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Konsten att salta

Skribent: Todd English

Att veta hur man saltar mat ar skillnaden mellan att vara en hyfsat bra kock och en

duktig kock.

Daligt saltad mat tar bort gladjen i att Gta. Har man for lite salt kommer inte smaken
fram i de basta révaror, har man for mycket salt férstor det smaklékarna resten av
maltiden. Salt férhdjer och forstarker smaker som ingen annan ingrediens. Anvander
man salt pé ratt satt forhajs smaken till exempel pa en enkel kottbit eller s& kan det lyfta
fram choklad- och karamelltonerna av i dina kakor.
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Lite salt p& toppen tar chokladpralinen till en ny nivé.

Om du ser dig sjalv som saltberoende sa finns det bara ett satt som kan léra dig aft
salta mat ordentligt. Du behdver en saltdetox! Ta en hel vecka utan salt och héll dig fill
en diet p& frukt, gronsaker, magra proteiner och gryn, samtidigt som du dricker mycket
vatten.

Ja, din mat blir lite smaklés men dina smaklékar kommer att bérja dteranpassa sig och
utveckla riktmarket for hur mycket salt du egentligen behdver. Efter det sé kan du
forsiktigt borja med att anvénda salt som ett komplement till kryddor, drter och citrus.

Som kock tycker jag att salt alltid borde anvandas efter smak, savida du inte bakar. Att
helt blint slanga salt i en panna medan du lagar mat &@r en chansning som ar svar att
ratta till om du har dversaltat. Jag féredrar att tillsatta lite salt i borjan fér att gradvis
bygga upp smaken. Slutet av tillagningen ar tidpunkten du verkligen smakar av maten.
Justera och smaka igen. Nar du val lart dig att beharska salta s& kommer du att bérja
marka hur lite salt som behdvs for att lyfta en ratt, perfekt mangd for att f& fram den
basta smaken. Testa och du kommer att bérja anvanda mycket mindre salt én om du
slanger i det p& mafa.



Koshersalt till vardags.
Experimentera med olika typer av salt. Fér vardagsmatlagning anvénder jag koshersalt.
Det &r inte sa "saltigt" s& du kan tillsatta lite och smaka av for att sen tillsétta mer om
det behdvs. Det |dser sig aven latt i saser och vatskor. Jag forsdker verkligen att hélla
mig ifrén salt med jod dé& det ger en kemisk eftersmak och bedévar tungan. Jag alskar
aven att anvanda havssalt, sel gris och himalayasalt. Ett bra satt att komma ihég hur
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man kombinerar olika saltsorter med mat ar att tanka "jord till jord" och "hav till hav".
Experimentera med mineralsalt frén jorden till kot och anvand havssalt till fisk och

skaldjur.

Havssalt till fisk och skaldjur.

Nar du saltar protein s finns det tv& olika metoder: Du kan salta fore tillagningen och
verkligen gnida in det s& att det gér in i kéttet eller s& kan du anvanda det toscanska
sattet och inte anvanda négot salt alls och bara anvénda salt som en krydda efter det
ar tillagat. Ibland s& grillar jag t-bone och entrecéte utan salt, serverar det blodigt med
lite salt vid sidan att krydda med. Daremot brukar jag salta tonfiskfilén innan jag steker



den s& att den verkligen suger &t sig salta. Men det finns inget ratt eller fel, bara

preferenser, sa lek och prova dig fram!

Det vackra himalayasaltet passar fint ill kott.

Nar du val férstar hur salt fungerar, anvand kunskapen. Plocka négra av dina
favoritfrén och kryddor och bérja att blanda dem med salt. Nymalen koriander,
kumminfrén, kanel och currypulver ér négra kryddor som kan blandas med salt. Farska
orter och citronzest @r ocksé utmarkt att blanda med salt och anvanda att stré dver

ratter.



