Conheca os muitos beneficios
do mel — e algumas restricoes

Na Antiguidade, o mel foi utilizado pelos egipcios como
bactericida e para embalsamar suas mumias. Natural e completo,
tem entre seus principais nutrientes frutose, sacarose,
glicose (carboidratos); potassio, selénio, cobre, fésforo,
ferro, vitaminas do complexo B, vitamina C e alguns tipos de
aminoacidos (proteinas).

Propriedades

E constituido por aclcares naturais (aproximadamente 75% s&o
frutose e glicose), os quais sao fontes de energia, d&gua
(cerca de 17%), vitaminas do complexo B (B1l, B2, B6), C, D e
E, além de minerais como calcio, cobre, ferro, magnésio,
fosforo, potdssio, entre outros.

Use com moderacao — mesmo com todos esses beneficios, nem
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todos estao liberados para se lambuzar. Por ser composto
basicamente de aclcares simples (glicose e frutose), o mel nao
deve fazer parte da alimentacdao de individuos diabéticos, ou
pessoas que precisem limitar a ingestao de acucares na dieta.

Além disso, é super calorico: 4 kcal para cada 1lg de produto.

Alerta para bebés — a nutricionista explica que criancas com
menos de 1 ano nao devem consumir o produto. “0 produto pode
conter esporos de uma bactéria chamada Clostridium botulinum,
responsavel pelo botulismo e que pode provocar intoxicacodes
graves nos bebés.”

Mel para todos os gostos — ha uma enorme variedade de mel de
abelhas, de acordo com as espécies florais que forneceram o
néctar e conforme as técnicas de preparacao. Dessa forma
variam em cor, aroma e sabor.

0 mel de laranjeira costuma ser mais claro e com sabor suave.
0 mel de eucalipto é mais escuro e mais forte. Esses sao
monoflorais, ou seja, produzidos a partir do néctar de uma
Unica espécie floral. Ja o mel silvestre é resultado da coleta
de flores diferentes. Geralmente, quanto mais escuro o mel,
mais forte é os eu sabor.

Cristalizacao

Ao contrdrio do que muitos podem dizer, mel puro cristaliza
sim e nao significa nada em relacdao a qualidade. A
cristalizacao é um processo que acontece naturalmente. Quando
acontecer, para que volte a sua consisténcia mais liquida,
esquente-o em um banho-maria bem morno.

Culinaria

Muito usado na gastronomia, hd algumas cozinhas em que ele é
destaque. Na culindria judaica, por exemplo, o mel simboliza
momentos doces. Nao a toa é a primeira coisa que os judeus
comem na volta da sinagoga, ao comemorar o ano-novo judaico.



DICAS:
— Para nao grudar na colher, mergulhe-a antes agua fria.

-Em assados que utilizem mel observe use fogo brando, pois o
mel cristaliza em uma temperatura mais baixa que a do aclcar e
assim mantém sua consisténcia espessa.

— 0 mel pode ser utilizado no lugar do aclcar. No preparo de
geléias e sorvete caseiro vocé podera utilizar na mesma medida
do aculcar. No restante, como o mel é mais doce que o acglcar,
recomenda-se que use uma quantidade menor.



