
IL MIELE: proprietà e benefici 

 

Il miele è stato considerato nei secoli come un vero e proprio farmaco, da utilizzare in diverse occasioni per 

la prevenzione e la cura di piccoli disturbi di salute, quando ancora i medicinali a cui siamo attualmente 

abituati non esistevano. 

Il miele non necessita di trattamenti di conservazione, poiché l’alta concentrazione di zuccheri ( circa 80%) 

riduce la quantità di acqua (circa 18%) necessaria per la crescita dei microrganismi. Non contiene grassi 

mentre la quantità di proteine è esigua. Anche il contenuto di sali minerali è modesto e vi prevale il 

potassio. Le tracce di vitamine del gruppo B provengono dal polline. Il miele contiene anche sostanze 

antibiotiche naturali, come l’inibina. 

Il miele è formato quasi esclusivamente da zuccheri ed è molto importante, nella sua composizione, l’alta 

concentrazione di fruttosio. Il fruttosio infatti è al 100% un prodotto derivato dalla natura, senza nessun 

intervento da parte dell’uomo. Gli altri zuccheri presenti nel miele sono il saccarosio, il glucosio, il maltosio 

e il galattosio. 

I minerali sono: calcio, fosforo, potassio, sodio, ferro, magnesio, zinco, rame, fluoro, manganese e selenio. 

Le vitamine sono: B2, B3, B5, B6, vitamina C e vitamina J. 

Gli aminoacidi sono: acido aspartico e acido glutammico, alanina, arginina, cistina, glicina, fenilalanina, 

istidina, isoleucina, leucina, lisina, prolina, metionina, serina, tirosina, triptofano, valina e treonina. 

 

Proprietà: alimento nutriente per l’elevato contenuto in zuccheri, adatto quindi in diete ricostituenti e 

ipercaloriche. E’ facilmente digeribile e assimilabile, essendo composto in prevalenza da zuccheri semplici. 

IL miele ha proprietà corroboranti, disintossicanti del fegato, antinfiammatorie, è un calmante per le 

mucose irritate ed è leggermente lassativo.  

Miele di: 

 tiglio e di eucalipto ha azione antinfiammatoria delle vie respiratorie e combatte i raffreddori 

 castagno è antianemico 

 agrumi è sedativo 

 corbezzolo ha proprietà antiasmatiche e diuretiche 

 abete è balsamico 

 lavanda è leggermente analgesico e dissetante 

 timo è antisettico, combatte la tosse e il mal di testa  

 rododendro facilita il sonno 

Il miele ha anche largo impiego nella cosmetica: viene usato per maschera di bellezza, come ingrediente di 

cerette depilatorie per il corpo, negli shampoo per i capelli, nelle creme leviganti per il corpo, per le mani 

ruvide e nei detergenti per la pulizia della pelle. Come lenitivo per infiammazioni di labbra e gengive si 

utilizza il miele rosato. 

MUFFIN ALLA ZUCCA 

Ingredienti 

Zucca (polpa) 225 g 

Un cucchiaio di olio di oliva  

Zucchero di canna 100 gr 

Miele 90 g 

Uova medio 1 

Sale 1 pizzico 

Bicarbonato 1 cucchiaino 

Noce moscata da grattugiare q.b. 

http://www.mr-loto.it/alimentazione/fosforo-proprieta.html
http://www.mr-loto.it/alimentazione/potassio-proprieta.html
http://www.mr-loto.it/alimentazione/archivio.html
http://www.mr-loto.it/alimentazione/zinco-proprieta.html
http://www.mr-loto.it/alimentazione/rame-proprieta.html
http://www.mr-loto.it/alimentazione/selenio.html
http://www.mr-loto.it/alimentazione/vitamina-c-proprieta.html
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-la-Zucca/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-Zucchero-di-canna/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Miele/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-le-Uova-di-gallina/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Sale/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Bicarbonato/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-la-Noce-moscata/


Farina 00 200 g 

Cannella in polvere ½ cucchiaino 

Preparazione 

Per preparare i muffin alla zucca mondate e lavate la zucca, privatela della scorza e dei semi, poi tagliatela a 

fette dello spessore di circa 2-3 cm . Avvolgete la zucca con due fogli di carta di alluminio, formando un 

"cartoccio", e mettetela in forno a cuocere per 1 ora a 200 °. Quando la zucca si sarà ammorbidita, 

toglietela dal forno, aprite il cartoccio e lasciatela raffreddare. 

Nel frattempo sbattete olio, aggiungete lo zucchero di canna, il miele, la zucca schiacciata ed infine l’uovo. 

Quando tutti gli ingredienti si saranno amalgamati, raggiungendo una consistenza cremosa, spegnete la 

planetaria e mettete il tutto da parte. In una terrina setacciate la farina con il bicarbonato , quindi unite il 

sale e le spezie ed amalgamate per bene il tutto con un cucchiaio. A questo punto aggiungete le polveri 

all'impasto nella planetaria e continuate ad amalgamare per qualche minuto. L’impasto è pronto, ora non 

resta che metterlo negli appositi stampi da muffin: mettete una pirottina di carta all’interno di ogni stampo 

per muffin, poi riempite con l’impasto alla zucca una sac à poche con bocchetta liscia. Ora distribuite 

uniformemente il composto negli stampi ed infornate il tutto in forno preriscaldato a 200° per 15-20 

minuti. 

MUFFIN ALLA ZUCCA  

Ingredienti  

Porzioni: 12  

 225g di polpa di zucca gialla tagliata a cubetti 

 200g di farina 

 1 cucchiaio raso di lievito per dolci (1/2 bustina o 8g) 

 100g di zucchero canna 

 90 gr di miele 

 1 pizzico di sale 

 1/2 cucchiaino di cannella 

 1/2 cucchiaino di zenzero 

 1/2 cucchiaino di noce moscata 

 1/2 cucchiaino di chiodi di garofano in polvere 

 175ml di latte 

 1 uovo sbattuto con la forchetta 

 1 cucchiaio di olio d'oliva 

Preparazione  

1. In una casseruola raccogliere la zucca a cubetti, coprirla con dell'acqua e cuocerla per 20 minuti o 

finché sarà morbida. Scolarla e ridurla un purea con un frullatore o schiacciandola bene con una 

forchetta. Lasciar intiepidire. 

2. Riscaldare il forno a 200°C. Imburrare uno stampo da 12 muffin o foderarlo con dei pirottini di 

carta. 

3. In una ciotola capiente mescolare farina, lievito, zucchero,miele, sale e spezie. 

4. In un'altra ciotola, sbattere latte, uovo e olio. Aggiungere la purea di zucca e amalgamare. Quindi 

trasferire il tutto nella ciotola con gli ingredienti in polvere e mescolare bene, ma giusto il tempo di 

incorporare gli ingredienti. 

5. Distribuire il composto nei pirottini, riempiendoli per 3/4 della capacità. Infornare e cuocere i 

muffin per 20 minuti o finché inserendo uno stecchino al centro, verrà fuori pulito e asciutto. 

6. Sfornare, lasciar intiepidire nello stampo, quindi trasferire i muffin sulla gratella e lasciar 

raffreddare completamente prima di servire. 

http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-la-Farina-00/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-Cannella-in-polvere/


 


