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C astilla y León es la terce-
ra comunidad de todo el 
país con mayor número 

de colmenas. La apuesta por la  
producción de miel se ha conver-
tido en una actividad de futuro 
en el medio rural que ayuda a fi-
jar población. De hecho, la pro-
fesionalización del sector apicul-
tor ha dado como resultado ex-
celentes producciones de miel 
con una alta calidad. España es 
el país de la Unión Europea con 
mayor número de colmenas y a 
su ve, la Unión Europea es la se-
gunda productora de miel en el 
mundo, solo por detrás de Chi-
na. En Castilla y León, la provin-
cia salmantina destaca por su im-
portante tradición apícola, pero 
lo cierto es que en todas las pro-

vincias se puede encontrar este 
producto elaborado de forma ar-
tesanal. Conviene prestar siem-
pre una especial atención al eti-
quetado, eterna lucha de este sec-
tor, para asegurarse de que al me-
nos sea miel elaborada en territo-
rio nacional y no mezcla. 

En el campo de la gastronomía 
los usos de la miel  se extienden 
desde el propio producto hasta 
las bebidas alcohólicas como la 
conocida hidromiel. Es protago-
nista de numerosas recetas vin-
culadas a los postres y la repos-
tería por su capacidad higroscó-
pica, ya que mantiene la hume-
dad en la repostería. 

Pero su potencial va más allá. 
Si se echa un vistazo a sus usos 
con platos de carne, se encuen-

tran interesantes propuestas 
como ternera a la miel, carne es-
tofada con mostaza y miel, solo-
millo o carrilladas de cerdo con 
salsa de miel. En cuanto a los pes-
cados, salmón, salmonetes, mer-
luza y lubina entre otros, se adap-
tan sin problemas a un cocinado 
con una salsa elaborada con miel 
y mostaza. También se atreve a 
mezclarse con las verduras en 
forma de suave aderezo, por 
ejemplo, para una tempura, wok  
o una guarnición. Así que este ali-
mento se cuela en todo tipo de 
preparaciones. No importa la hora 
porque hay sugerencias para cada 
momento del día. Para los que 
buscan opciones ligeras están las 
brochetas de frutas o macedonia 
regadas con un poco de miel. Y 

para los más golosos, el plátano 
frito con miel y canela o los po-
pulares dulces como las torrijas, 
pestiños, hojuelas, galletas y los 
hojaldres de Astorga. Estos últi-
mos buscan ser reconocidos con 
la figura de Indicación Geográfi-
ca Protegida (IGP) que sí tienen 
sus compañeras las mantecadas. 
Precisamente en la provincia de 
León está previsto que este año 
se configure el Consejo Regula-
dor de la Indicación Geográfica 
Protegida (IGP) de la Miel de León 
que, con sede en el municipio 
berciano de Camponaraya, am-
parará las mieles de castaño y 
brezo, elaboradas en El Bierzo, y 
las milflores de primavera y mie-
lato de roble y encina para toda 
la provincia. 
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Miel para endulzar los platos
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 Néctar.  Entre los múltiples 
usos de este alimento 
natural y nutritivo está  
el gastronómico, ya que 
aporta sabor a cualquier 
plato y mantiene la 
humedad en bizcochos y 
bollos en la repostería

SALUDABLE

L a miel es un alimento muy 
valorado desde la antigüe-
dad. En la cultura egipcia 

y griega, se referían a la miel como 
un producto sagrado, llegando a 
ser moneda de cambio para pa-
gar impuestos. Existen múltiples 
variedades de miel, teniendo en 
cuenta la flor de la que es obteni-
do el néctar por las abejas y de la 
climatología de la zona en la que 
habitan. De esta forma, se podrían 
clasificar las siguientes varieda-
des en: miel monofloral, multi-
floral, de la sierra, del desierto, 
miel de mielada, miel de rocío o 
miel de bosque.  

Sus propiedades nutricionales 
son muy interesantes para in-

cluirla en nuestra dieta. Su apor-
te calórico se sitúa alrededor de 
300 calorías por 100 gramos a ex-
pensas de los hidratos de carbo-
no, aportando muy pocas proteí-
nas y nada de grasa. El conteni-
do en minerales es interesante, 
siendo los más abundantes el co-
bre, hierro, magnesio, mangane-
so, zinc, fósforo y potasio. Dentro 
de las vitaminas destacan el com-
plejo B, vitamina C, D y E. Otros 
componentes nutricionales que 
le confieren propiedades terapéu-
ticas son los ácidos orgánicos (áci-
do acético, ácido cítrico) y antio-
xidantes (flavonoides y fenólicos). 

Además de las posibilidades 
gastronómicas, en la antigüedad 

se utilizaba la miel para aplicar-
la sobre la piel debido a sus pro-
piedades antimicrobianas y an-
tisépticas, ayudando a la cicatri-
zación y prevención de infeccio-
nes en heridas o quemaduras su-
perficiales. Esta propiedad se debe 
a la elevada concentración de azú-
car que posee. Debido a ello, des-
truye físicamente a las bacterias 
por lisis osmótica (produce una 
hinchazón de esos gérmenes con 
agua que es atraída por los azu-
cares y destruyendo a la bacte-
ria).  

Por tanto, la miel, presenta ex-
cepcionales propiedades nutriti-
vas con un aporte de minerales, 
vitaminas y antioxidantes. 

El almíbar  
de los bosques

La miel es una importante fuente de energía con propiedades nutricionales 
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Los productos derivados de los 
lácteos, como el requesón, el 
queso fresco, los yogures o las 
cuajadas funcionan estupen-
damente acompañados con un 
poco de miel. Este tipo de pos-
tres es habitual en las cartas de 
los restaurantes pero también 
sirve para meriendas o aperi-
tivos en el caso del queso fres-
co. Su textura ligera combina 
sin problemas con la untuosi-
dad de la miel. Y también hay 
quien se decanta por este in-
grediente a la hora de preparar 
las clásicas torrijas. Se opta por 
miel en lugar de azúcar.  

Pero si además, se le añade 
algún fruto seco, como las nue-
ces o avellanas, en trocitos o 
trituradas como si fuera un ade-
rezo de polvo, lo convierten en 
un alimento saludable. De he-
cho, además de las posibilida-
des anteriormente menciona-
das, se encuentran propuestas 
similares para los desayunos. 
Es una manera de arrancar el 
día recargando el organismo 
con nutrientes que se quema-
rán a lo largo del día. Por su 
puesto, siempre teniendo en 
cuenta que todo producto debe 
ser consumido con modera-
ción. La miel también se utili-
za en ensaladas, quedan deli-
ciosas con una rodaja de que-
so de cabra de rulo, con un poco 
de miel y nueces. 

El queso, un 
buen aliado

Cuajada casera con miel
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