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GOLOSO

LA MIEL ES UN EDULCORANTE NATURAL CON PODERES MEDICINALES

RECETAS | ELABORARLAS ES MUY SENCILLO

p El color de la miel depende de su extraccion. La mas oscura es rica en vitaminas By C.

De lo mas dulce

La miel es un alimento rico y completo

a miel es una sustancia ela-
borada por las abejas a par-
tir del néctar de las flores
en las que liban; néctar que
deshidratan para evitar fer-
mentaciones y al que afa-
den enzimas. Existen tam-
bién mieles  cuya
procedencia no es el néctar
de las flores sino las secre-
ciones de algunas plantas. Las abejas la
depositan en las celdillas de los panales
que después sellan para su almacena-
miento. La miel es, junto al polen, el ali-
mento cotidiano de toda la colonia.

COMPONENTES

La miel contiene vitaminas esenciales,
como la vitamina B6, tiamina, riboflavina
y &cido pantoténico. Pequefias cantida-
des de minerales indispensables, como
el calcio, cobre, hierro, magnesio, mag-
nesio, fosforo, potasio, sodio y zinc tam-
bién estan presentes en la miel. Esté
compuesta de un 20% aproximado de
agua, un 80% de hidratos de carbono
procedentes de sus azucares (38% de
fructosa, 32% de glucosa, 5% de saca-
rosa, 7% de maltosa y el resto de iso-
maltosa, erlosa, rafinosa y otros). Cada
cucharita de 4 gramos aproximados de
miel contiene 1 gramo de glucosa. Pro-
porciona unas 330 calorias cada 100
gramos.también tiene sales minerales
de facil asimilacién ricas en potasio, cal-
cio, hierro, fésforo, magnesio, mangane-
S0y cobre.

Las vitaminas presentes en la miel, aun-
que en pequenas dosis, a diferencia de
las presentes en frutas y verduras, no se
pierden de una forma rapida en su alma-
cenamiento, sino que se conservan du-
rante largo tiempo. Destacan la vitamina

VITAMINAS

A, C,D, E K, yelgrupo B. La miel es
muy rica en enzimas como diastasa,
amilasa, invertasa, catalasa, peroxidasa
y lipasa; y en acidos organicos como
malico, vinico, citrico, lactico, oxalico,
fosférico, acético y formico. Este ultimo
le confiere sus propiedades antisépticas.
Ademas, en la miel se han identificado
diferentes tipos de aminoacidos, es de-
cir, los componentes basicos con los
que se elaboran las proteinas.

PODERES MEDICINALES

Asimismo, incluir miel en la dieta diaria
es una buena forma de ayudar al cuer-
po a realizar su proceso de absorcion de
calcio y prevenir la osteoporosis. Un es-
tudio realizado recientemente en la Uni-
versidad de Purdue ha demostrado que
el consumo de miel junto con un suple-
mento de calcio, aumenta la capacidad
de absorcion del mismo. Asimismo, la vi-
tamina D y los azUcares presentes en la
miel contienen los elementos que pose-
en la propiedad de aumentar la absor-
cion de calcio.

Ademés de las propiedades medicinales
por todos conocidas, su composicion

mayoritariamente de azucares la con-
vierten en un producto energético que
permite la alimentacién muscular inme-
diata, siendo por ello no solo de utilidad
a deportistas, sino a personas aqueja-
das de una musculatura deficiente.

¢, Sabias que?
EXTRACCION

Para que la miel conserve todos sus nu-
trientes y propiedades es primordial la
forma de su extraccién y manipulado. La
miel debe ser extraida por prensado o
centrifugado tras sus desoperculacion y
calentada a una temperatura inferior a
45°C para poder proceder a su filtrado
con el que se eliminen sus impurezas.
De esta forma la miel cristalizara al po-
co tiempo segun sus azucares de una
forma mas o menos irregular pudiendo
ser granulada o pastosa.

) COLOR: Su color oscilara de un
ambar claro a un castafo oscuro
dependiendo de su procedencia.
Cuanto mas oscura es la miel,
mas rica es en minerales y vitami-
nas By C. Cuanto mas clara es,
mas rica es en vitamina A.

) CICATRIZANTE: Actia como
un eficaz desinfectante y cicatri-
zante de heridas.

) CONSERVANTE: Su riqueza en
potasio la convierte en bacteri-
cida, por lo que se utiliza desde
la antigliedad como conservan-
te de alimentos y de platos co-
cinados.

..la receta de la semana

CHULETAS DE CORDERO CON MIEL
Ingredientes para 4 personas

e 4 chuletas de cordero.

e Un poco de aceite.

® 1 cuchara de postre rasa de harina.
e El zumo de medio limén.

e 1 cuchara de postre de miel.

® 1 dl. de caldo.

0 ntar las chuletas con el aceitey
colocarlas bajo la parrilla calien-
te para dorarlas por ambos lados. Re-
ducir el calor y asarlas hasta que las
chuletas estén bien hechas. Reservar-
las y conservarlas calientes.

Utilizar una cuchara de postre llena de
las grasa de la parrilla y mezclarla con
la harina, y cocerlo todo a fuego lento
hasta que se dore. Ahadir el zumo del
medio limén, la miel y el caldo. Cocer
a fuego vivo unos tres minutos revol-
viendo todo el tiempo.

Coger las chuletas y cortar la carne,
desprendiéndola del hueso, hasta ha-
cer tiras con ella.

Verter esta salsa sobre las chuletas
deshuesadas, cubriendo cada una por
completo.

Se puede servir acompanado de ja-
mon ahumado.

Es un plato original y nutritivo

..la receta para el diabético

MERMELADA

DE MANZANA -

® 2kg de manzanas verdes
e jugo de dos limones
e 600grs de fructosa

Agregar el jugo de los limones y 1 litro de agua. Llevar al fuego
y dejar cocinar hasta que estén bien deshechas; retirar y dejar
enfriar un poco y luego pasar por la licuadora la pulpa y el jugo. Po-
ner en una cacerola junto con la fructosa y llevar a fuego suave revol-
viendo hasta mezclar todo. Dejar cocinar hasta lograr el punto, siem-
pre con la cacerola destapada y a fuego mas bien bajo, revolviendo
para evitar que se pegue. Una vez hecha, envasar caliente en reci-
pientes bien limpios.
Para conocer su punto, colocar un poco de la mermelada sobre un
plato, llevarlo al frigorifrico hasta que enfrie y si al pasar la punta de
un cuchillo arrastrando, se forma un surco cuyos lados no se vuelven
a unir, es que esta lista.

0 elar las manzanas, quitarles el centro y cortarlas en cubos.
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