Midd pszezeli to ptynne zioto. Od za-
mierzchtych czaséw jest uwazany za zrodto
zdrowia. To najstarsza stodka substancja,
jaka dysponowat cztowiek. Od najdawniej-
szych wiekow cztowiek, ryzykujac bolesne
uzadlenia, probowal uszczknaé pszczelich
zapasow.

Ten produkt pszczeli jest bowiem nie
tylko smaczny i sycacy, posiada przy tym
cenne wlasciwosci lecznicze, ktore wyko-
rzystywano juz w starozytnosci jako $ro-
dek leczniczy w chorobach serca, przewo-
du pokarmowego, oczu, skory, watroby,
schorzen ukfadu krazenia, zaburzen ukla-
du nerwowego i oddechowego. Obecnie
mi6d chroni nas w pewnym stopniu przed
dzialaniem zanieczyszczonego Srodowi-
ska, poza tym obniza tez toksyczne dzia-
tanie alkoholu, nikotyny i innych uzywek.
To dzigki zawartosci acetylocholiny obni-
Za ci$nienie i poprawia krazenie krwi. Zas
obecna w miodzie cholina dziata ochronnie
na watrobe, przy tym zwicksza wydziela-
nie z6fci. Dzigki jonom metali stymuluje
produkcje czerwonych ciatek krwi i hemo-
globiny. A swoje stynne wiasciwosci anty-
bakteryjne zawdzigcza migdzy innymi nad-
tlenkom wodoru. Stad midd jest uwazany
za zrédlo zdrowia. W zaleznosci od dole-
gliwosci nalezy wybiera¢ mi6d odpowiedni
do danego schorzenia.

Miéd lipowy jest doskonaly przy prze-
zigbieniu, infekcjach drég oddechowych,
oddechowych, przy tym wzmacnia odpor-
nos¢, a takze uspokaja i pomaga zasnac.

Miéd akacjowy i wrzosowy — pomaga-
ja w problemach z nerkami, ukladem mo-
czowym, a takze w nadkwasnosci zotgdka.

Midéd gryczany — najlepsze lekar-
stwo na serce, przeciwdziala miazdzycy,

' wzmacnia watrobe, wspomagajac odtruwa-
nie organizmu. Dodatkowo tagodzi ktopoty
trawienne i wspomaga zrastanie si¢ kosci.
Stad polecamy seniorom, bo przy tym po-
prawia pamie¢, wzrok i stuch.

Midd spadziowy, jest w Polsce bardzo
popularny, szczegélnie spadziowy z jodty
i Swierka, rzadziej spotykany jest midd spa-
dziowy z drzew liciastych. Ten rodzaj mio-
du ma dziatanie przeciwgrzybicze i bakte-
riobdjcze. Zawiera substancje lecznicze
stosowane w kuracjach schorzen drég od-
dechowych, wzmacnia odpornosé, pomaga
w leczeniu przezigbienia.

Miéd wielokwiatowy — jest niezwykle
pomocny w leczeniu alergii, zmniejsza bo-
wiem odczyn alergiczny.

To prawda, ze miéd zawiera mikro-
elementy w niewielkich ilo$ciach, ale one

MIOD PSZCZELI KTORY ZYWI I LECZY,
NIEODZOWNY W NASZYM ZYCIU

prawie w caloéci sg przyswajane przez or-
ganizm czlowieka. Takze witaminy B, B,,
B, B,,, C, H, PP stanowig wazny sktadnik
tego produktu pszczelego. Midd nie jest je-
dynym produktem ,,pszczelej apteki”, ktory
leczy 1 zywi. Obok niego duzg role odgry-
waja naturalne leki ula jak: pylek kwiato-
wy, pierzga, kit pszczeli, mleczko lub jad
pszczeli.

Aby midd nie utracit swojej aktywno-
Sci leczniczej nalezy go odpowiednio za-
bezpieczy¢ i przechowywaé. Nasi przod-
kowie przechowywali miod w naczyniach
ceramicznych lub drewnianych, ustawio-
nych w ciemnej, chtodnej i czystej spizar-
ni. Dzisiaj midéd ustawiamy w szklanych,
przezroczystych sloikach na o$wietlonych
1 nagrzanych stoncem pétkach, bo tak ,tad-
nie si¢ prezentuje”, a przez to ,,fadnie” stop-
niowo traci swoje walory zdrowotne, bo-
wiem sktadniki miodu sg $wiatloczute. Nie
nalezy miodu gotowaé, ani nawet mieszaé
z wrzacym mlekiem, bardzo goracg herba-
ta, naparami ziolowymi. W miodzie istnie-
ja zwiazki chemiczne, ktére hamujg roz-
woj bakterii i grzybow chorobotworczych,
zwane inhibing, ktérych lecznicze dziata-
nie gwaltownie slabnie, jezeli temperatu-
ra miodu przekroczy 50°C. Dlatego midd
nalezy rozpuszcza¢ w przegotowanej wo-
dzie, schlodzonej do 40°C. Stare ludowe
przystowie mowi, ze ,,midd jest dobry dla
spracowanego serca”. I jest to trafne stwier-
dzenie, bowiem pszczeli midd zawiera dwa
cukry proste, z czego glukoza jest wchia-
niana juz w jamie ustnej i trafia ona do
krwioobiegu z gérnej czgsci przewodu po-
karmowego. Glukoza odzywia migsien ser-
cowy, usprawnia funkcjonowanie moézgu,
przy tym zawiera pewng ilos¢ acetylocho-
liny - neurohormonu, ktéry m.in. zmniejsza
napiecie $cian naczyn krwiono$nych, ufa-
twiajac krazenie krwi i jej doplywow do
wszystkich zakatkéw migénia sercowego.
Stad ludziom w ,.trzecim wieku” midd jest
wskazany do codziennego spozywania.

Miodowa kuracja przy przeziebieniu

: lub grypie
Do szklanki wla¢ 2 lyzeczki plynnego mio-
du, sok wycisnigty z poléwki cytryny, dodaé
kawalek startego korzenia imbiru (tak zeby
otrzyma¢ pot fyzeczki miazgi imbirowej),
1 zgbek przecisnigtego przez praske czosn-
ku, pdl plaskiej tyzeczki cynamonu oraz
szczypte pieprzu kajenskiego.
Wszystkie skladniki doktadnie wymie-
sza¢, doda¢ 2-3 tyzki przegotowanej letniej
wody. Pi¢ 3 razy dziennie w czasie choroby.

Janina Olszowy

Szynka w miodzie z ananasem

1 kg miesa wieprzowego od szynki, 8 tyzek
plynnego miodu pszczelego, 3 jajka, 6 1yzek
maki kukurydzianej, 5 tyzek oleju lub oliwy,
501, 2 yzki klarowanego masta do smazenia,
4 plastry $§wiezego ananasa, ewentualnie
odsqgczonego z puszki.

Migso optukaé, osuszy¢, pokroi¢ w cien-
kie plastry, a nastgpnie w paski (5 — 7 cm),
obtoczy¢ w rozbeltanych jajkach wymie-
szanych z maka kukurydziang i smazy¢
na mocno rozgrzanym masle klarowanym
lub oleju — na ztoty kolor, po czym osgczyé
z thuszczu na papierowym reczniku. Miod
wymiesza¢ z olejem i smazy¢ na mocno
rozgrzanej patelni, az zbrazowieje. Nastep-
nie doda¢ migso i obsmazy¢, ciggle miesza-
jac, tak aby pokrylo si¢ warstwg karmelu.
Przetozy¢ do salaterki, obtozy¢ pokrojony-
mi kawatkami ananasa (moze by¢ z pusz-
ki dobrze osaczony, ale lepszy jest surowy,
dojrzaty).. Tak przygotowane mieso poda-
waé z ryzem ugotowanym na sypko i z zie-
long satatg.

Wyjatkowo smaczny i zdrowy miodowy,
razowy chleb z platkami owsianymi
Péltora kg razowej magki zytiej lub pszen-
nej, 60 dag platkow owsianych (gdrskich),
2,5 szklanki gorgcego mleka, pdt szklan-
ki cieplej wody, % szklanki miodu, 1 kost-
ka masta, 10 dag drozdzy, 1 plaska fyzka
soli, 2 tyzki tluszczu do smarowania formy

do pieczenia.

Drozdze rozpusci¢ w cieptej wodzie. Do
wiekszego naczynia wla¢ mleko, masto, sol,
wymiesza¢ az masto si¢ rozpusci, po czym
doda¢ midéd, wymiesza¢ na jednolitg mase,
a kiedy przestygnie doda¢ rozpuszczo-
ne drozdze. Nastgpnie dodawaé porcjami
make wymieszana z platkami owsianymi
1 wyrabia¢ starannie ciasto. Wowczas prze-
fozy¢ na posypang makg stolnice i wygnia-
ta¢ ciasto przez ok. 10 min. az bedzie gtad-
kie i elastyczne. Miske wysmarowaé ttusz-
czem i przetozy¢ do niej ciasto, przykry¢
Iniang serweta, Sciereczky i odstawié w cie-
ple miejsce, aby wyrosto do podwdjnej
objetosci. Wyrosnigte ciasto zbi¢ pigseig,
przykry¢ i odstawi¢ na 15 min. Podzieli¢ na
dwie czesci i utozy¢ w nattuszczonych for-



mach, przykry¢ serweta i pozostawi¢ w cie-
plym miejscu do wyro$nigcia. Kiedy srodek
ciasta wyrosnie do krawedzi formy, ciasto
posmarowaé po wierzchu mastem, wstawié
do piekarnika nagrzanego do 150°C, po 10
minutach pieczenia zwigkszy¢ temperature
do 200°C i piec ok. 1 godz.

Kukurydziano — pszenny chleb na
miodzie

25 dag maki kukurydzianej, 25 dag magki
pszennej, 1 szklanka mleka, 4 lyzki roz-
topionego masia, 5 lyzek miodu, 2 jajka,
[ tyzka kwasnej smietany lub jogurtu, 1 tyz-
ka proszku do pieczenia, pot fyzeczki soli.

Wymiesza¢ midd z roztopionym cieptym
mastem, doda¢ letnie mleko i rozbettane
jajka. Osobno wymiesza¢ maki, proszek do
pieczenia wymiesza¢ ze $mietang lub jo-
gurtem i doda¢ wraz z maka do wymiesza-
nych ptynnych sktadnikéw. Wyrobié cia-
sto na jednolita mase. Z ciasta ksztattowac
cienkie placki o $rednicy 15 cm, uktadaé na
blachg i piec w temperaturze 200°C ok. 20
— 25 min. Ciepte placki podawaé z twaroz-
kiem, powidtem, do biatej kawy lub mleka.

Skladane polkruche ciastka z goracym
miodem i orzechami wloskimi

1 kg mgki pszennej, 6 jaj, 1 kostka masia (20
dag), 1 szklanka mleka, pdl tyzeczki sody
oczyszczonej, 15 dag posiekanych orze-
chow wloskich.

Make przesia¢ do miski, zrobi¢ wglebienie,
wlaé roztrzepane jajka, gorgce mleko wy-
mieszane z 5 dag masta i sodg oczyszczo-
ng. Sktadniki wymiesza¢ i wyrobié¢ gladkie
ciasto (o konsystencji jak na pierogi), kto-
re rozwatkowaé na stolnicy jak najcieniej.
Rozwalkowane ciasto posmarowaé plyn-
nym mastem, lekko posypa¢ maka, ztozy¢
w koperte 1 rozwalkowaé, znéw posmaro-
wac¢ mastem, posypac¢ maka i rozwatkowaé
(tak postapi¢ sze$¢ razy). Przygotowane
rozwatkowane ciasto przetozy¢ do wysma-
rowanej mastem blachy i piec w piekarni-
ku nagrzanym do 200°C ok. 15 min. Ciasto
wyjaé z piekarnika i jeszcze gorace pokroié
ostrym nozem na kwadraty (6x6 cm), uto-
zy¢ je na paterze lub potmisku, zala¢ pod-
grzanym miodem i posypaé posiekanymi,
uprzednio podprazonymi orzechami lub
migdatami.

Znakomite miodowe ciastka do kawy
bez pieczenia

30 dag zmielonych orzechow wioskich lub
laskowych, 5 dag obsuszonego, startego
na tarce o duzych oczkach piernika, pol
szklanki miodu, 1 starta na tarce o duzych
oczkach gorzka czekolada, 1 tyzeczka czar-
nej kawy, 12 dag grubego cukru (kryszta),
1 cukier waniliowy lub pdt tyzeczki olejku
migdatowego.

Wszystkie sktadniki potaczy¢ i wymieszac

na jednolite ciasto, po czym rozwatkowaé
na stolnicy posypanej grubym cukrem, wy-
krawa¢ nozem prostokatne ciastka. Kawe
wymiesza¢ z miodem (1 tyzka) i roztopio-
nym mastem (1 tyzka) i pola¢ kawowa po-
lewa ciastka.

Miodowo — serowe ciasteczka bez
pieczenia

1 opakowanie twarozku homogenizowane-
go (Bieluch), pol szklanki miodu, 2 tabliczki
gorzkiej czekolady, 25 dag mieka w proszku,
Y4 szklanki posiekanych orzechow wloskich,
aromat waniliowy lub cytrynowy.

Ser utrze¢ z podgrzanym lekko miodem na
Jjednolity krem (mozna blenderem). Doda¢
starta na tarce czekoladg, a nastepnie par-
tiami dodawa¢ mleko w proszku i orzechy.
Gotowa mas¢ wyla¢ na natluszczong lub
wylozong papierem do pieczenia blache,
po zastygnigciu masy pokroi¢ w kwadra-
ciki, prostokaty lub paluszki (o szer. 1 cm
idh 5 cm).

Miodownik, ktéry zawsze sie udaje

60 dag pszennej magki, 4 jajka, 25 dag ma-
sta (ewentualnie margaryny), 20 dag cukru,
35 dag miodu, 1 szklanka stodkiej smietanki,
1 lyzeczka sody oczyszczonej, 1 opakowa-
nie przyprawy do piernikow (lub 1 tyzeczka
zmielonych korzeni).

Midéd podgrza¢ do rozpuszczenia i ucie-
ra¢ go z cukrem, zottkami i roztopionym
mastem. Sodg¢ rozpuscic w 1 tyzce $mie-
tanki i wla¢ do ucieranej masy, nastepnie
doda¢ $mietanke oraz porcjami dodawaé
make, wymieszang uprzednio z przyprawg
do piernika. Biatka ubi¢ na sztywng piane,
dodac do ciasta i delikatnie wymiesza¢ tyz-
ka. Niezbyt geste ciasto wylozy¢ do formy
wylozonej papierem do pieczenia lub wy-
smarowanej tluszczem. Piec w temperatu-
rze 180°C ok. 1 godz. Patykiem sprawdzi¢
czy piernik jest upieczony, jezeli patyk jest
suchy po wyjeciu z ciasta to znak, ze mio-
downik gotowy. Po upieczeniu miodownik
mozna wg uznania przetozy¢ powidlem,
czekoladowym kremem, a wierzch polu-
krowac.

Zdrowotny, wykwintny barszcz
czerwony z miodem

I kg burakow céwikiowych, 10 dag suszo-
nych Sliwek, 3 tyzki miodu, sél, pieprz do
smaku.

Starannie wyszorowac szczoteczka buraki,
ugotowa¢ w tupinach, ostudzié¢, obra¢ i ze-
trze¢ na tarce o duzych oczkach. Zala¢ 1 1
wody 1 ogrzewa¢ na matym ogniu dopro-
wadzajac do wrzenia, po czym gotowaé na
wolniutkim ogniu ok. 10 min. Po tym cza-
sie odstawi¢ do ostygniecia, przecedzié.
Sliwki umyé, namoczyé i ugotowaé w %
1 wody (tak zeby otrzyma¢ 1 szklanke wy-
waru). Wywar z burakéw potaczyé z wywa-

rem ze $liwek, krociutko tylko zagotowac,
doda¢ midd i1 przyprawi¢ do smaku solg
i pieprzem. W zimie barszczyk ten poda-
wac na goraco z pasztecikami, paluszkami
itp., za§ w letnie upaly jako chtodnik z go-
towanymi na twardo jajkami i podawanymi
osobno goracymi ziemniakami ze skwarka-
mi. Jest to zupa czysta, dietetyczna.

Znakomita salatka kapusSciana
Z miodem

1,5 kg kapusty bialej, pol kg marchwi, 25
dag zielonej papryki (moze by¢ zdtta lub
czerwona), 1 tyzka posiekanej naci selera.
Sos do salatki: poél szklanki miodu, pol
szklanki majonezu, pol szklanki octu winne-
go, 1 yzeczka soli, pdt tyzeczki pieprzu.
Kapuste drobno poszatkowaé, marchew
obra¢ i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach,
papryke umy¢, przekroic, oczysci¢ z komo-
ry nasiennej i pokroi¢, na¢ selera drobno po-
siekac.
Przygotowaé sos — w duzym rondlu roz-
pusci¢ midd, doda¢ majonez, ocet winny
(lub sok z cytryny), s6l, pieprz, podgrzewaé
mieszajac. Poszatkowane warzywa zalaé
przygotowanym sosem, wymieszaé, prze-
fozy¢ do szklanej lub porcelanowe;j salater-
ki. Szczelnie przykry¢ i wstawi¢ na noc do
lodéwki. Podawac do migs, ryb.

Owocowa salatka z miodem
2 kwaskowate jabtka, 2 gruszki, 10 Sliwek
wegierek, 1 fyzka utartej marchwi, 2 {yzki
utartego selera, garsc rodzynkow.
Sos: 1 tyzka majonezu, 1 tyzka soku z cytry-
ny, 3 tyzki miodu, 3 tyzki Smietany, 1 lyzka
oliwy lub oleju, szczypta soli.
Smietang wymieszaé z majonezem, sok
cytrynowy wymieszaé z olejem (oliwg),
doda¢ rozpuszczony midd, sdl i polaczyé
wszystkie sktadniki ubijajac je lekko widel-
cem. Nastgpnie obra¢ jabtka, gruszki i po-
kroi¢ w drobng kostke, natychmiast polaé
sosem, by nie sciemniaty. Ze Sliwek wyjac
pestki 1 pokroi¢ §liwki w poprzeczne paski,
po czym doda¢ seler i marchew, utarte na
tarce do warzyw o drobnych oczkach, oraz
uprzednio wymyte, namoczone i odsgczo-
ne rodzynki. Wszystkie skladniki wymie-
sza¢ z sosem, przetozy¢ do salaterki, wsta-
wi¢ do lodowki. Jest to doskonala, orzez-
wiajaca satatka do grillowanych migs, kiet-
basek, ryb.

Miodowo — musztardowy sos do
duszenia podpieczonych mies, drobiu,
boczku, zeberek itp.

4 tyzki miodu, 2 tyzki masia, 2 tyzki musztar-

dy (najlepiej sarepskiej).

Wszystkie sktadniki utrze¢ na jednolity
krem (wygodnie ten sos przyrzadzi¢ przy
pomocy blendera).




Grillowany boczek w miodowej
marynacie

1 kg chudego boczku, 3 tyzki miodu (wrzo-
sowy, gryczany lub spadziowy), 1 lyzecz-
ka startego imbiru (lub w proszku), 2 tyzki
soku z cytryny, 3-4 zqbki czosnku drobniut-
ko posiekanego lub startego na tarce, pot
szklanki sosu sojowego.

Boczek oczysci¢, optukaé, osuszyé w pa-
pierowym reczniku i pokroi¢ w poprzek
widkien na porcje grubosci 1,5 cm. Pokro-
jony boczek utozy¢é w szklanym lub cera-
micznym naczyniu. Wszystkie sktadniki
marynaty wymieszac, zala¢ boczek, szczel-
nie przykry¢ i wstawi¢ do lodowki najmnie;j
na 12 godz. (na noc). Mozna od czasu do
czasu zawartos¢ naczynia przemieszac.
Wyja¢ migso z zaprawy, osuszy¢ i opiec

powierzchniowo na ruszcie, a nastgpnie do-
piec. Migso dopiekaé na niewielkim ogniu
ok. 15 min. na kazdej stronie. Tak przy-
gotowany boczek $wietnie komponuje sie
z owocowa satatka.

Gulasz wieprzowy z miodem
1,5 kg wieprzowego miesa (lopatka, kar-
kowka lub szynka), 2 fyzki oleju, 1 zielona
papryka, 2 pomidory lub 1 tyzka koncentra-
tu, 2 cebule, 1 todyga selera, 1 {yzka maje-
ranku, 3 tyzki miodu, 1 fyzeczka soli.
Migso umyé¢, pokroi¢ w 3 cm kostke, ob-
smazy¢ na oleju i przetozy¢ do miski. Wa-
rzywa umy¢, obra¢, pokroi¢ drobno i prze-
tozy¢ do rondla, w ktérym smazylo si¢ mie-
so i dusi¢ ok. 5-8 min, po czym dodaé¢ ma-
jeranek, midd i migso, przykry¢ i dusié na

wolnym ogniu ok. 2 godz., czgsto miesza-
jac. Jezeli jest mato sosu dola¢ wody. Ten
gulasz smaczniejszy jest po przygrzaniu.

Ksiezycowy tréjniak

1 szklanka miodu pszczelego, 1 szklanka
wycisnietego soku z cytryn, 2 szklanki spi-
rytusu.

Wymiesza¢ sok z miodem, dolewajac por-
cjami spirytus, wymieszaé, szczelnie za-
mkna¢ stéj. Odstawi¢ na 2 - 3 miesigce
W ciemne miejsce, po tym czasie przece-
dzi¢ (przez filtr do kawy), zla¢ do butelek.
Jest to znakomity napitek ku zdrowotnosci.
1 kieliszek profilaktycznie przy przezigbie-
niu i kiepskim samopoczuciu.

Lei?




