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MIOD PSZCZELI, KTORY ZYWTILE'CZY,
NIEODZOWNY W NASZYNI ZYCTIJ

Mi6d pszczeli to plynne zloto. Od za-
mierzchlych czas6w jest uwalarry zaLr6dLo
zdrou'ia. To najstarsza slodka substancja,
jak4 dysponowal czlowiek. Od najdawniej-
szych n'iek6w czlowiek, ryzykuj4c bolesne
u24dlenia. pr6bowal uszczknqc pszczelich
zapasou'.

Ten produkt pszczeli jest bowiem nie
fylko smaczny i syc4cy, posiada przy tym
cenne wla6ciworici lecznicze, kt6re wyko-
rzysfywano ju2 w staro4rtnoSci jako 5ro-
dek leczniczy w chorobach serca, przewo-
du pokarmowego, oczu, sk6ry w4troby,
schorzef ukladu l<rq2enia, zaburzei ulda-
du nerwowego i oddechowego. Obecnie
mi6d chroni nas w pewnym stopniu przed
dzralaniem zanieczyszczotego Srodowi-
ska, poza tym obni2a te2 toksyczne dzia-
lanie alkoholu, nikotyny i innych u2ywek.
To dzigki zawartorici acefylocholiny obni-
2a ci6nienie i poprawia kr4zenie l<rwi. Za6
obecna w miodzie cholina dziala ochronnie
na w4trobg, przy tym zwigksza i,lydziela-
nie 26lci. Dzigki jonom metali stymuluje
produkcjg czerwonych ciaiek krwi i hemo-
globiny. A swoje stynne wla6ciwo6ci anfy-
bakteryjne zavt dzigcza migdzy innymi nad-
tlenkom wodoru. St4d mi6d jest uwa2any
za 2r6dlo zdrowia. W zale2no6ci od dole-
gliwoSci naleZy wybierai mi6d odpowiedni
do danego schorzenia.

Mi6d lipowtz jest doskonaly przy prze-
zigbieniu, infekcjach dr6g oddechowych,
oddechowych, przy tym wzmacnta odpor-
noS6, a tak2e uspokaja i pomaga zasrr4c.

Miod akacjowy i wrzosowy pomaga-
j4 w problemach z nerkami, ukladem mo-
czowym, atakhe w nadkwaSno6ci Zol4dka.

Mi6d gryczany najlepsze lekar-
stwo na serce, przeciwdziala miaidzycy,
wzmacnia w4trobg, wspomagaj4c odtruwa-
nie organizmu. Dodatkowo lagodziklopoty
trawienne i wspomaga zraslanie sig ko6ci.
Stqd polecamy seniorom, bo przy tym po-
prawia pamig6, wzrok i sluch.

Mi6d spadziowy, jest w Polsce bardzo
populamy, szczeg6lnie spadziowy z jodty
i Su'ierka. rzadziej spotykany jest mi6d spa-
dzioril' z drzew liSciastych. Ten rodzaj mio-
du ma dzialanie przeciwgrzybicze i bakte-
riob6jcze. Zav'iera substancje lecznicze
stosou'ane u'kuracjach schorzef dr6g od-
dechoul'ch. u'zmacnia odpomo6i. pomaga
w leczeniu przeziebienia.

M jod ri ielokrr iatou] - jesr niezsl kle
pomocny w leczeniu alergii. zmniejsza bo-
wiem odczyn alersicznr.

To prawda, 2e mi6d zau iera mikro-
elementy w nieivielkich iloSciach. ale one

prawle w caloSci s4 przyswajane przez oF
ganizm czlowieka. Tak2e witaminy B,, B'
86, Br2, C, H, PP stanowi4 wa2ny skladnik
tego produktu pszczelego. Mi6d nie jest je-
dynym produktem,,pszczelej apteki", kt6ry
leczy i 2yrvi. Obok niego du24 rolg odgry-
waj4 nafuralne leki ula jak: pytek kwiato-
wy, prerzga, kit pszczeli, mleczko lub jad
pszczeli.

Aby mi6d nie utracil swojej aktywno-
6ci leczniczej nale4r go odpowiednio za-
bezpieczy(, i przechowlwad. Nasi przod-
kowie przechowlrvali mi6d w naczyniach
ceramicznych lub drewnianych, ustawio-
nych w ciemnej, chlodnej i czystej spi2ar-
ni. Dzisiaj mi6d ustawiamy w szklanych,
przezroczystych sloikach na o6wietlonych
inagrzanych sloricem p6lkach, bo tak,,lad-
nie sig prezentuje", a przezto,,ladnie" stop-
niowo traci swoje walory zdrowotne, bo-
wiem skladniki miodu s4 Swiatloczule. Nie
nale2y miodu gotowa6, ani nawet miesza6
z wrz1aym mlekiem, bardzo gor4c4 herba-
t4, naparami ziolowymi. W miodzie istnie-
jq nvr4zki chemiczne, kt6re hamuj4 roz-
w6j bakterii i grzyb6w chorobotw6rczych,
zwane inhibin4, kt6rych lecznicze dziala-
nie gwahownie slabnie, je2eli temperatu-
ra miodu przeWoczy 50"C. Dlatego mi6d
rnle?y rozpuszczat w przegotowanej wo-
dzie, schlodzonej do 40"C. Stare ludowe
przyslor.r ie mowi. 2e ..miod jest dobry dla
spracowanego serca". I jest to trafne stwier-
dzenie, bowiem pszczeh mi6d zawiera dwa
cukry proste, z czego glukoza jest wchla-
niana ju2 w jamie ustnej i trafia ona do
krwioobiegu z g6mej czgici przewodu po-
katmowego. Glukoza od2ywia migsieri ser-

cowy, usprawnia funkcjonowanie m6zgu,
przy tym zawieru pewnq iloS6 acetylocho-
liny - neurohorrnonu. kt6ry m.in. zmniejsza
napigcie Scian naczyh krwionoSnych, ula-
twiaj4c l<r4henie krwi i jej dop\w6w do
wszystkich zak4tk6w mig6nia sercowego.
St4d ludziom w ,,trzecim wieku" mi6d jest
wskazany do codziennego spoZywania.

Miodowa kuracja przy przezigbieniu
lub grypie

Do szklanki wlac 2 ly2eczki plynnego mio-
du, sokuyciSnigQ z pol1wki cyttyny, dodac
kawalek startego korzenia imbiru (tak:eby
otrzymac p6l ly2eczki miazgi imbirowej),
I zqbek przeciinigtego przez praskg czosn-
ktr, pol plaskiej ly2eczki cynamonu oraz
s z cn p t g p i eprzu kaj ens kiego.
Wsz,vstkie skladniki dokladnie wymie-
szai. doda6 2-3 ly2ki przegotowanej letniej
riody. Pii 3 razy dztennie w czasie choroby.

|anina Olszowy

Szynka w miodzie z ananasem
I kg migsa wieprzowego od szynki, 8 fu1ek
plynnego miodu pszczelego, 3 jajka, 6 fuzek
mqki kukutydzianej, 5 ly2ek oleju lub oliv,y,
s6l, 2 ly2ki klarowanego masla do smaienia,
4 plasny Swie2ego ananasa, ewentualnie
odsqczonego z puszki.
Migso optuka6, osuszy6, pokroi6 w cien-
kie plastry a nastgpnie w paski (5 * 7 cm),
obtoczy6 w rozbehanych jajkach wymie-
szanych z m1kq kukurydzian4 t smairy(,
na mocno rozgrzanym ma6le klarowanym
lub oleju nazloty kolor,po czymos4czy6,
z thrszczu na papierowym rgczniku. Mi6d
wymiesza6 z olejem i smazyi na mocno
rozgrzanej patelni, a2 zbr4zowieje. Nastgp-
nie doda6 migso i obsma2y6, ci4gle miesza-
j4c, tak aby pokrylo sig warsfwq karmelu.
Przelo2y(, do salaterki, oblofic pokrojony-
mi kawalkami ananasa (moze by6 z pvsz-
ki dobrze os?czony, ale lepszy jest surowy,
dojrzaty).. Tak przygotowane migso poda-
wat z ry2em ugotowanym na sypko i z zie-
1on4 salat4.

Wyj4tkowo smaczny i zdrowy miodowyo
razowy chleb z platkami owsianymi

P}ltora kg razowej mqki zytniej lub pszen-
nej, 60 dag platk6w owsianych (g6rskich),
2,5 szklanbi gorqcego mleka, p6l szklan-
ki cieplej wo$t, % ,szklanki miodu, I kost-
ka masla, 10 dag droZdiy, I plaska ly2ka
soli, 2 lyiki tluszczu do smarowania formy
do pieczenia.
Droid2e rozpuSci6 w cieplej wodzie. Do
wigkszego naczynia wla6 mleko, maslo, s6l,
wymieszai a2 maslo sig rozpuSci, po czym
dodai mi6d, wymiesza6 na jednolit4 masg,
a kiedy przestygnie dodac rozpuszczo-
ne droLd2e. Nastgpnie dodawa6 porcjami
m4kg wymieszanq z platkami owsianymi
i wyrabiai starannie ciasto. W6wczas prze-
loqtt, na posypan4 m4k4 stolnicg i wygnia-
tai ciasto przez ok. 10 min. azbgdzie gLad-

kie i elastyczne. Miskg wysmarowa6 tlusz-
czem i przelozyt do niej ciasto, przykry6
lnian4 serwetq, {ciereczk1 i odstawi6 w cie-
ple miejsce, aby wyroslo do podw6jnej
objgtodci. Wyrorlnigte ciasto zbii pigSci4,
przykry(, i odstawi6 na I 5 min. Podzieli6 na
dwie czgSci i ulozy(. w natluszczonych for-



mach,przywi serwet4 i pozostawi6 w cie-
plym miejscu do wyro6nigcia. Kiedy Srodek
ciasta wyroSnie do krawgdzi formy, ciasto
posmarowa6 po wierzchu maslem, wstawii
do piekarnika nagrzanego do 150'C, po 10

minutach pieczenia ntrigkszyl temperaturg
do 200'C i piec ok. I godz.

Kukurydziano - pszenny chleb na
miodzie

25 dag mqki kukurydzianej, 25 dag mqki
pszennej, I szklanka mleka, 4 lyiki roz-
topionego masla, 5 lyhek miodu, 2 jajka,
1 ly2ka lauainej imietany lub jogurtu, I ly2-
ka proszku do pieczenia; p6l ly2eczki soli.
Wymiesza6 mi6d z roztopionym cieptym
maslem, doda6 letnie mleko i rozbehane
jajka. Osobno wymiesza6 m4ki, proszek do
pieczenia wymieszai ze Smietan4 lub jo-
gurtem i doda6 wraz z m4k4 do wymiesza-
nych ptynnych skladnik6w. Wyrobi6 cia-
sto na jednolit4 masg. Z ciastaksztahowat
cienkie placki o Srednicy 15 cm, uktada6 na
blachg i piec w temperaturze 200'C ok.20

- 25 min. Cieple placki podawa6 z twaro?-
kiem, powidlem, do bialej kawy lub mleka.

Skladane p6lkruche ciastka z gor4cym
miodem i orzechami wloskimi

I kg mqki pszennej, 6 jaj, I kostka masla (20
dag), I szklanka mleka, p6l fueczki sody
oczyszczonej, 15 dag posiekanych orze-
ch6w wloskich.
M4kg przesia6 do miski, zrobid wglgbienie,
wla( roztzepane jajka, gor4ce mleko wy-
mieszane z 5 dag masla i sodq oczyszczo-
n4. Skladniki wymieszai i wyrobi6 gladkie
ciasto (o konsystencji jak na pierogi), kt6-
re rozwalkowa6 na stolnicy jak najcieniej.
Rozwalkowane ciasto posinarowa6 plyn-
nym maslem, lekko posypa6 m4k4, zloLryl
w kopertg i rozwalkowa(,, zn6w posmaro-
wa6 maslem, posypa6 m4k4 i rozwaLkowat
(tak post4pii sze36 razy). Przygotowane
rozwalkowane ciasto pnetoLry1 do wysma-
rowanej maslem blachy i piec w piekarni-
kunagrzanym do 200"C ok. 15 min. Ciasto
wyjqd z piekarnika i jeszcze gor4ce pokroid
ostrym no2em na kwadraty (6x6 cm), ulo-
Lry6 je na paterze lub p6lmisku, zalat pod-
gruanym miodem i posypa6 posiekanymi,
uprzednio podprazonymi orzechami lub
migdalami.

Znakomite miodowe ciastka do kawy
bez pieczenia

30 dag zmielonych orzechiw wloskich lub
lasfumych, 5 dag obsuszonego, startego
na tarce o du2ych oczkach piernika, p6l
szklanki miodu, I stqrta na tarce o du2ych
oczkach gorzka czekolada, I lyheczka czar-
nej katvy, 12 dag grubego cukru (crysztal),
I cukier waniliouty lub p6l ly2eczki olejku
migdalowego.
Wszystkie skladniki pol4czyt i wymiesza6

na jednolite ciasto, po czym rozwalkowat
na stolnicy posypanej grubym cukrem, wy-
krawa6 no2em prostok4tne ciastka. Kawg
wymiesza6 z miodem (l lyika) i roztopio-
nlnn maslem (l $Zka) i pola6 kawow4 po-
lew4 ciastka.

Miodowo - serowe ciasteczka bez
pieczenia

1 opakowanie twaro2ku homogenizowane-
go (Bieluch), p6l szklanki miodu, 2 tabliczki
gorzkiej czekolafu, 25 dag mleka w proszku,
% szklanki posieknnych orzech6w wloskich,
aromat waniliowy lub cytrynowy.
Ser utrzei zpodgrzanym lekko miodem na
jednolity krem (mo2na blenderem). Doda6
start4 na tarce czekoladg, a nastgpnie par-
tiami dodawa6 mleko w proszku i orzechy.
Gotow4 masg wylai na nalLuszczon4 lub
wylo2on4 papierem do pieczenia blachg,
po zastygnigciu masy pokroi6 w kwadra-
ciki, prostok4ty lub paluszki (o szer. 1 cm
i dl. 5 cm).

Miodownik, kt6ry zawsze sig udaje
60 dag pszennej mqki, 4 jajka, 25 dag ma-
sla (a,ventualnie margaryny), 20 dag cukru,
35 dag miodu, I szklanka slodkiej imietanki,
I ly2eczka sody oczyszczonej, I opakowa-
nie przyprawy do piernikbw (lub I fueczka
zmielonych ktrzeni).
Mi6d podgrzad do rozpuszczenia i ucie-
rai go z cukrem, Z6kkarni i roztopionym
maslem. Sodg rozpu6ci6 w I ly2ce Smie-
tanki i wla6 do ucieranej masy, nastgpnie

doda6 Smietankg oraz porcjami dodawa6
m4kg, wymie szanq uprzednio z przypraw 4
do piemika. Bialka ubi6 na sztywn4 piang,
doda6 do ciasta i delikatnie wymieszat ly2-
k4. Niezbyt ggste ciasto wytozyt do formy
wylo2onej papierem do pieczenia lub wy-
smarowanej tluszczem. Piec w temperatu-
rze 180"C ok. I godz. Patykiem sprawdzi6
czy piernik jest upieczony, jeZeli patyk jest
suchy po wyjgciu z ciasta to znak, 2e mio-
downik gotowy. Po upieczeniu miodownik
mo2na wg uznania przeloiryt, powidlem,
czekoladowym kremem, a wierzch polu-
krowa6.

Zdrowotny, wykwintny barszcz
czerwony z miodem

I kg burakbw cwiWowych, I0 dag suszo-
nych iliwek, 3 b1ki miodu, s6l, pieprz do
smaku.

Starannie wyszorowai szczoleczkq buraki,
ugotowai w lupinach, ostudzi6, obrat i ze-

trzet na tarce o duzych oczkach. Zalat | |
wody i ogrzewat, na matSrm ogniu dopro-
wadzajqc do wrzenia, po czym gotowa6 na
wolniutkim ogniu ok. 10 min. Po tym cza-
sie odstawi6 do ostygnigcia, przecedzil.
Sliwki umyi, namoczyl i ugotowa(, w Vz

I wody (tak Zeby otrzymat 1 szklankg wy-
waru). Wywar z burak6w polqczyl zwrya-

rem ze Sliwek, kr6ciutko tylko zagotowai,
doda6 mi6d i przyprawil do smaku so14

i pieprzem. W zimie barszczyk ten poda-
wat, na gor4co z paszteclkami, paluszkami
itp., za{ w letnie upaty jako chlodnik z go-
towanymi na fwardo jajkami i podawanymi
osobno gor4cymi ziemniakami ze skwarka-
mi. Jest to zupa czysla, dietelyczna.

Znakomita salatka kapu 5 ciana
z miodem

1,5 kg kapusty bialej, p6l kg marchwi, 25
dag zielonej papryki (mo2e byt 26lta lub
czerwona), I ly2kaposiekanej naci selera.
Sos do salatki: p6l szklanki miodu, p6l
szklanki majonezu, pdl szklanki octu winne-
go, 1 lyheczka soli, p6l ly2eczki pieprzu.
Kapustg drobno poszatkowa6, marchew
obra6 i zetrzet, na tarce o duZych oczkach,
paprykg umy6, przekroic, oczyScil z komo-

ry nasiennej i pokroi6, na6 selera drobno po-
siekad.

Przygotowa6 sos - w duirym rondlu roz-
puScid mi6d, doda6 majonez, ocet winny
(lub sok zcfiny), s61, pieprz, podgrzewai
mieszaj4c. Poszatkowane war4nva zalac
przygotowanym sosem, w7,rnieszat,, prze-
toLry1 do szklanej lub porcelanowej salater-
ki. Szczelnie przy@e i wstawi6 na noc do
lod6wki. Podawai do migs, ryb.

Owocowa salatka z miodem
2 h,uaskowate jablka, 2 gruszki, l0 iliwek
wggierek, I lyZka utartej marchwi, 2 lyZki
utartego selera, garfc rodzynkbw.

Sos: 1 ly2ka majonezu, I lyZka soku z cytry-
ny, 3 ly2ki miodu, 3 lyiki imietany, I b2ka
oliwy lub oleju, szczypta soli.
Smietang wymiesza6 z majonezem, sok
cykynowy wymieszal z olejem (oliw4),
doda6 rozpuszczony mi6d, s6l i pol1czyt
wszystkie skladniki ubijaj4c je lekko widel-
cem. Nastgpnie obra6 jabka, gruszki i po-
kroi6 w drobnq kostkg, natychmiast pola6
sosem, by nie Sciemnialy. Ze Sliwek wyj4i
pestki i pokroii Sliwki w poprzeczne paski,
po czAm doda6 seler i marchew, utarte na
tarce do warzyw o drobnych oczkach, oraz
uprzednio wymyte, namoczone i ods4czo-

ne rodzynki. Wszystkie skladniki wyrnie-
sza6 z sosem, pneloLryl do salaterki, wsta-
wi6 do lod6wki. Jest to doskonala, orzeZ-

wiaj4ca salatka do grillowanych migs, kiel-
basek, ryb.

Miodowo - musztardowy sos do
duszenia podpieczonych migs, drobiuo

boczku, Zeberek itp.
4 lyiki miodu, 2 lyiki masla, 2 ly2ki musztar-
dy (naj lepiej s arepskiej ).
Wszystkie skladniki utrzet na jednolity
krem (wygodnie ten sos przynqdziI przy
pomocy blendera).



Grillowany boczek w miodowej
marynacie

I kg chudego boczku, 3 ly1ki miodu (wrzo-
sow gryczany lub spadziowy), I ly2ecz-
ka startego imbiru (lub w proszku), 2 bdki
soku z cytryvry, 3-4 zqbki czosnku drobniut-
ko posiekanego lub startego na tarce, p6l
s zklanki s osu s oj owego.

Boczek oczy{ci6, opluka6, osuszy6 w pa-
pierowym rgczniku i pokroi6 w poprzek
wl6kien na porcje gruboSci 1,5 cm. Pokro-
jony boczek vLofit, w szklanym lub cera-
micznym naczyniu. Wszystkie skladniki
marynaty wymieszat,, zala6 boczek, szczel-
nie przykry6 i wstawi6 do lod6wki najmniej
na 12 godz. (na noc). Mo2na od czasu do
czas) zawartcd'| naczynia przemieszal.
Wyj46 migso z zaprary, osuszy6 i opiec

powierzchniowo na ruszcie, a nastgpnie do-
piec. Migso dopiekad na niewielkim ogniu
ok. 15 min. na kazdej stronie. Tak przy-
gotowany boczek Swietnie komponuje sig
z owocow4 salatk4.

Gulasz wieprzowy z miodem
1,5 kg wieprzowego migsa (lopatka, kar-
kowka lub szynka), 2 ly2ki oleju, I zielona
papryka, 2 pomidory lub I ly2ka koncentra-
tu, 2 cebule, I lodyga selera, I ly2ka maje-
ranku, 3 ly2ki miodu, I ly2eczka soli.
Migso umyi, pokroi6 w 3 cm kostkg, ob-
smaLry1 na oleju i pneloLryt do miski. Wa-
rrywa umy6, obra6, pokroid drobno i prze-
loLryl do rondla, w kt6rym sma2ylo sig mig-
so i dusi6 ok. 5-8 min, po crym dodat ma-
jeranek, mi6d i migso, przykry6 i dusi6 na

wolnym ogniu ok. 2 godz., czgsto miesza-
jqc. Jehelijest malo sosu dola6 wody. Ten
gulasz smaczniejszy jest po przygrzaniu.

Ksigzycowy tr6jniak
I szklanka miodu pszczelego, I szklanka
wyciinigtego soku z cytryn, 2 szklanki spi-

rytusu.
Wymieszai sok z miodem, dolewaj4c por-
cjami spirytus, wymieszal, szczelnie za-
mkn4i sl6j. Odstawil na 2 - 3 miesi4ce
w ciemne miejsce, po tym czasie.przece-
dzi6 (pzez filtr do kaovy), zlaf do butelek.
Jest to znakomity napitek ku zdrowotnoSci.
I kieliszek profilaktycznie przy przezigbie-
niu i kiepskim samopoczuciu.
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