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Mel na Alimentação 

O mel é uma substância obtida a partir do nêctar 
de flores ou das partes vivas de plantas ou do que 
sobre elas se encontra e que as abelhas melíferas 
bebem, combinam com matérias específicas e depois 
depositam nos favos das colméias. 

O mel é rica fonte de energia e pode, com 
vantagens, substituir o açúcar. 

É alimento rico em minerais como o cálcio, 
fósforo e vitaminas do complexo B e C. 

O mel é um alimento que pode ser usado por 
qualquer faixa etária. Tem propriedades laxativas 
leves, e por suas enzimas combate a fermentação 
intestinal. 

É um alimento fonte de longevidade e 
rejuvenescedor. 

Pela definição da FAO o mel está entre as palavras 
pequenas mas de grande significado como: 
Céu, sol e ar. 

Receitas com Mel 

CUCA DE MEL 

Ingredientes: 
2 ovos inteiros 
Farinha de trigo (massa de bolo dura grossa) 
I xícara grande de mel 
4 colherinhas de bicarbonato de sódio 
1 xícara de açúcar pequena 
1 colherinha de canela em pó 
2 colheres de sopa bem cheias de banha 
1 xícara grande de leite 

Modo de Fazer: 
Batem-se todos os ingredientes, levando-os ao forno em 
fogo brando (baixo) para não queimar. 

PÃO DE MEL 

Ingredientes: 
3 xícaras de farinha de trigo 
1 xícara de açúcar 
1 xícara de mel 
1 xícara de leite 
2 colheres de sopa de manteiga ou nata 
1 colher de sopa de canela em pó 
Caldo de um limão grande 
1 colher de sopa de fermento em pó 

Modo de Fazer: 
Misture a manteiga com o açúcar. Acrescente o mel, o leite, 
a farinha de trigo, a canela, o limão e por último o 
fermento. Leve para assar em assadeira retangular, untada 
com farinha de trigo, em forno prê-aquecido por 
20 minutos. 



BOUCHA DE MEL 

Ingredientes: 
/ xícara de mel 
1/2 xícara de banha 
I xícara de açúcar 
I colher (sopa) de sal amoníaco 
I xícara de leite 
3 ovos 
Farinha de trigo 

Modo de Fazer: 
Misturar todos os ingredientes e sovar bem a massa. 
Espichar a massa com o rolo e cortar em estrelinha ou com 
um copo. Assar em fogo lento. 

DEDO-DE-NEGRO 
Ingredientes: 
l/2kg de mel 
l/2kg de açúcar 
1/2 xícara de café (passado, tintura bem forte) 
3 ovos 
1/2 xícara de manteiga 
25g de sal amoníaco (1 colher de sopa bem cheia) 
Casca de limão ralado 
Noz moscada moida a gosto 

Modo de Fazer: 
Misturar bem os ingredientes e sovar a massa. Abrir a 
massa com rolo. Cortar na largura, espessura do 
comprimento de um dedo, Levar ao fogo em fogo lento 
e assar. Fazer uma calda grossa com 3 xícaras de açúcar 
e 1 xícara de água, mergulhar o dedo-de-negro e passar no 
açúcar cristalizado. Deixar esfriar e servir. 

BOLO DE MEL 

Ingredientes; 
1 xícara de mel 
2 xícaras de farinha de trigo 
2 colherinhas de Royal 
1 colher de manteiga 
2 ovos 

Modo de Fazer: 
Misturar os ingredientes, amassar bem e assar em fogo 
médio. 

COBERTURA 

Ingredientes: 
1/3 xícara de mel, ligeiramente granulado 
1/2 xícara de queijo cremoso 
Suco de limão a gosto 

Modo de Fazer 
Bata até ficar macio; seja parcimonioso com o suco de 
limão para evitar que a mistura se tome muito hquida. 
Espalhe por cima de qualquer tipo de bolo: se preferir, 
pulverize nozes picadas ou em pedaços sobre a cobertura. 


