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Les​ ​amoureux​ ​de​ ​miel​ ​comparent​ ​volontiers​ ​la​ ​diversité​ ​des​ ​miels​ ​
à​ ​celle​ ​des​ ​fromages​ ​ou​ ​des​ ​vins.​ ​De​ ​fait,​ ​chaque​ ​miel​ ​est​ ​unique.​ ​
Son​ ​goût​ ​et​ ​son​ ​arôme​ ​sont​ ​étroitement​ ​liés​ ​aux​ ​espèces​ ​de​ ​eurs​ ​
butinées,​ ​qui​ ​varient​ ​selon​ ​la​ ​région,​ ​l’altitude​ ​et​ ​l’emplacement​ ​de​ ​
la​ ​ruche.​ ​De​ ​nos​ ​jours,​ ​certains​ ​anciens​ ​emplois​ ​du​ ​miel,​ ​tels​ ​que​ ​
la​ ​conservation​ ​des​ ​viandes,​ ​ont​ ​presque​ ​disparu.​ ​Mais​ ​le​ ​précieux​ ​
nectar​ ​occupe​ ​toujours​ ​sa​ ​place​ ​en​ ​cuisine​ ​et​ ​prodigue​ ​encore​ ​ses​ ​
bienfaits​ ​en​ ​matière​ ​de​ ​santé​ ​et​ ​de​ ​beauté…
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​ ​redécouvrir​ ​le​ ​miel
Comment​ ​
s’y​ ​retrouver​ ​?
Les​ ​miels​ ​présentent​ ​une​ ​grande​ ​variété,​ ​se​ ​distinguant​ ​les​ ​uns​ ​des​ ​autres​ ​
par​ ​leur​ ​couleur,​ ​leur​ ​arôme,​ ​leur​ ​consistance…​ ​et​ ​les​ ​manipulations​ ​
effectuées​ ​après​ ​la​ ​récolte.
Les​ ​miels​ ​liés​ ​à​ ​un​ ​milieu​ ​
naturel
Les​ ​miels​ ​dits​ ​«polyoraux»​ ​proviennent​ ​
d’un​ ​terroir​ ​donné​ ​sur​ ​lequel​ ​les​ ​abeilles​ ​
ont​ ​butiné​ ​diverses​ ​variétés​ ​de​ ​eurs.​ ​
C’est​ ​notamment​ ​le​ ​cas​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​miels​ ​
qui​ ​portent​ ​le​ ​nom​ ​du​ ​milieu​ ​naturel​ ​
dont​ ​ils​ ​sont​ ​issus:​ ​miel​ ​de​ ​prairie,​ ​miel​ ​
de​ ​montagne,​ ​miel​ ​de​ ​garrigue,​ ​miel​ ​de​ ​
forêt,​ ​etc.​ ​Un​ ​miel​ ​de​ ​montagne​ ​provient​ ​
par​ ​exemple​ ​des​ ​différentes​ ​eurs​ ​pré-
sentes​ ​au-delà​ ​de​ ​1000​ ​mètres​ ​d´alti-
tude:​ ​trèe,​ ​framboisier,​ ​
bruyère,​ ​pissen-
lit,​ ​ronce​ ​et​ ​rhododendron,​ ​entre​ ​autres.​ ​
Du​ ​fait​ ​des​ ​variations​ ​climatiques,​ ​qui​ ​ont​ ​
notamment​ ​une​ ​incidence​ ​sur​ ​la​ ​oraison,​ ​
il​ ​n’est​ ​jamais​ ​exactement​ ​le​ ​même​ ​d’une​ ​
année​ ​à​ ​l’autre.
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Miels​ ​«​ ​toutes​ ​fleurs​ ​»​ ​
et​ ​miels​ ​mélangés
Parfois,​ ​les​ ​miels​ ​portent​ ​sur​ ​l’étiquette​ ​
l’indication​ ​«toutes​ ​eurs»,​ ​ou​ ​«mille​ ​
eurs»,​ ​sans​ ​aucune​ ​autre​ ​mention​ ​d’ori-
gine.​ ​Ils​ ​sont​ ​alors​ ​en​ ​général​ ​issus​ ​de​ ​
l’association​ ​de​ ​divers​ ​miels,​ ​dont​ ​des​ ​
miels​ ​de​ ​colza​ ​et​ ​de​ ​tournesol,​ ​carac-
térisés​ ​par​ ​une​ ​saveur​ ​douce.​ ​Ces​ ​miels​ ​
«toutes​ ​eurs»​ ​sont​ ​aussi​ ​naturels​ ​que​ ​
les​ ​autres.​ ​Ils​ ​ne​ ​contiennent​ ​aucun​ ​addi-
tif,​ ​mais​ ​ils​ ​sont​ ​généralement​ ​condition-
nés​ ​par​ ​l’industrie​ ​agroalimentaire,​ ​qui,​ ​
par​ ​des​ ​mélanges​ ​de​ ​différents​ ​miels,​ ​
cherche​ ​à​ ​obtenir​ ​un​ ​goût​ ​assez​ ​neutre,​ ​
davantage​ ​susceptible​ ​de​ ​plaire​ ​au​ ​plus​ ​
grand​ ​nombre.
Les​ ​miels​ ​d’une​ ​seule​ ​variété​ ​
florale
Aucun​ ​miel​ ​ne​ ​provient​ ​jamais​ ​à​ ​100%​ ​
d’une​ ​seule​ ​variété​ ​végétale.​ ​Comment​ ​
contraindre​ ​une​ ​abeille​ ​à​ ​butiner​ ​une​ ​
eur​ ​et​ ​pas​ ​une​ ​autre?​ ​Même​ ​en​ ​plaçant​ ​
les​ ​ruches​ ​dans​ ​un​ ​verger​ ​d’orangers,​ ​par​ ​
exemple,​ ​les​ ​butineuses​ ​prélèveront​ ​aussi​ ​
le​ ​nectar​ ​d’autres​ ​eurs.​ ​Un​ ​miel​ ​obtenu​ ​
dans​ ​ces​ ​conditions​ ​sera​ ​toutefois​ ​issu​ ​à​ ​
80​ ​%​ ​en​ ​moyenne​ ​de​ ​nectar​ ​d’oranger​ ​
et,​ ​surtout,​ ​présentera​ ​un​ ​goût​ ​et​ ​un​ ​par-
fum​ ​caractéristiques.​ ​Il​ ​est​ ​alors​ ​appelé​ ​
«monooral»,​ ​l’étiquette​ ​mentionnant​ ​
«​ ​miel​ ​d’oranger».​ ​Voici​ ​quelques​ ​indi-
cations​ ​générales​ ​pour​ ​accompagner​ ​vos​ ​
premiers​ ​pas:
>
Les​ ​miels​ ​les​ ​plus​ ​doux:
​ ​acacia,​ ​cerisier,​ ​
citronnier,​ ​clémentinier,​ ​colza,​ ​framboi-
sier,​ ​luzerne,​ ​oranger,​ ​tilleul,​ ​tournesol,​ ​
trèe​ ​blanc.​ ​Le​ ​goût​ ​n’est​ ​pas​ ​très​ ​mar-
qué,​ ​mais​ ​ces​ ​miels​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​fades​ ​
pour​ ​autant,​ ​présentant​ ​parfois​ ​des​ ​
arômes​ ​fruités.
>
Les​ ​miels​ ​les​ ​plus​ ​forts​ ​:
​ ​arbousier,​ ​
bruyère​ ​callune,​ ​châtaignier,​ ​chêne,​ ​euca-
lyptus,​ ​fenouil,​ ​lavande,​ ​lavandin,​ ​men-
the,​ ​pissenlit,​ ​ronce,​ ​sapin,​ ​sarrasin,​ ​thym.​ ​
Chacun​ ​d’eux​ ​présente​ ​un​ ​goût​ ​prononcé​ ​
qui​ ​ravit​ ​certains,​ ​et​ ​rebute​ ​les​ ​autres​ ​–​ ​
amertume​ ​pour​ ​le​ ​châtaignier​ ​(et​ ​encore​ ​
plus​ ​pour​ ​l’arbousier,​ ​pas​ ​du​ ​tout​ ​sucré),​ ​
noix​ ​rance​ ​pour​ ​le​ ​fenouil,​ ​caramel​ ​pour​ ​
la​ ​bruyère​ ​blanche,​ ​balsamique​ ​pour​ ​le​ ​
sapin,​ ​etc.​ ​La​ ​plupart​ ​des​ ​miels​ ​cités​ ​ici​ ​
sont​ ​également​ ​les​ ​plus​ ​parfumés,​ ​à​ ​
quelques​ ​exceptions​ ​près.
>
Les​ ​miels​ ​au​ ​goût​ ​persistant​ ​:
​ ​châtai-
gnier,​ ​lavande,​ ​lavandin,​ ​metcalfa​ ​(le​ ​seul​ ​
miel​ ​à​ ​porter​ ​le​ ​nom​ ​d’un​ ​insecte,​ ​celui​ ​
qui​ ​donne​ ​le​ ​miellat​ ​dont​ ​il​ ​est​ ​issu),​ ​
ronce,​ ​thym,​ ​trèe​ ​blanc.​ ​Présentant​ ​des​ ​
arômes​ ​délicats,​ ​ou​ ​prononcés,​ ​ils​ ​laissent​ ​
tous​ ​un​ ​goût​ ​persistant​ ​en​ ​bouche.
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Le​ ​miel​ ​
en​ ​cuisine
En​ ​ce​ ​XXI
e
siècle,​ ​riche​ ​en​ ​échanges​ ​culinaires​ ​de​ ​toutes​ ​sortes,​ ​
nombreux​ ​sont​ ​ceux​ ​qui​ ​redécouvrent​ ​les​ ​saveurs​ ​
aigres-douces​ ​des​ ​plats​ ​miellés.
En​ ​France,​ ​il​ ​existe​ ​assez​ ​peu​ ​de​ ​recettes​ ​
traditionnelles​ ​incluant​ ​du​ ​miel.​ ​Vous​ ​
en​ ​trouverez​ ​tout​ ​de​ ​même​ ​quelques-
unes,​ ​telle​ ​l’anguille​ ​à​ ​la​ ​mode​ ​de​ ​Picar-
die,​ ​nappée​ ​d’une​ ​sauce​ ​comprenant​ ​vin​ ​
blanc,​ ​miel​ ​et​ ​crème​ ​fraîche.​ ​Pour​ ​élargir​ ​
vos​ ​horizons,​ ​il​ ​vous​ ​faudra​ ​toutefois​ ​aller​ ​
voir​ ​dans​ ​d’autres​ ​traditions​ ​culinaires…​ ​
ou​ ​faire​ ​preuve​ ​d’imagination.​ ​Les​ ​mets​ ​
le​ ​plus​ ​souvent​ ​associés​ ​avec​ ​bonheur​ ​
au​ ​miel​ ​sont​ ​les​ ​crustacés,​ ​le​ ​lapin​ ​et​ ​les​ ​
volailles,​ ​et​ ​particulièrement​ ​le​ ​canard​ ​ou​ ​
les​ ​cailles.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​sans​ ​crainte​ ​l’in-
troduire​ ​dans​ ​une​ ​marinade​ ​ou​ ​l’utiliser​ ​
pour​ ​déglacer,​ ​lier​ ​ou​ ​épaissir​ ​une​ ​sauce.
Un​ ​même​ ​plat​ ​aura​ ​toutefois​ ​un​ ​goût​ ​
différent​ ​selon​ ​que​ ​vous​ ​utiliserez​ ​tel​ ​ou​ ​
tel​ ​miel.​ ​En​ ​général,​ ​les​ ​miels​ ​de​ ​roma-
rin​ ​ou​ ​de​ ​thym​ ​vont​ ​bien​ ​avec​ ​les​ ​plats​ ​
de​ ​viande​ ​ou​ ​de​ ​poisson,​ ​et​ ​les​ ​miels​ ​
de​ ​bruyère​ ​avec​ ​les​ ​desserts.​ ​Mais​ ​bien​ ​
d’autres​ ​associations​ ​sont​ ​possibles.​ ​
Méez-vous​ ​toutefois​ ​des​ ​miels​ ​assez​ ​
amers,​ ​comme​ ​le​ ​miel​ ​de​ ​châtaignier,​ ​ou​ ​
évoquant​ ​un​ ​peu​ ​le​ ​caramel,​ ​comme​ ​le​ ​
miel​ ​de​ ​sapin.​ ​Les​ ​nectars​ ​aux​ ​goûts​ ​très​ ​
marqués​ ​ne​ ​s’accordent​ ​pas​ ​avec​ ​toutes​ ​
les​ ​saveurs…
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Quelques​ ​miels​ ​
exotiques
Pour​ ​les​ ​amateurs​ ​de​ ​miel,​ ​
l’aventure​ ​gustative​ ​peut​ ​se​ ​
poursuivre​ ​par​ ​la​ ​découverte​ ​de​ ​
divers​ ​produits​ ​venus​ ​d’autres​ ​
latitudes:​ ​miels​ ​de​ ​litchi​ ​ou​ ​poivre​ ​
rose​ ​(La​ ​Réunion),​ ​d’avocatier​ ​
ou​ ​de​ ​caféier​ ​(Mexique),​ ​de​ ​houx​ ​
(Canada),​ ​de​ ​carotte​ ​ou​ ​de​ ​réséda​ ​
(Russie),​ ​d’orchidée​ ​ou​ ​de​ ​manuka​ ​
(Nouvelle-Zélande),​ ​de​ ​soja​ ​
ou​ ​de​ ​tabac​ ​(États-Unis).​ ​Là​ ​aussi,​ ​
laliste​ ​est​ ​longue.​ ​
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La​ ​santé​ ​
par​ ​le​ ​miel
Les​ ​bienfaits​ ​du​ ​miel​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​mis​ ​en​ ​avant​ ​
sont​ ​sa​ ​capacité​ ​à​ ​renforcer​ ​les​ ​défenses​ ​naturelles,​ ​
à​ ​lutter​ ​contre​ ​la​ ​fatigue​ ​et​ ​à​ ​faciliter​ ​l’effort.​ ​
Ses​ ​propriétés​ ​
préventives…
C’est​ ​avant​ ​pour​ ​ses​ ​propriétés​ ​préven-
tives​ ​que​ ​les​ ​apithérapeutes​ ​recom-
mandent​ ​d’en​ ​manger​ ​régulièrement,​ ​
voire​ ​de​ ​remplacer​ ​le​ ​sucre​ ​par​ ​le​ ​miel​ ​
au​ ​quotidien.​ ​Tous​ ​sont​ ​unanimes​ ​sur​ ​ce​ ​
point​ ​:​ ​l’abus​ ​de​ ​miel​ ​n’est​ ​pas​ ​dange-
reux​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​–même​ ​s’il​ ​est,​ ​bien​ ​
sûr,​ ​contre-indiqué​ ​pour​ ​les​ ​diabétiques!​ ​
L’idée​ ​que​ ​le​ ​miel​ ​ferait​ ​moins​ ​grossir​ ​que​ ​
le​ ​sucre​ ​de​ ​canne​ ​est​ ​néanmoins​ ​erro-
née.​ ​En​ ​revanche,​ ​il​ ​se​ ​digère​ ​mieux,​ ​car​ ​il​ ​
contient​ ​des​ ​glucides​ ​(essentiellement​ ​du​ ​
fructose​ ​et​ ​du​ ​glucose),​ ​qui​ ​passent​ ​direc-
tement​ ​dans​ ​le​ ​sang.​ ​Par​ ​ses​ ​enzymes,​ ​il​ ​
favorise​ ​aussi​ ​l’assimilation​ ​des​ ​autres​ ​
aliments.​ ​Il​ ​aiderait​ ​en​ ​outre​ ​à​ ​xer​ ​le​ ​cal-
cium,​ ​indispensable​ ​pour​ ​la​ ​solidité​ ​des​ ​
os,​ ​d’où​ ​son​ ​intérêt​ ​pour​ ​les​ ​enfants​ ​et​ ​les​ ​
personnes​ ​âgées.
…​ ​et​ ​curatives
Il​ ​est​ ​admis​ ​que​ ​le​ ​miel​ ​apaise​ ​la​ ​toux​ ​et​ ​
aide​ ​à​ ​guérir​ ​les​ ​affections​ ​de​ ​la​ ​gorge​ ​
et​ ​des​ ​bronches.​ ​Mais​ ​il​ ​présente​ ​égale-
ment​ ​des​ ​actions​ ​laxative,​ ​sédative,​ ​anti-
septique​ ​et​ ​cicatrisante.​ ​Ces​ ​vertus​ ​font​ ​
qu’il​ ​peut​ ​traiter​ ​divers​ ​désagréments​ ​
courants,​ ​tels​ ​que​ ​les​ ​problèmes​ ​de​ ​tran-
sit,​ ​les​ ​insomnies​ ​passagères,​ ​les​ ​plaies​ ​et​ ​
brûlures,​ ​l’acné​ ​ou​ ​les​ ​gerçures.
Réunis​ ​au​ ​sein​ ​de​ ​l’Association​ ​euro-
péenne​ ​d’apithérapie,​ ​les​ ​médecins​ ​ou​ ​
praticiens​ ​spécialisés​ ​en​ ​ce​ ​domaine​ ​pré-
conisent​ ​toutefois​ ​de​ ​n’employer​ ​dans​ ​ce​ ​
but​ ​que​ ​des​ ​miels​ ​chauffés​ ​à​ ​moins​ ​de​ ​
35​ ​°C,​ ​température​ ​au-delà​ ​de​ ​laquelle​ ​
ses​ ​enzymes,​ ​entre​ ​autres,​ ​sont​ ​détruites.​ ​
De​ ​leur​ ​point​ ​de​ ​vue,​ ​un​ ​miel​ ​conditionné​ ​
de​ ​manière​ ​industrielle,​ ​pasteurisé,​ ​a​ ​
perdu​ ​une​ ​bonne​ ​part​ ​de​ ​son​ ​inuence​ ​
positive​ ​sur​ ​la​ ​santé.
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Quel​ ​miel​ ​
choisir​ ​?
La​ ​question​ ​de​ ​savoir​ ​si​ ​un​ ​miel​ ​monooral​ ​(thym,​ ​lavande,​ ​etc.)​ ​
présente​ ​aussi​ ​les​ ​qualités​ ​curatives​ ​de​ ​la​ ​plante​ ​dont​ ​il​ ​est​ ​issu​ ​suscite​ ​
toujours​ ​de​ ​vifs​ ​débats.
Les​ ​uns​ ​considèrent​ ​que​ ​l’origine​ ​orale​ ​
n’a​ ​que​ ​peu​ ​d’importance​ ​et​ ​qu’il​ ​n’est​ ​
pas​ ​utile​ ​de​ ​privilégier​ ​un​ ​miel​ ​plutôt​ ​
qu’un​ ​autre,selon​ ​la​ ​maladie.Les​ ​autres,à​ ​
l’inverse,​ ​déclarent​ ​qu’un​ ​miel​ ​monooral​ ​
contient​ ​les​ ​principes​ ​actifs​ ​de​ ​sa​ ​plante​ ​
d’origine.​ ​Ils​ ​prescrivent​ ​par​ ​exemple​ ​le​ ​
miel​ ​de​ ​bruyère​ ​contre​ ​la​ ​fatigue,​ ​le​ ​miel​ ​
de​ ​sapin​ ​contre​ ​les​ ​maux​ ​de​ ​gorge,​ ​le​ ​miel​ ​
de​ ​trèe​ ​pour​ ​améliorer​ ​l’endurance​ ​d’un​ ​
sportif,​ ​le​ ​miel​ ​de​ ​lavande​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​brû-
lure​ ​ou​ ​de​ ​piqûre​ ​d’insecte,​ ​etc.​ ​
Que​ ​cette​ ​théorie​ ​soit​ ​un​ ​jour​ ​vali-
dée​ ​ou​ ​pas​ ​par​ ​le​ ​milieu​ ​scientique,​ ​il​ ​ne​ ​
s’agit​ ​là​ ​toutefois​ ​que​ ​d’une​ ​question​ ​de​ ​
degré​ ​d’efcacité,​ ​tout​ ​miel​ ​restant​ ​béné-
que​ ​pour​ ​les​ ​affections​ ​mineures​ ​citées​ ​
dans​ ​cet​ ​ouvrage.
Attention​ ​!
​ ​La​ ​France​ ​importe​ ​aujour-
d’hui​ ​80​ ​%​ ​du​ ​miel​ ​qu’elle​ ​consomme.​ ​
Évitez​ ​les​ ​miels​ ​issus​ ​de​ ​mélanges,​ ​estam-
pillés​ ​«origine​ ​UE/non​ ​UE»,​ ​souvent​ ​très​ ​
bon​ ​marché​ ​mais​ ​de​ ​qualité​ ​douteuse.
Le​ ​miel​ ​et​ ​la​ ​santé​ ​
des​ ​bébés
Sur​ ​certains​ ​pots​ ​de​ ​miel,​ ​il​ ​est​ ​
parfois​ ​précisé​ ​que​ ​le​ ​miel​ ​«ne​ ​
convient​ ​pas​ ​aux​ ​enfants​ ​de​ ​
moins​ ​de​ ​12mois».​ ​C’est​ ​là​ ​l’une​ ​
des​ ​nombreuses​ ​applications​ ​du​ ​
fameux​ ​principe​ ​de​ ​précaution.​ ​
En​ ​réalité,​ ​le​ ​miel​ ​n’est​ ​pas​ ​contre-
indiqué​ ​pour​ ​les​ ​bébés.​ ​Mais​ ​dans​ ​
certains​ ​cas,​ ​extrêmement​ ​rares,​ ​il​ ​
peut​ ​entraîner​ ​non​ ​pas​ ​une​ ​allergie,​ ​
comme​ ​on​ ​le​ ​croit​ ​souvent,​ ​mais​ ​le​ ​
botulisme​ ​infantile.​ ​Cette​ ​maladie​ ​
due​ ​à​ ​une​ ​toxine​ ​peut​ ​affecter​ ​
les​ ​nourrissons​ ​de​ ​moins​ ​de​ ​1an,​ ​
et,​ ​en​ ​l’absence​ ​de​ ​traitement,​ ​
entraîner​ ​la​ ​mort.
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Le​ ​pollen​ ​
pour​ ​retrouver​ ​la​ ​forme
En​ ​l’absence​ ​de​ ​maladie,​ ​le​ ​pollen​ ​est​ ​surtout​ ​réputé​ ​
renforcer​ ​les​ ​défenses​ ​naturelles,​ ​prévenir​ ​les​ ​états​ ​de​ ​faiblesse​ ​
et​ ​redonner​ ​de​ ​l’énergie.
Le​ ​pollen​ ​est​ ​également​ ​employé​ ​par​ ​des​ ​
médecins​ ​ou​ ​des​ ​praticiens​ ​tels​ ​que​ ​les​ ​
naturopathes,​ ​pour​ ​soigner​ ​des​ ​affections​ ​
aussi​ ​variées​ ​que​ ​l’asthénie,​ ​l’arthrose,​ ​
certaines​ ​infections​ ​intestinales​ ​ou​ ​les​ ​
troubles​ ​de​ ​la​ ​prostate.​ ​Le​ ​traitement​ ​asso-
cie​ ​alors​ ​en​ ​général​ ​des​ ​remèdes​ ​allopa-
thiques.​ ​Le​ ​pollen​ ​peut​ ​également​ ​fortier​ ​
un​ ​enfant​ ​en​ ​retard​ ​de​ ​croissance,​ ​mais,​ ​là​ ​
encore,​ ​une​ ​consultation​ ​s’impose.
À​ ​défaut​ ​d’avis​ ​médical,​ ​le​ ​pollen​ ​
convient​ ​surtout​ ​aux​ ​adultes​ ​désireux​ ​
de​ ​se​ ​maintenir​ ​en​ ​forme,​ ​ou​ ​soucieux​ ​
d’apaiser​ ​des​ ​maux​ ​passagers​ ​(consti-
pation,​ ​fatigue…).​ ​Comme​ ​pour​ ​tout​ ​
remède,​ ​il​ ​est​ ​inutile,​ ​voire​ ​néfaste,​ ​de​ ​
dépasser​ ​les​ ​doses​ ​conseillées.​ ​N’oubliez​ ​
pas​ ​qu’en​ ​quantité​ ​de​ ​protéines,​ ​100g​ ​de​ ​
pollen​ ​équivalent​ ​à​ ​7œufs​ ​ou​ ​à​ ​500g​ ​de​ ​
bœuf!
À​ ​savoir​ ​:
​ ​le​ ​pollen​ ​«cru»​ ​(frais,​ ​ou​ ​
congelé​ ​juste​ ​après​ ​la​ ​récolte)​ ​est​ ​le​ ​plus​ ​
riche​ ​en​ ​substances​ ​actives​ ​(antioxy-
dants,​ ​lacto-ferments,​ ​enzymes),​ ​mais​ ​il​ ​
se​ ​conserve​ ​mal.​ ​Le​ ​pollen​ ​sec,​ ​bien​ ​plus​ ​
répandu​ ​dans​ ​le​ ​commerce,​ ​a​ ​été​ ​chauffé​ ​
à​ ​38-40​ ​°C​ ​pour​ ​améliorer​ ​sa​ ​conserva-
tion,​ ​mais​ ​il​ ​perd​ ​au​ ​passage​ ​une​ ​partie​ ​
de​ ​ses​ ​vertus.​ ​
Du​ ​pollen​ ​de​ ​toutes​ ​
les​ ​couleurs
Encore​ ​plus​ ​que​ ​le​ ​miel,​ ​le​ ​pollen​ ​
présente​ ​différentes​ ​couleurs,​ ​
selon​ ​la​ ​variété​ ​de​ ​eur.​ ​Souvent​ ​
ocre,​ ​jaune,​ ​orangé​ ​ou​ ​tirant​ ​sur​ ​
le​ ​rouge,​ ​il​ ​peut​ ​être​ ​également​ ​
noir​ ​(coquelicot)​ ​ou​ ​vert​ ​(certains​ ​
poiriers),​ ​mais​ ​vous​ ​en​ ​verrez​ ​
rarement​ ​de​ ​ces​ ​teintes​ ​dans​ ​le​ ​
commerce.
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La​ ​gelée​ ​
royale
Aussi​ ​appelée​ ​lait​ ​des​ ​abeilles,​ ​la​ ​gelée​ ​royale​ ​contient​ ​des​ ​sucres,​ ​
desprotéines,​ ​des​ ​minéraux,​ ​des​ ​vitamines​ ​et​ ​des​ ​oligoéléments.
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