salt.

RECEPT
Kryddsmor med honung

Vispa ihop smor, honung och en
nypa flingsalt. Smaksatt med orter
och ev lite chili for hetta. Gott pa
nybakat brdéd, grillade majskolvar
eller rostade rotsaker.
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Testa honungens smak-
kompisarna och laga mat
tillsammans.

Hamta infoblad om
honungsprovningen pa
>>> honungskollen.se

HETTA — smakens energi

TIPS: Dryck med honung,
ingefira och citron!

Vinterns absoluta maste ar ingefara
som rivs och laggs i vatten. Hetta
upp till 70°C. Stall at sidan och lat 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!

G
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JORDGUBBSSALSA
med honung, gurka och chili

Gor sa hir:

» Ansa och skar jordgubbarna i mindre
bitar. Skala och tarna gurkan fint. Dela
chilin, ta bort karnorna och finhacka
chilin. Grovhacka myntabladen.

» Blanda allt med honung, rivet citron-
skal, citronsaft och nymald svartpep-
par. Smaka av med flingsalt och even-
tuellt lite extra honung.

En frisk och smakrik salsa
dar sotman fran jordgub-
barna moter syra, hetta
och krispighet. Perfekt for
sommarens alla maltider.

Ingredienser
4 PORTIONER

500 g jordgubbar

1/2 gurka

1/2 r&d spansk chilipeppar
10 myntablad

1 msk honung

1 citron, skal och saft
Nymald svartpeppar
Flingsalt

En ljus och mild honung, som raps-
honung eller forsommarhonung, passar
sarskilt bra i den har salsan — den lyfter
jordgubbarnas sotma utan att ta over.
For en lite djupare smak kan du testa
hallonhonung eller en mjuk lindhonung
som tillfor en ortig friskhet som gifter
sig fint med mynta och chili.
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GRILLADE KYCKLINGSPETT med

chili, honung, lime, potatissallad

Smakrikt, snabbt och somrigt

— med balans mellan sot

honung, hetta och fraschor.

Ingredienser
4 PORTIONER

TID: ca 35 minuter
+ tid for marinering

400 g kycklinglarfilé
2 msk honung

1 tsk chiliflakes

1 msk limejuice

1 tsk soja

1 msk olja

600 g potatis

1 dl créme fraiche

1 lime, skal och saft
1 tsk honung

1 dl farska orter
(persilja, basilika)
Salt, nymald svartpeppar

Gor sa har:

1. Skar kycklingen i 3x3 cm bitar.
Blanda honung, chiliflakes, lime-
juice, soja och olja till en glaze.
Blanda med kycklingen i en bunke
och marinera minst 20 minuter.

2. Tvatta potatisen och dela i kvartar.
Koka i lattsaltat vatten. Blanda
créme fraiche med finhackade
orter, limesaft och -skal samt
honung. Smaka av med salt och
peppar. Hall av vattnet. Blanda
den varma potatisen med sasen.

3. Girilla eller stek kycklingspetten
ca 10-12 min, vand ofta och pensla
med mer glaze.

Servera kycklingspetten med potatis-
sallad och extra limeklyftor vid sidan.

Gott till:

ALKOHOLFRITT
En frisk lime- och ingefarsdricka.
Kylan och syran svalkar hettan.

MED ALKOHOL

Ett riesling kabinett (halvtorr) fran
Tyskland — sotman och syran dampar
chilin och lyfter honungen. Vill du
hellre ha ol: en ljus vetedl med

citrus och koriander.
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HETTA

- S S energi

Hetta &r egentligen inte en smak i
klassisk mening, utan en kénsla.

Den uppstar nar amnen som capsai-
cin i chili, piperin i svartpeppar eller
gingerol i ingefara stimulerar vara
smartreceptorer. Det ar darfor hetta
upplevs som brannande, stickande
eller varm — en fysisk reaktion snarare
an en smakupplevelse. Anda har hetta
blivit en sjalvklar del av matkulturer
varlden over, alskad for sin formaga
att ge energqi, puls och intensitet.

Det finns nagot fascinerande i att vi gang pa
gang soker oss till hetta, trots att den kan
go6ra oss bade svettiga och tarégda. En for-
klaring ar att hetta triggar frisattningen av
endorfiner i kroppen — vara egna lycko-
hormoner. Det ger en kansla av valbehag
och tillfredsstallelse, som gor att vi vill upp-
leva den igen.

HETTA — smakens energi

Var finns hetta?

Hetta finns i manga olika ravaror
och amnen, som alla ger olika t
yper av varme:

e Chili — capsaicin ger en lang,
brannande hetta.

e Svartpeppar — piperin skapar en
mer kortvarig, stickande kansla.

e Ingefara — gingerol ger en varm,
kryddig hetta.

e Senap, pepparrot och wasabi
— allylisotiocyanat ger en inten-
siv, stickande hetta som snabbt
gar over.

Det gor att hetta kan varieras |
intensitet och karaktar — fran den
milda, varmande kanslaniens
oppa med ingefara till den explo-
siva styrkan i en chiliolja eller en
thailandsk sallad.



Varfor ir hetta viktig?

Hetta tillfér dynamik och energi i maten.
Den kan gdra enkla ravaror spannande, ge
en ratt mer nerv och skapa en fysisk reak-
tion som forstarker helhetsupplevelsen.

Hetta fungerar ocksa som en
balanspunkt - den moter sétma,
forhojer syra och kan samspela
med sdlta och umami.

| manga matkulturer ar hetta centralt. |
Indien anvands chili och kryddor i curry-
ratter for att skapa lager av smak. | Mexi-
ko balanseras chili ofta med choklad eller
frukt. | Japan ger wasabi sin karaktaristis-
ka hetta till sushi. Hetta ar med andra ord
bade ett redskap och en smakidentitet.
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Nar och hur anvinder
man hetta?

Hetta kan anvandas pa olika nivaer.
Som en huvudkaraktar, dar chili eller
pepparrot star i centrum, eller som en
diskret krydda som ger ratten en subtil
varme. Den kan byggas lager pa lager
i en gryta, eller anvandas punktvis i en
sas eller topping.

Kocken kan ocksa styra hetta genom
tillagning. Nar chili rostas blir den
sOtare och mindre aggressiv, medan
farsk chili ofta ger en raare, mer inten-
siv styrka. Kombinationen av olika heta
ingredienser ger dessutom en mer
komplex varme.

Ar sasen eller grytan for
stark? Addera lite honung
sa balanseras smakerna

upp igen.
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HETTA OCH HONUNG

~

Honung ar en perfekt partner till hetta.
Den mildrar intensiteten och rundar av
den brannande kanslan, men later het-
tan finnas kvar. Resultatet blir en mer
balanserad och tillganglig upplevelse.

Darfér ar kombinationer som chili-

och honungsglaze, te med honung
och ingefara, eller starka saser med en
sked honung sa omtyckta. Honungen
ger kroppen en chans att vila mellan
varmeslagen, samtidigt som den binder
samman smakerna.

Hetta ar alltsa inte bara en kansla av
styrka — det ar smakens energi. Den

som satter fart pa ratten, skapar span-
ning och gor att vi vill atervanda till
upplevelsen gang pa gang. Och i
motet med honung blir hettan bade
mer nyanserad och mer njutbar.

Gor din egen sotsura sas
med chili, honung, vitlok
och vinager.

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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