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Introducere

1. Introducere

Contextul istoric al utilizării mierii:

Mierea este unul dintre cele mai vechi 

alimente cunoscute de om, fiind 

utilizată de mii de ani nu doar ca 

aliment, ci și ca medicament și 

conservant natural. Civilizațiile antice 

precum egiptenii, grecii și romanii 

foloseau mierea în ritualuri religioase, 

în medicina tradițională și ca ingredient culinar de bază. De exemplu, egiptenii o 

considerau „hrană pentru zei”, iar în Grecia antică, mierea era asociată cu sănătatea 

și longevitatea.

Scopul broșurii:

Prezenta publicație își propune să exploreze în profunzime beneficiile consumului de 

miere și produse apicole asupra sănătății umane, utilizările lor tradiționale și 

moderne în dietă și medicină, și să evidențieze rolul acestora în alimentația cotidiană.

Importanța temei:

În contextul actual, unde există o preocupare crescândă pentru sănătate și produse 

naturale, înțelegerea valorii nutriționale și medicinale a mierii și produselor apicole 

este esențială. Această broșură urmărește să subliniaze de ce mierea și alte produse 

apicole merită o atenție specială în cadrul unei diete sănătoase și echilibrate.
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2. Mierea: Definiție și tipologie

Mierea este un produs apicol dulce, vâscos, 

produs de albine prin colectarea și prelucrarea 

nectarului floral. Albinele adună nectarul, care 

este apoi transformat în miere printr-un proces 

complex de evaporare și îmbogățire cu enzime.

Mierea este un produs apicol natural, cunoscut și 

apreciat de mii de ani pentru proprietățile sale nutritive și medicinale. Clasificarea 

mierii este un proces esențial pentru înțelegerea diversității acestui produs natural, 

având în vedere multiplele sale surse de origine, variații în compoziție și utilizări. 

În cele ce urmează, vom explora principalele criterii de clasificare a mierii, 

concentrându-ne pe sursa florală, starea fizică, culoarea și compoziția sa.

A. Clasificarea după sursa florală

Una dintre cele mai importante modalități de clasificare a mierii este în funcție de 

sursa florală din care provine nectarul. Aceasta poate fi:

Ÿ Miere monoflorală: Aceasta provine în mare parte din nectarul unei singure specii 

de plantă. De exemplu, mierea de salcâm, mierea de tei sau mierea de rapiță sunt 

toate exemple de miere monoflorală. Fiecare dintre aceste tipuri de miere are 

caracteristici distincte în ceea ce privește aroma, culoarea și consistența, 

influențate de planta de origine.

Ÿ Miere poliflorală: Aceasta este produsă din nectarul colectat de albine de la mai 

multe specii de plante. Mierea poliflorală, adesea numită și miere de câmp sau de 

munte, are un gust complex și o compoziție variată, reflectând diversitatea florei 

din zona în care este recoltată.
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B. Clasificarea după starea fizică

Mierea poate fi clasificată și în funcție de starea sa fizică, astfel:

Ÿ Miere lichidă: Aceasta este forma cea mai comună a mierii, așa cum este 

colectată direct din fagure și filtrată. Este preferată pentru ușurința cu care poate 

fi utilizată în gătit sau ca îndulcitor.

Ÿ Miere cristalizată: Toată mierea naturală tinde să cristalizeze în timp. Mierea 

cristalizată sau „zaharisită” nu este alterată, ci doar își schimbă starea fizică. 

Unele tipuri de miere cristalizează mai repede decât altele, în funcție de 

compoziția sa (conținutul de glucoză și fructoză).

Ÿ Miere cremă: Acest tip de miere este obținut printr-un proces controlat de 

cristalizare, rezultând o textură fină și cremoasă, ușor de întins pe pâine sau 

utilizat în diverse rețete.

Ÿ Miere în fagure: Aceasta este mierea neprocesată, păstrată în fagurele său natural. 

Este considerată un deliciu și este adesea consumată ca atare.

C. Clasificarea după culoare

Culoarea mierii poate varia semnificativ, de la foarte deschisă la foarte închisă, iar 

acest criteriu este adesea folosit pentru clasificare. În general, culoarea mierii este un 

indicator al sursei florale și poate influența și aroma acesteia:

Ÿ Miere deschisă la culoare: De exemplu, mierea de salcâm sau mierea de trifoi, 

este adesea mai delicată la gust și mai ușor de asimilat de către cei care nu sunt 

obișnuiți cu aromele puternice.

Ÿ Miere de culoare închisă: Mierea de castan, mierea de hrișcă sau cea de pădure 

au o culoare mai intensă și un gust mai robust. Acestea sunt de obicei mai bogate 

în minerale și au un conținut antioxidant mai mare.
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D. Clasificarea după compoziție

Compoziția mierii este influențată de mai mulți factori, inclusiv sursa florală, clima și 

metoda de recoltare. În funcție de compoziție, mierea poate fi clasificată astfel:

Ÿ Miere bogată în glucoză: Aceasta cristalizează mai repede și are un gust mai 

puțin dulce decât mierea bogată în fructoză. Mierea de rapiță este un exemplu de 

miere bogată în glucoză.

Ÿ Miere bogată în fructoză: Acest tip de miere rămâne lichid mai mult timp și este 

mai dulce la gust. Mierea de salcâm este un exemplu de miere bogată în fructoză.

Ÿ Miere cu conținut ridicat de enzime: Mierea crudă, care nu a fost supusă 

procesării termice, conține mai multe enzime, vitamine și minerale, păstrându-și 

astfel toate beneficiile naturale.
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3. Alte produse apicole

Propolisul:

Propolisul este o substanță rășinoasă colectată de 

albine din mugurii copacilor și utilizată pentru a 

sigila și proteja stupul. Este cunoscut pentru 

proprietățile sale antibacteriene, antivirale și 

antiinflamatoare. În medicina tradițională, 

propolisul este folosit pentru a trata răni, infecții și 

boli ale pielii.

Lăptișorul de matcă:

Este o secreție produsă de albinele lucrătoare, 

utilizată pentru a hrăni larvele și regina. Lăptișorul 

de matcă este extrem de bogat în proteine, 

vitamine (în special B5 și B6), și acizi grași, fiind 

considerat un superaliment datorită proprietăților 

sale revitalizante și regenerante.

Ceara de albine:

Ceara de albine este utilizată nu doar în apicultură, 

ci și în industria cosmetică, farmaceutică și 

alimentară. Are proprietăți emoliente și este 

folosită în producția de creme, loțiuni și unguente.
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Polenul:

Polenul colectat de albine este considerat un 

aliment complet datorită conținutului său bogat în 

proteine, aminoacizi esențiali, vitamine și 

minerale. Este folosit ca supliment alimentar 

pentru a îmbunătăți vitalitatea și sănătatea 

generală.

Apilarnilul și veninul de albine:

Apilarnilul este un produs obținut din larvele de 

trântor, bogat în hormoni și proteine, fiind 

utilizat în tratamente naturiste. Veninul de albine 

este cunoscut pentru proprietăți le sale 

antiinflamatoare și este folosit în apiterapie 

pentru a trata afecțiuni precum artrita.
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4. Beneficiile mierii și produselor 

apicole asupra sănătății

Mierea și produsele apicole au fost folosite de milenii nu doar ca alimente, ci și ca 

remedii naturale pentru diverse afecțiuni. În epoca modernă, cercetările științifice au 

confirmat multe dintre proprietățile terapeutice atribuite acestora. De la miere la 

polen, propolis și lăptișor de matcă, produsele apicole oferă o gamă largă de beneficii 

pentru sănătatea umană, datorită compoziției lor bogate în nutrienți, antioxidanți și 

compuși bioactivi.

A. Mierea – Un Remediu Natural Universal

Mierea este probabil cel mai cunoscut produs apicol și este utilizată atât ca aliment, 

cât și ca medicament natural. Beneficiile sale asupra sănătății sunt multiple și bine 

documentate:

Ÿ Proprietăți antimicrobiene și vindecătoare: Mierea are un conținut ridicat de 

zaharuri, ceea ce creează un mediu ostil pentru bacterii. În plus, datorită enzimei 

glucozoxidază, mierea produce peroxid de hidrogen, un agent antibacterian 

puternic. Acest lucru explică de ce mierea este eficientă în tratarea rănilor și 

arsurilor minore, accelerând procesul de vindecare.

Ÿ Efect antioxidant: Mierea conține o varietate de antioxidanți, inclusiv flavonoide 

și acizi fenolici, care ajută la neutralizarea radicalilor liberi din organism. Acești 

compuși protejează celulele de stresul oxidativ, reducând riscul de boli cronice, 

cum ar fi bolile cardiovasculare și cancerul.

Ÿ Impactul asupra sănătății cardiovasculare: Consumul regulat de miere poate 

reduce nivelul colesterolului "rău" (LDL) și poate crește colesterolul "bun" 

(HDL), contribuind la prevenirea bolilor de inimă.
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Ÿ Beneficii pentru piele: Mierea este adesea folosită în tratamentele dermatologice 

datorită proprietăților sale hidratante, antiseptice și cicatrizante. Este eficientă în 

tratarea acneei, eczemelor și altor afecțiuni ale pielii.

Ÿ Îmbunătățirea digestiei: Consumul de miere poate ajuta la ameliorarea 

simptomelor digestive, cum ar fi indigestia și constipația. Datorită proprietăților 

sale probiotice, mierea susține sănătatea microbiomului intestinal, promovând 

creșterea bacteriilor benefice.

Ÿ Susținerea sistemului imunitar: Mierea stimulează sistemul imunitar, datorită 

conținutului său de vitamine, minerale și compuși bioactivi. Ea poate ajuta la 

prevenirea și tratarea infecțiilor respiratorii, în special în sezonul rece.

Ÿ Energie și nutriție: Datorită conținutului ridicat de zaharuri naturale, mierea 

furnizează energie rapidă și sănătoasă, fiind ideală pentru sportivi și persoane cu 

un stil de viață activ.

B. Propolisul – Scutul Natural al Organismului

Propolisul este o substanță rășinoasă colectată de albine din mugurii și scoarța 

copacilor, utilizată pentru a proteja stupul de agenții patogeni. Pentru oameni, 

propolisul oferă beneficii remarcabile:

Ÿ Proprietăți antimicrobiene și antiinflamatorii: Propolisul are o acțiune puternică 

împotriva bacteriilor, virusurilor și fungilor, datorită conținutului său de 

flavonoide și acizi fenolici. Aceste proprietăți îl fac util în tratarea infecțiilor 

respiratorii, gingivitei și altor inflamații ale mucoaselor.

Ÿ Stimularea sistemului imunitar: Consumul de propolis poate spori răspunsul 

imun al organismului, ajutând la prevenirea și tratarea infecțiilor. Este adesea 

utilizat ca supliment pentru întărirea imunității, mai ales în perioadele de stres 

sau oboseală.

Ÿ Protecție împotriva stresului oxidativ: Ca și mierea, propolisul este bogat în 

antioxidanți, care protejează celulele de deteriorările cauzate de radicalii liberi, 

contribuind la prevenirea îmbătrânirii premature și a bolilor cronice.
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C. Lăptișorul de Matcă – Elixirul Tinereții

Lăptișorul de matcă este o substanță secretată de albinele lucrătoare pentru a hrăni 

regina. Acest superaliment are o compoziție unică, fiind extrem de nutritiv și benefic 

pentru sănătatea umană:

Ÿ Proprietăți regenerative și anti-îmbătrânire: Lăptișorul de matcă este cunoscut 

pentru efectele sale de întinerire și regenerare celulară. Acesta conține un spectru 

larg de vitamine, aminoacizi esențiali, acizi grași și minerale, care susțin 

sănătatea pielii și a țesuturilor.

Ÿ Susținerea sănătății mentale și cognitive: Datorită conținutului său de 

acetilcolină, un neurotransmițător esențial pentru funcția creierului, lăptișorul de 

matcă poate îmbunătăți memoria și concentrarea, reducând simptomele asociate 

cu declinul cognitiv.

Ÿ Îmbunătățirea fertilității și echilibrului hormonal: Lăptișorul de matcă are un 

impact pozitiv asupra sistemului endocrin, ajutând la echilibrarea hormonilor și 

îmbunătățirea fertilității atât la bărbați, cât și la femei.

D. Polenul – Suplimentul Nutrițional Complet

Polenul de albine este un alt produs apicol valoros, recunoscut pentru profilul său 

nutrițional complet:

Ÿ Sursă bogată de proteine și aminoacizi: Polenul conține toți aminoacizii esențiali, 

fiind o sursă de proteine de înaltă calitate. Acesta este ideal pentru susținerea 

masei musculare și a regenerării țesuturilor.

Ÿ Efecte energizante și revitalizante: Datorită conținutului său de vitamine (B, C, 

D, E), minerale și enzime, polenul este un excelent tonic natural, îmbunătățind 

nivelul de energie și vitalitatea.

Ÿ Susținerea sănătății cardiovasculare: Consumul de polen poate contribui la 

reglarea nivelului de colesterol și la îmbunătățirea circulației sanguine, reducând 

riscul de ateroscleroză și alte boli cardiovasculare.
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În concluzie putem afirma că mierea și produsele apicole reprezintă o sursă naturală 

de nutrienți esențiali și compuși bioactivi cu multiple beneficii pentru sănătatea 

umană. De la proprietățile antimicrobiene ale mierii și propolisului, la efectele 

regenerative ale lăptișorului de matcă și beneficiile nutriționale ale polenului, aceste 

produse apicole sunt adevărate remedii oferite de natură. 

Integrarea lor în dieta zilnică poate contribui semnificativ la menținerea sănătății și 

prevenirea bolilor, oferind o alternativă naturală la produsele farmaceutice.
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5. Mierea și produsele apicole în alimentația 

cotidiană

În alimentația cotidiană, mierea poate fi un substitut sănătos 

pentru zahăr și un ingredient versatil în diverse preparate. 

Prin integrarea mierii în dieta zilnică, nu doar că ne bucurăm 

de un gust plăcut, dar și beneficiem de nutrienții și 

antioxidanții pe care aceasta îi oferă. În continuare, vom 

explora diferite modalități prin care mierea poate fi inclusă în 

alimentația zilnică, începând cu micul dejun și continuând cu 

gustările, mesele principale și deserturile.

A. Mierea la Micul Dejun

Micul dejun este considerat cea mai importantă masă a zilei, iar adăugarea mierii 

poate aduce un plus de energie și nutrienți încă de la începutul zilei:

Ÿ În cereale și iaurt: Mierea poate fi adăugată în bolul de cereale sau ovăz, în locul 

zahărului. Ea nu doar că îndulcește preparatul, dar oferă și un gust subtil de flori, 

care completează aromele naturale ale cerealelor. De asemenea, iaurtul simplu 

poate fi îndulcit cu miere și combinat cu fructe proaspete și nuci pentru un mic 

dejun rapid și sănătos.

Ÿ Pe pâine prăjită: Un mod clasic de a consuma mierea la micul dejun este pe pâine 

prăjită. Mierea poate fi combinată cu unt, ricotta sau brânză de vaci pentru un 

tartin delicios. Adăugarea unor felii de banane sau fructe de pădure completează 

gustul și aduce un plus de fibre și vitamine.

Ÿ În smoothie-uri: Mierea poate fi folosită pentru a îndulci smoothie-urile, mai ales 

atunci când se folosesc fructe mai acre, cum ar fi fructele de pădure sau kiwi. Ea 

se amestecă ușor cu celelalte ingrediente și adaugă o textură fină și un gust 

natural dulce.
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B. Mierea în Gustări și Băuturi

Gustările și băuturile sunt alte ocazii excelente pentru a integra mierea în alimentație:

Ÿ Băuturi calde: Mierea poate fi adăugată în ceaiuri, infuzii sau lapte cald, în locul 

zahărului. Pe lângă îndulcirea naturală, mierea are și un efect calmant, ceea ce o 

face ideală pentru ceaiurile consumate seara. Un clasic este combinația de miere 

cu lămâie și ghimbir, un remediu eficient pentru răceli și dureri de gât.

Ÿ Băuturi reci: Mierea poate fi folosită pentru a îndulci limonade, sucuri de fructe 

sau apa detoxifiantă. Ea se dizolvă ușor în lichide, iar gustul său floral adaugă o 

notă rafinată acestor băuturi. În smoothie-uri, mierea poate fi combinată cu 

spanac, avocado sau alte verdețuri pentru a echilibra gustul lor uneori amar.

Ÿ Batoane de cereale și gustări rapide: Mierea este un ingredient de bază în multe 

rețete de batoane de cereale de casă. Ea acționează ca un liant natural care leagă 

ingredientele, cum ar fi ovăzul, nucile, fructele uscate și semințele. Aceste 

batoane sunt o gustare sănătoasă și ușor de luat la pachet.
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C. Mierea în Preparate Sărate

Deși mierea este asociată de obicei cu preparatele dulci, ea poate fi integrată cu 

succes și în rețete sărate:

Ÿ Marinate pentru carne: Mierea poate fi utilizată în marinarea cărnii, în special 

pentru pui, porc sau pește. Combinația de miere cu muștar, usturoi, sos de soia 

sau oțet balsamic creează un amestec dulce-acrișor care pătrunde în carne, 

conferindu-i o aromă bogată și o textură fragedă.

Ÿ Dressinguri pentru salate: Mierea este un ingredient excelent pentru dressingurile 

de salată. Ea se combină bine cu ulei de măsline, oțet, suc de lămâie și muștar, 

adăugând o notă de dulceață care echilibrează aciditatea oțetului sau a citricelor. 

Salatele verzi, cele cu rucola sau salatele cu fructe de mare beneficiază în mod 

special de acest dressing.

Ÿ Glazuri și sosuri: Mierea poate fi folosită pentru a glazura legume prăjite, cum ar 

fi morcovii, cartofii dulci sau sfecla. Ea se caramelizează frumos la temperaturi 

ridicate, conferind legumelor o crustă crocantă și un gust dulce. De asemenea, 

sosurile pe bază de miere sunt excelente pentru preparate asiatice sau de tip 

fusion.
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D. Mierea în Deserturi

Mierea este un ingredient esențial în multe deserturi tradiționale și moderne, oferind 

un gust autentic și o textură fină:

Ÿ Prăjituri și biscuiți: Mierea poate înlocui parțial sau total zahărul în rețetele de 

prăjituri și biscuiți. Ea adaugă umiditate și o dulceață mai subtilă, ceea ce face 

deserturile mai ușoare și mai aromate. Exemple includ turtă dulce, checuri cu 

miere sau biscuiți crocanți.

Ÿ Înghețată și iaurt înghețat: Mierea poate fi folosită pentru a îndulci înghețata sau 

iaurtul înghețat, oferindu-le o consistență mai cremoasă. În plus, mierea ajută la 

prevenirea cristalizării excesive, menținând deserturile fine și catifelate.

Ÿ Deserturi tradiționale: Mierea este un ingredient de bază în multe deserturi 

tradiționale, cum ar fi baclavaua sau halva. În aceste deserturi, mierea contribuie 

nu doar la gust, ci și la conservarea lor pe termen lung.

Mierea este un aliment extrem de versatil care poate fi integrat cu ușurință în 

alimentația cotidiană. De la micul dejun până la cină, în băuturi, gustări și deserturi, 

mierea adaugă nu doar dulceață, ci și un aport valoros de nutrienți și antioxidanți. 

Prin utilizarea mierii în locul zahărului rafinat, putem îmbunătăți calitatea dietei 

noastre, beneficiind în același timp de proprietățile sale naturale și terapeutice. 

Această abordare holistică asupra alimentației ne ajută să menținem un stil de viață 

sănătos și echilibrat.

Consumul moderat și recomandări:

Deși mierea este sănătoasă, este important să fie consumată cu moderație, mai ales 

de către persoanele cu diabet sau alte afecțiuni care necesită controlul aportului de 

zahăr. Se recomandă un consum zilnic de 1-2 lingurițe pentru a beneficia de 

proprietățile sale fără riscuri.
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6. Rețete de preparate gastronomice cu miere

Pui glazurat cu miere și muștar

Ingrediente:

4 bucăți piept de pui

3 linguri de miere

2 linguri de muștar Dijon

2 linguri de sos de soia

1 lingură de oțet balsamic

2 căței de usturoi, tocați mărunt

1 lingură de ulei de măsline

Sare și piper după gust

Instrucțiuni:

Într-un bol, amestecă mierea, muștarul, sosul de soia, oțetul balsamic, usturoiul și 

uleiul de măsline. Adaugă sare și piper după gust.

Marinează pieptul de pui în acest amestec timp de cel puțin 30 de minute.

Preîncălzește cuptorul la 200°C. Pune puiul într-o tavă de copt și toarnă deasupra 

restul de marinadă.

Coace timp de 25-30 de minute sau până când puiul este gătit complet, glazura 

devine caramelizată și ușor lipicioasă.

Servește cu o garnitură de legume la grătar sau salată verde.
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Salată cu dressing de miere și lămâie

                                                                    Ingrediente:

1 salată verde (mix de frunze)

1 măr, feliat subțire

50 g nuci pecan sau nuci obișnuite, prăjite

50 g brânză feta sau brânză de capră, 

fărâmițată

2 linguri de miere

1 lingură de suc de lămâie proaspăt stors

2 linguri de ulei de măsline

Sare și piper după gust

Instrucțiuni:

Într-un bol mic, amestecă mierea, sucul de lămâie și uleiul de măsline. 

Condimentează cu sare și piper.

Într-un bol mare, adaugă salata verde, feliile de măr, nucile prăjite și brânza 

fărâmițată.

Toarnă dressingul de miere și lămâie peste salată și amestecă ușor.

Servește imediat, ca garnitură sau fel principal ușor.

Rețete
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Somon cu glazură de miere și ghimbir

Ingrediente:

4 fileuri de somon

3 linguri de miere

1 lingură de sos de soia

1 linguriță de ghimbir 

proaspăt ras

1 linguriță de usturoi tocat

1 lingură de suc de lămâie

Sare și piper după gust

Instrucțiuni:

Într-un bol mic, amestecă mierea, sucul de lămâie și uleiul de măsline. 

Condimentează cu sare și piper.

Într-un bol mare, adaugă salata verde, feliile de măr, nucile prăjite și brânza 

fărâmițată.

Toarnă dressingul de miere și lămâie peste salată și amestecă ușor.

Servește imediat, ca garnitură sau fel principal ușor.

Rețete



Pag. 21

Granola de casă cu miere

Ingrediente:

200 g fulgi de ovăz

100 g nuci (migdale, nuci, alune), tocate grosier

50 g semințe (semințe de dovleac, floarea-soarelui)

50 g stafide sau alte fructe uscate

3 linguri de miere

2 linguri de ulei de cocos sau ulei vegetal

1 linguriță de scorțișoară (opțional)

Un praf de sare

Instrucțiuni:

Preîncălzește cuptorul la 160°C și tapetează o tavă cu hârtie de copt.

Într-un bol mare, amestecă fulgii de ovăz, nucile, semințele și sarea.

Într-o crăticioară mică, încălzește mierea și uleiul de cocos până se topesc și se 

combină. Adaugă scorțișoara, dacă folosești.

Toarnă amestecul de miere peste ingredientele uscate și amestecă bine pentru a 

acoperi totul uniform.

Întinde amestecul într-un strat uniform în tava pregătită și coace timp de 20-25 de 

minute, amestecând la fiecare 10 minute pentru a asigura o coacere uniformă.

După ce granola este aurie, scoate tava din cuptor și lasă granola să se răcească 

complet. Adaugă fructele uscate și păstrează granola într-un recipient ermetic.

Rețete
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Sos de miere pentru marinare

Ingrediente:

4 linguri de miere

2 linguri de sos de soia

2 linguri de muștar Dijon

2 linguri de oțet balsamic sau oțet de mere

3 căței de usturoi, tocați mărunt

1 lingură de ulei de măsline

1 linguriță de ghimbir proaspăt ras (opțional)

1/2 linguriță de piper negru măcinat

1/2 linguriță de fulgi de ardei iute (opțional, 

pentru un pic de picant)

Un praf de sare

Instrucțiuni:

Pregătirea sosului: Într-un bol mare, combină mierea, sosul de soia, muștarul Dijon 

și oțetul balsamic. Amestecă bine până când ingredientele se combină complet.

Adăugarea condimentelor: Adaugă usturoiul tocat, uleiul de măsline și ghimbirul ras, 

dacă folosești. Condimentează cu piper negru măcinat și un praf de sare. Dacă 

dorești ca marinada să fie puțin picantă, adaugă fulgi de ardei iute.

Marinarea: Pune carnea dorită într-un bol sau într-o pungă resigilabilă și toarnă sosul 

de marinare deasupra. Asigură-te că toată carnea este bine acoperită de sos. Lasă 

carnea la marinat în frigider timp de cel puțin 30 de minute, dar ideal este să o lași 

câteva ore sau peste noapte pentru a permite aromelor să pătrundă bine în carne.

Gătirea: După marinare, poți găti carnea pe grătar, în cuptor sau într-o tigaie, în 

funcție de preferințe. Restul de sos de marinare poate fi folosit pentru a glazura 

carnea în timpul gătitului, oferindu-i un strat suplimentar de aromă.

Rețete
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Cheesecake cu miere și lămâie

Ingrediente:

200 g biscuiți digestivi, zdrobiți

100 g unt topit

500 g cremă de brânză

200 ml smântână pentru frișcă

4 linguri de miere

2 linguri de suc de lămâie 

proaspăt stors

Coaja rasă de la 1 lămâie

1 linguriță de extract de vanilie

Instrucțiuni:

Amestecă biscuiții zdrobiți cu untul topit și presează amestecul într-o formă de tort 

cu inel detașabil, pentru a forma baza cheesecake-ului.

Într-un bol mare, mixează crema de brânză cu mierea, sucul și coaja de lămâie, și 

extractul de vanilie până devine un amestec cremos.

Într-un alt bol, bate smântâna pentru frișcă până devine fermă, apoi încorporeaz-o în 

amestecul de cremă de brânză.

Toarnă umplutura peste baza de biscuiți și nivelează suprafața.

Răcește cheesecake-ul în frigider timp de cel puțin 4 ore sau peste noapte înainte de 

a-l servi.

Rețete
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Prăjitură cu miere (Albinița)

Ingrediente:

3 ouă, 250 g zahăr, 3 linguri de miere, 200 ml 

lapte, 200 ml ulei, 1 linguriță bicarbonat de 

sodiu, 600 g făină

Pentru cremă: 1 litru lapte, 200 g griș, 200 g 

unt, 200 g zahăr, Coaja rasă de la o lămâie,

2 linguri de miere

Instrucțiuni:

Într-un bol, bate ouăle cu zahărul până devin spumoase. Adaugă mierea, laptele și 

uleiul, amestecând bine.

Încorporează bicarbonatul și făina treptat, până obții un aluat omogen.

Împarte aluatul în 4 părți egale și întinde foi subțiri. Coace fiecare foaie pe dosul 

tăvii, în cuptorul preîncălzit la 180°C, pentru 10-12 minute sau până devin aurii.

Pentru cremă, fierbe laptele cu grișul până se îngroașă. Adaugă zahărul, untul și coaja 

de lămâie. După ce s-a răcit puțin, încorporează mierea.

Asamblează prăjitura, alternând foile cu crema de griș. Lasă prăjitura la rece câteva 

ore înainte de a o tăia.

Rețete
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Cozonac cu miere și nucă

Ingrediente:

1 kg făină

50 g drojdie proaspătă

500 ml lapte

200 g zahăr

4 ouă

200 g unt

150 g miere

300 g nucă măcinată

Coaja rasă de la o lămâie și o portocală

Esență de rom sau vanilie

Un praf de sare

Instrucțiuni:

Dizolvă drojdia în puțin lapte călduț cu o lingură de zahăr și puțină făină. Las-o la 

dospit 15 minute.

Într-un bol mare, pune făina cernută și fă o gaură în mijloc. Adaugă drojdia dospită, 

restul de lapte călduț, zahărul, ouăle bătute, coaja de lămâie și portocală, esența, 

untul topit și sarea. Frământă bine aluatul, adăugând treptat mierea topită. Lasă 

aluatul la dospit într-un loc cald, acoperit cu un prosop, până își dublează volumul.

Împarte aluatul în două, întinde fiecare bucată și presară nucă măcinată deasupra. 

Rulează aluatul și pune-l în tăvi unse cu unt.

Lasă cozonacii la crescut în tăvi, apoi coace-i în cuptorul preîncălzit la 180°C pentru 

45-50 de minute sau până trec testul cu scobitoarea.

Rețete



Pag. 26

Tarta de Santiago cu Miere

Ingrediente:

250 g migdale măcinate

5 ouă

200 g zahăr

50 g miere

Coaja rasă de la o lămâie

1 linguriță scorțișoară

Zahăr pudră pentru decor

Tarta de Santiago este un desert emblematic al Galiciei, preparat în mod tradițional 

cu migdale. În această variantă, mierea adaugă o notă suplimentară de dulceață.

Instrucțiuni:

Preîncălzește cuptorul la 180°C.

Într-un bol mare, bate ouăle cu zahărul până devin spumoase.

Adaugă mierea, coaja de lămâie și scorțișoara, amestecând ușor.

Încorporează migdalele măcinate până obții un amestec omogen.

Toarnă aluatul într-o formă de tartă unsă cu unt și coace timp de 30-35 de minute, 

până trece testul cu scobitoarea.

După ce se răcește, presară zahăr pudră deasupra.

Rețete
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Filloas con Miel

Ingrediente:

250 g făină

4 ouă

500 ml lapte

Un praf de sare

1 linguriță de scorțișoară (opțional)

Miere pentru servit

Filloas sunt clătite tradiționale galiciene, similare cu cele franceze, care se servesc 

adesea cu miere.

Instrucțiuni:

Într-un bol, bate ouăle cu un praf de sare.

Adaugă treptat făina, amestecând continuu, și apoi laptele, până obții un aluat lichid și 

omogen.

Lasă aluatul să se odihnească timp de 30 de minute.

Într-o tigaie pentru clătite încinsă și unsă ușor cu unt, toarnă un polonic mic de aluat și 

întinde-l subțire.

Coace clătitele pe ambele părți până devin aurii.

Servește filloas cu miere deasupra și, dacă dorești, presară puțină scorțișoară.

Rețete
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Melindres Gallegos

Ingrediente:

250 g făină

3 ouă

100 g zahăr

50 g miere

50 ml ulei de măsline

1 linguriță praf de copt

Coaja rasă de la o lămâie

Melindres sunt un tip de biscuiți tradiționali galicieni, preparați cu miere și serviti 

adesea în timpul sărbătorilor.

Instrucțiuni:

Într-un bol mare, bate ouăle cu zahărul până devin spumoase.

Adaugă mierea, uleiul de măsline și coaja de lămâie, amestecând bine.

Încorporează făina amestecată cu praful de copt până obții un aluat moale.

Formează mici inele din aluat și așază-le pe o tavă tapetată cu hârtie de copt.

Coace melindres în cuptorul preîncălzit la 180°C pentru 10-12 minute, până devin 

aurii.

După răcire, poți să-i glazurezi cu miere caldă pentru un plus de dulceață.

Acestea sunt câteva rețete care evidențiază versatilitatea mierii, care poate fi 

utilizată în preparate diverse, de la feluri principale la deserturi, aducând un plus 

de savoare și beneficii nutritive fiecărui preparat.

Rețete
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7. Impactul consumului de miere și produse 

apicole asupra economiei și sustenabilității

Mierea și produsele apicole au o istorie lungă de utilizare, atât ca alimente, cât și ca 

remedii medicinale. Cu toate acestea, rolul lor în economie și sustenabilitate a 

devenit din ce în ce mai evident în contextul preocupărilor actuale privind protejarea 

mediului și promovarea agriculturii durabile. Consumul de miere și alte produse 

apicole influențează economia locală și globală, și susține practicile sustenabile, 

contribuind la echilibrul ecologic și bunăstarea comunităților.

Contribuția la Economia Locală

Apicultura este o activitate 

esențială în multe comunități 

rurale din întreaga lume. Producția 

de miere și alte produse apicole, 

cum ar fi ceara de albine, polenul, 

lăptișorul de matcă și propolisul, 

generează venituri pentru micii 

producători și fermele familiale. 

În multe cazuri, apicultura oferă o sursă suplimentară de venit pentru fermierii care 

practică agricultura mixtă, contribuind la diversificarea economiei rurale.

Crearea de locuri de muncă este un alt beneficiu economic important. Apicultura nu 

necesită investiții majore în echipamente sau terenuri, ceea ce o face accesibilă 

pentru multe persoane din mediul rural. De asemenea, produsele apicole se vând pe 

piața locală sau la export, contribuind la creșterea veniturilor comunității și la 

stabilitatea economică.
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Impactul asupra pieței globale este, de asemenea, semnificativ. Țări precum China, 

Argentina, Turcia și Ucraina sunt mari exportatoare de miere, iar cererea globală de 

produse apicole continuă să crească, stimulând comerțul internațional și dezvoltarea 

economică.

Totodată, creșterea cererii pentru produse apicole premium, cum ar fi mierea 

organică sau mierea de manuka din Noua Zeelandă, promovează practici agricole 

sustenabile și aduce beneficii economice suplimentare.

Promovarea Agriculturii Sustenabile

Albinele joacă un rol crucial în 

polenizare, un proces esențial pentru 

producția de alimente. Aproximativ 75% 

din culturile globale depind într-o 

anumită măsură de polenizarea realizată 

de albine, inclusiv fructele, legumele, 

nucile și semințele. Prin urmare, 

apicultura susține direct agricultura sustenabilă și asigurarea securității 

alimentare.Consumul de miere și alte produse apicole sprijină conservarea 

biodiversității. Practicile de apicultură durabilă promovează protejarea habitatelor 

naturale ale albinelor, care sunt esențiale pentru menținerea unui ecosistem sănătos. 

Aceasta implică utilizarea redusă a pesticidelor și a altor substanțe chimice 

dăunătoare, ceea ce contribuie la protejarea mediului înconjurător.

În plus, apicultura ecologică este în creștere, pe măsură ce consumatorii devin mai 

conștienți de impactul produselor pe care le achiziționează asupra mediului. 

Produsele apicole ecologice, care sunt obținute fără utilizarea de substanțe chimice și 

într-un mod care respectă natura, nu doar că sunt mai sănătoase pentru consumatori, 

dar și susțin practicile agricole care protejează solul, apa și biodiversitatea.



Impactul consumuli de mierePag. 31

Impactul asupra Sustentabilității Economice și Sociale

Consumatorii care aleg mierea și produsele 

apicole contribuie la sustenabilitatea 

economică a comunităților apicole. 

Cererea pentru aceste produse încurajează 

apicultorii să adopte practici durabile, care 

să asigure viabilitatea pe termen lung a 

apiculturii. 

În plus, sprijinul pentru apicultura locală reduce dependența de importuri și 

încurajează producția locală, contribuind astfel la reziliența economică.Pe lângă 

beneficiile economice și de mediu, apicultura are și un impact social pozitiv. Ea 

promovează cunoștințele tradiționale și oferă oportunități de educație și formare în 

practici agricole durabile. În multe comunități, apicultura este o activitate 

intergenerațională, care implică transferul de cunoștințe și abilități de la o generație 

la alta, consolidând astfel legăturile sociale și culturale.
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Provocări și Oportunități

Deși apicultura aduce numeroase 

beneficii, aceasta se confruntă și cu 

provocări semnificative, cum ar fi 

declinul populațiilor de albine cauzat de 

schimbări le  cl imatice,  pierderea 

habitatelor și utilizarea intensivă a 

pesticidelor. 

Aceste probleme amenință nu doar producția de miere, ci și întregul sistem agricol 

dependent de polenizare.

În fața acestor provocări, există oportunități de inovare și adaptare. Investițiile în 

cercetare pentru protejarea sănătății albinelor, promovarea diversității genetice și 

dezvoltarea de practici agricole mai prietenoase cu mediul sunt esențiale pentru 

asigurarea sustenabilității pe termen lung a apiculturii. Totodată, creșterea 

conștientizării publicului cu privire la importanța albinelor și a produselor apicole 

poate stimula cererea pentru produse sustenabile și poate încuraja practici de consum 

responsabil.

Consumarea mierii și a produselor apicole are un impact profund asupra economiei 

și sustenabilității. Apicultura nu doar că susține economia locală și globală prin 

crearea de locuri de muncă și generarea de venituri, dar joacă și un rol vital în 

menținerea unui ecosistem sănătos prin polenizare. În același timp, produsele apicole 

promovează practicile agricole durabile și contribuie la protejarea biodiversității. Cu 

toate acestea, este esențial să abordăm provocările cu care se confruntă apicultura 

pentru a asigura viabilitatea pe termen lung a acestei industrii și a impactului său 

benefic asupra economiei și mediului.
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8. Concluzii

Consumarea mierii și a produselor apicole este deosebit de benefică pentru sănătatea 

umană, având multiple efecte pozitive care susțin bunăstarea generală. Aceste 

alimente naturale sunt bogate în nutrienți esențiali, antioxidanți și compuși bioactivi 

care contribuie la menținerea unui sistem imunitar puternic, la protejarea împotriva 

infecțiilor și la promovarea unei digestii sănătoase.

Mierea este o sursă naturală de energie, datorită conținutului său de carbohidrați ușor 

de asimilat, precum glucoza și fructoza. În plus, proprietățile sale antibacteriene și 

antiinflamatorii o fac un remediu eficient pentru diverse afecțiuni, cum ar fi durerile 

în gât, tusea și iritațiile pielii. Consumată cu moderație, mierea poate înlocui zahărul 

rafinat, contribuind astfel la o dietă mai sănătoasă.
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Integrarea regulată a produselor apicole în alimentație nu doar că îmbunătățește 

sănătatea individuală, dar sprijină și practici sustenabile în agricultură. Consumul 

acestor produse contribuie la protejarea mediului prin încurajarea apiculturii durabile 

și a protejării albinelor, care sunt esențiale pentru polenizarea culturilor și menținerea 

biodiversității.

În concluzie, mierea și produsele apicole reprezintă un supliment valoros în 

alimentația omului, oferind nu doar beneficii nutriționale și terapeutice, ci și un 

impact pozitiv asupra mediului și sustenabilității globale. Așadar, includerea acestor 

produse în dieta zilnică este un pas important către o viață mai sănătoasă și un mediu 

mai protejat. Se recomandă includerea mierii și a altor produse apicole în dieta 

zilnică, dar cu moderație. O alimentație echilibrată, bazată pe produse naturale, este 

cheia unei vieți sănătoase și active.





Acest material a fost realizat în cadrul proiectului: 
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