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Ordet umami kommer
fran japanskan och

Slﬁpp fram

honungssmaken
i maten

Valkommen till honungens

Testa fem recept och njut! smakfulla varld!
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UMAMI

den 5:e
grundsmaken

Grundsmaken umami balanse-
rar upp beska samt framhaver
sOtma.

Valnotter ar en ravara inom
umami och precis som timjan
passar just valnotter

extra bra med honung.

En burk honung fylld med val-
notter eller en yoghurttallrik
med honung och valnotter ar
klassiker. Eller en brieost som
varms i ugnen och toppas
med honung och valnotter.

Smaker med umami
att halla koll pa

Ravaror med umami som passar till honung:

* lagrad ost * alger

» tomat e SVamp

* bacon » charkuterier

* korv » nat- och viltkott
« fagel e lax

« skaldjur * kinakal

 spenat « tofu

e tempeh e grona artor,

* Majs * valnotter

e gron sparris e roquefortost

UMAMI — den 5:e grundsmaken

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!




RISOTTO MED SVAMP smaksitts

med timjan och honung och vips
har du en umamirik maltid.

[} 0o [ 1}
GOr sa har: 1. Fréas finhackad L6k och vitldk mjukt i smér och oliv-
olja. Tillsatt risottoris och lat frasa nagon minut tills

kornen blir glansiga.

. - 2. Halli vitt vin och lat det koka in. Spad sedan med
varm buljong, lite i taget, och ror hela tiden tills riset
ar kramigt och har lite tuggmotstand.

43,*~Stek svampen gyllene i smér med farsk timjan, salt
.och peppar. R6r ner svampen i risotton tillsammans
“med en klick smor, riven ost och en sked honung.
‘Smaka av och toppa garna med extra
.-_’Elmjan och nagra droppar
honung vid servering.

HONUNGEN
f'drgynller din
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TEKNIKER att laga mat
.... 0ch baka med honung

Slutlig smaksattning: Dryckesbas:
En klick honung pa fardiga ratter, sa- Los upp honung i varmt eller kallt
som grillade gréonsaker, ost eller brod, vatten som bas for drinkar, lemonader
kan lyfta smaken utan att overvaldiga eller te. Honungen fungerar ocksa
de andra ingredienserna. Har kan olika som naturligt sd6tningsmedel i cocktails.
monoflorala honungssorter verkligen
fa visa upp sina unika smakprofiler. Bakjﬁsning:

Som ett naturligt Ersatt socker med honung i broddeg.

konserveringsmedel: Det ger bade naring till jasten, en
djupare smak och en saftigare skorpa.

Honung har konserverande egenska-

per och kan forlarjga hallbarheaten pa — P—

produkter som kramer, pastasaser eller I ﬁ | e P

marinader. Detta passar aven i linje ; LJ - t"] L!

med att minska matsvinn i koket.
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TIPS:
« KRYDDSMOR MED HONUNG
Testa honungens smak- Vispa ihop smor, honung och en nypa
kompisarna och laga flingsalt. Gott pa nybakat brdd, grillade
mat tillsammans. majskolvar eller rostade rotsaker.
AR i 8lee e « BAKAD FRUKT MED HONUNG

honungsprovningen pa

La aron- eller appelbitar i ugns-
>>> honungskollen.se 99 p pp g

fast form, ringla éver honung och
baka tills de mjuknar. Servera med
smetana eller glass.

o SNABB HONUNGSSAS TILL GRILLAT
Ror ihop honung, soja och lite citron.
Pensla pa kyckling, tofu eller grén-
saker de sista minuterna pa grillen.

4 UMAMI — den 5:e grundsmaken
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GLASS PA GRADDFIL, honung, miso'
med karamelliserade hasselnotter

~ Gor sa hir:
1.

PRIFAAARRISSRISORIIRSIIS SISO OOS,
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En modern dessert med syra,
sotma, salta och notighet —
perfekt att forbereda. Och du
behodver ingen glassmaskin!

Ingredienser
4 PORTIONER
TID: ca 10 minuter + tid i frys

2 dl vispgradde
2 dl graddfil

2 msk honung

1 tsk ljus miso

1 dl hasselnotter
1 msk honung
En nypa salt

AAAAAAAAAAAAA £ O OO QOO

Vispa gradden fluffig. Vand forsiktigt
ihop med graddfil, honung och miso.

Frys i form minst 4 timmar, rér om ett
par ganger forsta timmen.

Rosta hasselnotterna i torr panna, till-
satt honung och karamellisera snabbt.

Toppa glassen med de karamelliserade hassel-
notterna och ringla over lite extra honung.
Gott till ar ocksa jordgubbar eller bar.

HONUNGSKOLLEN.se eee



4 PORTIONER

TID: ca 40 minuter
+ tid for grytan
600 g grytbitar av n6t
2 msk honung
1 dlrédvin
2 dl kéttbuljong
2 vitloksklyftor
1 tsk timjan
2 st lagerblad
400 g jordartskocka
2 msk creme fraiche
1 msk smor
200 g spetskal
1 msk honung
1 msk smor
1/2 tsk salt
Salt, nymald svartpeppar

Ett langkok som beldnar
dig med fantastisk smak

— dar honung ger rund
sotma till bade kott och sky.

6 eee UMAMI — den 5:e grundsmaken



Gor sa hir:

1. Sattugnen pa 175°C. Lagg flasket med
svalen uppat i en ugnsform. Skar svalen
i tunna rander med en vass kniv.

2. Ro&rihop 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 dd och da med resterande
marinad. Skar brédet 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,
appelcidervinager, salt och peppar.

Servera skivat flask med kalrabbisalladen

MED ALKOHOL

Ett rott Rhdne-vin (Grenache/Syrah)
eller en Barbera d'Asti — bada har frisk
syra och moérk frukt som maoter umami
och honung. Vill du ha ol: en maltig
brown ale fungerar perfekt.

HONUNGSKOLLEN.se eee 7



KRISPIG POLENTA med honungs-
rostad paprika, citron, salviakram

En vegetarisk ratt som
kombinerar krisp, kramig-
het och sot, rostad umami.

Ingredienser
4 PORTIONER
TID: ca 45 minuter

4 dl finmald polenta

1 liter gronsaksbuljong

2 msk smor

4 roda paprikor

2 msk honung

1 citron

1 dl créme fraiche

20 st farska salviablad
Olivolja

Salt, nymald svartpeppar

NV V.V VIV VIV VIV NV VNV VNNV VNNV VNV VNIN

1. Satt ugnen pa 200°C. Koka upp en bakpapperskladd ugnsplat. Dela

buljongen och vispa ner polen- citronen i kvartar och fordela ut
tan. Lat sjuda enligt anvisning pa runt paprikorna. Rosta allt i ugnen
forpackningen under omrorning. 20-25 minuter.

Tillsatt smor och hall ut i en form. 3. Mixa créme fraiche med 20 salvia-
Lat svalna och stelna. Skar i bitar blad. Smaka av med salt.

och stek krispiga i olivolja. \ _
Servera polenta med paprika, citron

2. Karna ur och dela paprikorna i bitar,  och salviakram.
pensla med honung och lagg pa
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ROSTAT SURDEGSBROD med
svamp, honung och vasterbottenost

(PO VNN VNIINNN LTRSS TESNSNSESN

En varm, smakrik macka full
av umami — perfekt som
mellanmal eller enkel lunch.

Ingredienser
1 PORTION

TID: ca 15 minuter

2 skivor surdegsbrod

150 g svamp (t.ex. champin-
jon eller portabello)

1 msk smor

1 tsk honung

50 g lagrad ost (t.ex. vaster-
botten, pecorino)

Farsk timjan eller rosmarin

Gor si hir: | Flingsalt

1.

Servera direkt medan allt ar varmt.

Nymald svartpeppar
Skiva svampen och stek i smoér y PEPP

fatt farg och ar genomstekt. Kryd
salt och peppar och ringla éver hd

Rosta brédskivorna och lagg pa sva
Toppa med riven ost och farska orte

HONUNGSKOLLEN.se 9



UMHMI - den femte grundsmaken

Umami kallas ofta for den "femte
grundsmaken”, vid sidan av sott, surt,
salt och beskt. Ordet kommer fran
japanskan och kan oversattas till
ungefar “valsmakande” eller "god
smak”. Den upptacktes och defini-
erades i borjan av 1900-talet av den
japanske forskaren Kikunae |keda,
som fann att smaken framfor allt
kommer fran glutaminsyra — en
aminosyra som finns naturligt |
manga ravaror.

Det som gor umami speciellt ar dess
formaga att skapa djup, fyllighet och
rundhet i maten.

Det ar umamismaken som gor en mustig bul-
jong sa tillfredsstallande, som far en langlagrad
ost att kannas komplex, eller som goér en mogen
tomat sa smakrik. Umami i sig ar inte alltid tydlig
pa samma satt som sétma eller syra, men den
forstarker andra smaker och gor att en ratt kanns
mer komplett.

Var finns umami?

Umami finns naturligt i manga
ravaror, ofta i dem som har
lagrats, torkats eller mognat:

» Langlagrade ostar som par-
mesan eller lagrad prastost

e Tomater, sarskilt soltorkade

» Svamp, exempelvis shiitake
och Karljohansvamp

» Sojasas, miso och andra
fermenterade produkter

» Fisk och skaldjur, sarskilt
sardeller och torkad fisk

» Kétt, buljong och langkok
 Alger, exempelvis kombu

Det ar kombinationen av glutamin-
syra och andra smakamnen som
gor dessa ravaror sa smakrika.



Varfor dr umami viktig?

Umami ger maten en djupare och mer
tillfredsstallande karaktar. Den forlanger
smaken i munnen och goér att andra
smaker framtrader tydligare. Darfor
anvands umamirika ingredienser ofta
for att skapa balans — en liten mangd
kan racka for att lyfta en hel ratt.

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

Ur ett naringsperspektiv har man ocksa
sett att umami kan bidra till att vi kdanner
0ss matta snabbare, eftersom smaken

!
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Nar och hur anvinder
man umami?

| matlagning anvands umami for
att bygga basen i en ratt. En soppa,
gryta eller sas blir fylligare med
buljong, svamp eller lagrad ost. |
kalla ratter kan umami komma fran
sojasas, fermenterade gronsaker
eller torkad frukt.

Att kombinera flera umamirika
ingredienser forstarker effekten
— som i en klassisk tomatsas dar
tomater, parmesan och kanske
lite svamp samverkar.

signalerar proteininnehall till hjarnan.
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HONUNGSVATTEN
som torstslidckare

Blanda kallt vatten med lite honung,
citron och mynta. En svalkande dryck
som ocksa passar pa cafémenyer.

SOOOOEEOSOOOBOSSOOOOOIISOOOOOIII SOOI SOOCOEOT

%Ommmmmmmmmmmmmmommmommw

UMAMI OCH HONUNG

Aven om honung i sig inte ar en kélla till
umami fungerar den som en smakfor-
starkare i kombination med umamirika
ravaror. Honungens sétma rundar av
syran, framhaver saltan och ger balans
at djupa umamismaker. Tillsammans
skapar de en helhet: den naturliga sét-
man moter det fylliga djupet, vilket gor
att bade ravaran och honungen fram-
trader tydligare.

Det ar just darfor kombinationer som
honung och lagrad ost, honung och
svamp, eller honung och sojasas blir
sa tillfredsstallande — de bygger broar
mellan s6tma och umami, tva av vara
mest grundlagg-
ande smakupp-
levelser.

~




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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