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Le PAIN D'EPICES

ETITE HISTOIRE DU PAIN D'EPICES

Il serait d'origine chinoise: le « Mi-Kong » (pain de miel) était fait de
farine de froment, de miel, parfumé parfois de plantes aromatiques.
Il faisait partie de I'alimentation au Xéme siécle. Les Arabes I'emprun-
terent aux Chinois et les occidentaux le découvrirent pendant les croi-
sades. En France, il fut créé une corporation de pain d'épiciers par
Henri IV en 1596. Les plus connus des pains d'épice étaient ceux de
Dijon, Reims et Gertwiller.

La recette traditionnelle du pain d'épice demande un long temps de
fabrication: On meélange farine (froment ou seigle) et le miel afin
d'obtenir une pate-mere. On la laisse reposer de 1 a 6 mois. Elle leve
par fermentation interne. La pate-mere est ensuite pétrie, opération
appelée « braquage »: la pate est assouplie et aérée. On ajoute les
épices et les ceufs pour assouplir la pate. On cuit au four et on attend
au moins 24 heures pour déguster. A l'origine le pain d'épices ne
contenait pas de matieres grasses (beurre, huile, creme, lait...)



DE PRECIEUX INGREDIENTS

1) FARINES

Sarrasin, blé, froment, mais, riz,
chataigne, épeautre, seigle...

2) MATIERES SUCRANTES
Miel (sapin, acacia, toutes fleurs,
chataignier, lavande), sucre blanc,

roux, sucre de betterave ou de
canne, sirop d'érable, confiture,
marmelade, liqueur, sirop de

sucre, de plantes infusées ou de
fruits.

3) MATIERES LEVANTES
Levure chimique, levure de bou-
langerie, bicarbonate de potas-
sium, blanc d’ceuf battu, biére
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4) Erices

cumin, cannelle, girofle, muscade,
gingembre, cardamome, anis, ba-
diane, vanille.

5) MATIERES EMOLLIENTES
Eau, lait, vin, thé infuse, café, jus
de fruits, cidre, hydromel, biere,
lait de coco, lait de soja, ceuf

6) MATIERES GRASSES
Beurre, huile, margarine, creme.

7) COMPOSANTS AROMATIQUES

Fruits secs en morceaux ou en
poudre (amandes, noisettes, pi-
gnons de pin, noix), chocolat (en
poudre, en pépites. en morceaux),
café lyophilisé, fruits confits
(orange, citron, cerise, angélique,
mandarine, ananas, mangue, ba-
nane, poire, melon, abricot,
pomme, poire), gingembre confit,
noix de coco rapée, raisin sec,
pruneau...

UNE BASE

INGREDIENTS
- 250g de farine de froment ou
seigle (ou un mélange)
175g miel, 75g sucre
1 sachet de levure chimique
Epices 2 cuillerées a café

25cl de matieres émollientes
(eau, lait, ceuf)
- matieres grasses (beurre, huile,
creme, lait,...).

FAcCULTATIFS (MAIS BIEN BONS):
les matiéres grasses et les compo-
sants aromatiques (6 et 7)
Attention l'adjonction de beurre ou
huile diminue la quantité de liquide

Cuisson
1 heure a 175°c (thermostat 6)




AINS D’EPICES ET CAKES AU MIEL

1) PAIN D’EPICES A L’ORANGE

INGREDIENTS :
- 2509 farine de froment
175g miel, 75g sucre
1 paquet de levure

Epices au choix (gingembre,
muscade, girofle, cannelle, vanille,
anis,....)
- % verre d'eau, 3 c a soupe
d’huile, 1 ceuf
- 250g marmelade d’oranges
Mélanger sucre, miel et
chaude
Ajouter farine et levure
Puis l'ceuf, I'huile, la marmelade
d’oranges et les épices
Verser dans un moule garni de pa-
pier cuisson
Cuire th 6 -1h15mn
ou th4 -2h

2) PAIN D'EPICES A L'ANCIENNE

eau

INGREDIENTS :

- 2509 farine

125g miel, 125g vergeoise brune
1 paquet de levure

20cl lait

1 c a s graines d'anis vert

1 baton de cannelle

- 3 gousses de cardamome

Faire bouillir le lait avec les épices.
Le retirer du feu, couvrir et laisser
infuser 30 mn. Filtrer. Ajouter miel
et sucre et faire tiédir.

Dans une jatte, mélanger farine et
levure. Ajouter le meélange lait-
miel-sucre et bien mélanger.

Cuire une heure th 6 (175°c).

N.B.: 1) On peut démarrer la
cuisson a froid et cuire 70 mn.

2) On peut remplacer Iles
graines, baton, gousses par des
épices en poudre qui restent dans
le lait et supprimer le temps d'in-
fusion.
3)On peut ajouter des écorces
d'oranges confites

3] PAIN D'EPICES DES APICULTEURS

INGREDIENTS :

- 1259 farine de seigle

1259 farine de froment

250g miel

1 sachet de levure

10 cl lait

1 ceuf

1 pincée de sel

1 zeste de citron, épices (gin-
gembre, cannelle, vanille,...)

Faire bouillir le lait avec épices et
citron.

Mélanger les farines, la levure, le
miel fondu, le jaune d'ceuf et le
lait.

Battre le blanc d'ceuf en neige et
I'incorporer délicatement.

Cuire a 160°c 1 heure environ.
N.B.: Pour le servir avec du foie
gras, on peut ajouter des mor-
ceaux de figues seches

4) PAIN D’EPICES AU GINGEMBRE-
CHOUCHENN...

INGREDIENTS -
- 2509 farine




- 175g miel 75¢g sucre

- 1 paquet de levure

- 3 c a s chouchenn

- 10 cl sirop de citron

- 60g beurre

- Epices au choix (gingembre, can-
nelle, muscade, girofle, anis...) 2 ¢
a café

- 12 dés de gingembre confits cou-
pés en petits morceaux

- 100 g raisins secs

Chauffer miel, sucre, chouchenn,
sirop de citron et beurre

Dans une jatte mélanger farine,
levure, épices, raisins et gin-
gembre.

Ajouter le liquide. Bien mélanger.
Verser dans un moule garni de pa-
pier cuisson.

Cuire th 6 - 1h.

5] PAIN D’EPICES DE N UREMBERG

INGREDIENTS :

- 2509 farine

- 175g miel, 75g sucre

- 1 paquet de levure

- 1 pincée de sel

- 1/2 verre d'eau

- 1 c a c de jus de citron

- 1 ceuf

- Epices au choix (anis, cannelle,
muscade, girofle, gingembre....) 2
c a café

- 50g de fruits
d'amandes en poudre
- 1 c a s de poudre de cacao

Faire fondre miel et sucre dans 2
verre d'eau chaude. Ajouter ['ceuf,
le sel, les épices, les fruits confits,
la poudre d'amandes, le cacao, le
jus de citron, la levure et le sel.

confits, 50g

Remuer.

Verser la farine en pluie et bien re-
muer

Verser dans un moule garni de pa-
pier cuisson.

Cuire th 6 - 1h.

N.B. : On peut aussi abaisser la
pate sur 0,5 cm d'épaisseur et dé-
couper des petits gateaux a I'em-
porte piece. Les cuire 15 mn.

6) PAIN D’EPICES FARINE DE SEIGLE

INGREDIENTS :

- 2509 farine de seigle

- 175g miel 75g cassonade

- 1 paquet de levure

- 2 pincées de sel

- Epices au choix (gingembre, can-
nelle, muscade, girofle, anis,....) 2
c a café

- 20 cl lait
- Morceaux de gingembre
Mélanger farine, levure, sel,

épices, morceaux de gingembre.
Délayer le miel dans le lait tiédi.
Verser dans la farine épicée. Bien
meélanger.

Verser dans un moule garni de pa-
pier cuisson.

Cuireth 6 - 1h 15mn

7] PAIN D’EPICES AUX ERUITS
CONEITS

INGREDIENTS :

- 250g farine

- 175g miel, 75 g sucre

- 1 sachet de levure chimique

- 2 c a c d’épices (anis, cannelle...)
- 20 cl eau

- 75 g raisins secs




- 75g poudre d'amandes

- 759 fruits confits

- 100g chocolat noir

Mélanger dans une casserole miel,
sucre et eau.

Incorporer la farine, la levure, les
épices, le chocolat fondu, Iles
amandes, les raisins secs et les
fruits confits.

Verser dans un moule garni de pa-
pier cuisson et faire cuire th 6 en-
viron 1 heure.

8) PAIN D'EPICES AU NATUREL

INGREDIENTS :

250g farine complete

150g miel, 75g sucre roux

1 sachet de levure chimique

1 c a café de 4 épices

1 ceuf, 15 cl lait, 60g beurre
Faire tiédir le lait avec le miel et le
beurre.

Dans une terrine, mélanger farine,
levure, oeuf, sucre, épices et la
préparation précédente.
Mélanger vivement jusqu'a
tention d'une pate lisse.
Verser dans un moule beurré ou
garni de papier cuisson.

Enfourner 25mn a 175°c puis 15
mn a 150°c.

l'ob-

9)PAIN D'EPICES ALSACIEN

INGREDIENTS :

250g farine

175g miel, 75g sucre

10g bicarbonate d'ammonium
10g d'épices

1 verre d'eau

le jus d'1 citron

- 75g d'amandes hachées

- 25g de citron confit,
d'orange confite

Faire fondre le miel. Ajouter l'eau,
le sucre, le jus de citron, les
épices, la farine, les amandes et
les fruits confits et le

bicarbonate en dernier.

Laisser reposer 48h dans un en-
droit frais (pas au réfrigérateur).
Retravailler. Si la pate est trop
ferme, ajouter un peu d'eau.
Etaler la pate selon I'épaisseur
souhaitée et découper des motifs a
I'emporte-pieces. Les disposer sur
une tbéle beurrée et faire cuire a
200°c 52 10 mn

Pour le glacage, mélanger blanc
d’ceuf, sucre glace et kirsch.
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9) GATEAU DE MIEL A L’ANIS

INGREDIENTS :

- 2509 de farine

200g de miel 50g de cassonade

1 paquet de levure

1 c a café d’anis

1/3 c a café de cannelle

- ¥4 c a café de gingembre en
poudre

- 759 de beurre

- 10cl de lait tiede

- 1 ceuf

Mélanger ceuf et lait tiede.

Faire fondre miel, sucre beurre a
feu doux dans une casserole Lais-
ser tiédir et ajouter le mélange
lait-ceuf.

Mélanger farine, levure et épices.
Verser le contenu de la casserole.
Bien mélanger.

Faire cuire dans un moule garni de




papier cuisson 1h a 180°c (th 6).

10)] CAKE DE LA SAINT PATRICK

INGREDIENTS :

- 250g farine

- 1259 cassonade, 125g miel

- 15 cl de biere

-125g beurre en pommade

- 2 ceufs

- 250 g fruits confits et secs
Mélanger beurre en pommade,
cassonade et miel liquide.

Ajouter les oeufs, la farine, les
fruits confits (150 g raisins secs,
509 cerises, 50g écorces confites)
Mouiller avec la biere

Verser la pate dans un moule garni
de papier cuisson.

Faire cuire a 180°C pendant 1 h.

11) ETOILES AUX EPICES

INGREDIENTS :

- 2259 de farine

- 125g de (sucre roux+ miel)

- 2 pincées de sel, levure

- Gingembre ; girofle ; muscade ;
cannelle

- 1 ceuf, 75g de beurre

- 60g d'amandes en poudre
Mélanger les ingrédients

Laisser reposer la pate 1h dans un
film plastique

L'étaler sur la plaque du four sur 4
mm d’épaisseur et la découper en
étoiles

Faire cuire th 6 (180°c) 10 a 12 mn
Laisser refroidir et saupoudrer de
sucre glace.

12) GINGER BREAD CHRISTMAS
COOKIES

INGREDIENTS :

- 250g farine

- 125g miel, 50g sucre en poudre,
50g cassonade

- 1 sachet de levure

-1 cacsel

- épices (gingembre,
muscade, girofle)

- 100g beurre

- 2 ceufs battus
Mélanger farine, levure, épices et
sel.

Faire fondre le beurre. Ajouter le
sucre et le miel puis les ceufs bat-
tus. Ajouter le mélange sec peu a
peu.

Mettre la pate sur une surface fari-
née et |'étaler sur 7 mm d'épais-
seur.

Découper les biscuits a I'emporte-
piece.

Cuire sur une plaque garnie de pa-
pier cuisson au four th 6 - 6 a 10
mn suivant la taille des biscuits.

cannelle,




UTILISATIONS DU PAIN D’EPICES

PAIN D'EPICES AU EOLIE GRAS

Faire griller légérement le pain
d'épices tranché au grille-pain.

CHAPELURE DE PAIN D'EPICES

Faire sécher le pain d'épices au
four (ou utiliser du pain d'épices
rassis) et I'écraser en fines miettes
(mixer ou rouleau a patisserie).

On peut utiliser cette préparation
(éventuellement mélangée a de la
chapelure normale) pour paner
des magrets de canard (ou des es-
calopes de poulet) et pour saupou-
drer les fond de tartes aux
pommes, quetsches ou poires.

TOASTS DESSERT

Faire revenir les tranches de pain
d'épices dans la poéle avec une
noix de beurre.

Les servir avec la mousse au cho-
colat, la creme caramel, la glace,
la salade de fruits...

SALADE FOLLE DE FOIE GRAS SUR
PAIN D’EPICES

- 8 poignées de salade mélangées
- 8 tranches fines de pain d’'épices
- 400 g de foie gras mi-cuit

- 8 ceufs de caille

- 1 oignon rouge

- 24 grains de raisin

- 8 brins de ciboulette

- 20 g de beurre fleur de sel et
poivre

PouUR LA VINAIGRETTE

- 5 ¢ a soupe d’huile d'olive 1 ¢ a
soupe d’huile de noisette

- 2 c a soupe de vinaigre balsa-
mique

- 1 c a café de sauce de soja
PREPARATION DE LA VINAIGRETTE

Couper les grains de raisin en 2 ;
Peler et émincer I'oignon

Verser la salade, le raisin, I'oignhon
dans un saladier, ciseler la cibou-
lette dessus

Mélanger et répartir dans 4 as-
Siettes

Faire cuire les ceufs de caille sur le
plat et les maintenir au chaud
Couper 8 tranches de foie gras ;
Les recouper en 3

Toaster les tranches de pain
d’épices ; y déposer le foie gras
Poser les mini-tartines et les ceufs
de caille sur la salade

Parsemer de fleur de sel et poivre
Servir aussitot

CRUMBLE DE POMMES AU PAIN
D’EPICES

- 4 pommes

- 80g de beurre

- 2c a s de sucre roux

- 6 tranches de pain d’épices

- Cannelle, gingembre

Eliminer la cro(ite du pain d’épices,
I'émietter

Découper le beurre en petits dés
Mélanger pain d’‘épices, la moitié
du beurre et 1 ¢ a s de sucre
roux ; travailler pour obtenir une
pate sableuse.

Peler les pommes, les découper en
8. Faire sauter les morceaux de
pommes dans le reste du beurre.



Les saupoudrer avec les épices et
du reste du sucre roux.

Répartir dans 4 ramequins et re-
couvrir de la préparation au pain
d’épices.

Q UELQUES RECETT

TOASTS AU FROMAGE ET MIEL

Griller trés légerement
tranches de pain de campagne.
Badigeonner de miel. Poivrer.
Couvrir de fromage a pate molle
(camembert, coulommiers, mor-
bier,...)

Passer au four chaud (200°c) 5 mn
environ.

des

LEGUMES, R1Z, PATES...

COURGETTES VINAIGRETTE AU MIEL

- 500g courgettes

- 4 c a soupe de vinaigre de miel

- 2 ¢ a soupe d’huile d'arachide

- 2 ¢ a café de miel sel, poivre
Raper finement les courgettes
dans une cocotte allant au micro-
ondes. Couvrir. Cuire 7 mn a
100%.

Emulsionner vinaigre, huile
miel. Ajouter sel et poivre.
Napper les courgettes de cette vi-
naigrette et servir chaud ou tiede.
Ajouter éventuellement romarin ou
sarriette ciselés.

Accompagnement de poissons ou
moules.

et

ENDIVES EFFILOCHEES CARAMELISEES
- 600g d’endives 1 c a soupe de

Enfourner 10 mn dans un four a
240°C

Déguster ces crumbles tiedes avec
de la creme fraiche épaisse.

ES SIMPLES AU MIEL

miel

- 1 c a soupe de jus de citron sel
Couper les endives en lamelles de
2 cm dans la longueur.

Mettre dans un saladier avec miel,
jus de citron et sel. Bien mélanger.
Faire chauffer I'huile dans une
poéle. Ajouter les endives et faire
cuire a feu vif pendant 7 mn en re-
muant souvent (jusqu’a ce qu’elles
prennent une couleur ambrée et
ne rendent plus d’eau.
Accompagnent viandes,
poissons.

volailles,

OIGNONS ACIDULES

- 200g d’oignons rouges

- 1 c a café de miel

- 1 c a soupe de vinaigre de miel

- Poivre mignonnette

- huile d’olive

Couper les oignons en fines ron-
delles. Les tremper 15mn dans
I'eau froide. Les égoutter. Faire
chauffer un peu d’huile dans une
poéle. Ajouter les oignons et le
miel. Cuire 3mn. Ajouter le vi-
naigre et le poivre. Continuer a
cuire 2 mn.

Accompagnent les filets de poisson

Riz AUX EPICES ET AU MIEL
- 200g de riz 150g d’oignons



- 1 c a soupe d’huile d’arachide

- 2 c a café de miel 6 cardamomes
- 40g de pignons

- 40g d’amandes effilées 40g de
raisins secs

- 50g de beurre

- Noix de muscade (4 pincées),
cannelle (1/2 c a café), poudre de
girofle (3 pincées)

- Cumin en poudre (2 pincées),
vanille (1 pincée) sel, poivre
Peler et hacher finement
ghons.

Chauffer I'huile dans une cocotte
en fonte. Ajouter les oignons et
25g de beurre Mélanger. Ajouter le
miel et 10cl d’eau.

Couvrir et laisser cuire 6 mn.
Ajouter le riz et les épices. Mélan-
ger 2mn a feu modéré. Ajouter >
litre d’eau bouillante. Saler, poi-
vrer. Couvrir et laisser cuire 20mn
jusqu’a ce que le riz ait absorbé
I"'eau.

Faire dorer amandes et pignons.
Lorsque le riz est cuit ajouter le
reste du beurre et les amandes et
pignons.

Accompagne  curries,
(porc, agneau, canard)

les oi-

grillades

VIANDES

MAGRET DE CANARD RHUM-
ANANAS

- 4 magrets

- 1 ananas victoria

- 2 c a soupe de rhum blanc

- 2 c a soupe miel 1 jus citron vert
- 2 c a soupe cassonade

- piment, gingembre, cannelle, va-

nille

- 259 pistaches,

- sel, poivre

Faire dorer les magrets 5 mn de
chaque c6té en éliminant le gras.
Faire chauffer le miel dans une
sauteuse. Ajouter le jus de citron, le
gingembre, la vanille, la cannelle.
Remettre les magrets co6té peau.

Laisser légérement caraméliser.
Saler et poivrer. Réserver au
chaud.

Couper I'ananas pelé en 8. Arroser
de rhum et de piment. Parsemer
de cassonade. Faire caraméliser
dans une poéle.

Egoutter.

Dresser les magrets dans un plat.
Les entourer d'ananas. Napper de
sauce. Parsemer de pistaches.

BLANCS DE POULET LAQUES

- 4 blancs de poulet

- 1c a café de gingembre en
poudre

- 4 c a café de moutarde au miel

- 2 Cc a soupe de sauce de soja

- 1 c a soupe de miel

- 1 c a soupe d’huile d’arachide
Allumer le four th 7 (225°c).
Mélanger dans un bol gingembre,
moutarde, miel et sauce de soja.
Ranger les blancs de poulet dans
un plat creux et les napper de
cette préparation

Cuire 25mn en arrosant réguliere-
ment.

Dresser les blancs dans un plat.
Ajouter 1 c a soupe d’eau dans le
plat de cuisson pour déglacer. Arro-
ser le poulet de sauce et servir.



CHAPON ROTI AU MIEL

- 1 chapon de 2kg

- 3 clous de girofle

- 1 bouquet garni

- 3 ¢ a soupe de miel

- liquide fond de veau

- 25g de beurre

- sel, poivre

Badigeonner le chapon de miel li-
quide, le piquer avec des clous de
girofle. Le poser dans un plat a
four avec le bouquet garni. Le
faire cuire 2h th 7 (210°c) en ar-
rosant régulierement. Au terme de
la cuisson déglacer le plat avec le
fond de veau et 10cl d’eau. Saler,
poivrer, laisser bouillir 15mn et,
hors du feu, ajouter le beurre.

On peut farcir le chapon avec

1) des foies de volaille, de l'oi-
gnhon, des pignons de pin, des rai-
sins secs, un peu de cognac

2) des foies de volaille, de la
mie de pain, 1 ceuf, 15cl de lait, 2
échalotes, 10 cerneaux de noix,
100g de marrons
cuits 20g de beurre, sel, poivre,
cognac ;

3) 150g de pain rassis trempés
dans 20cl de lait, 25g de miel, 1
oignon haché, 150g de jambon cru
haché, 2 boudins blancs en dés,
150g de foie gras mi-cuit en dés,
persil, 2 ceufs, 150 g de chair a
saucisse.

4) 50g de miel, 1 c a soupe de
jus de citron, 2 ceufs, 10 cl de lait,
1 oignon émincé, 3 tranches de
jambon cru, sel, poivre
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COTES DE PORC GRILLEES AU MIEL

Mélanger 1 c a soupe de miel, 2 c
a soupe d’huile et 1 c a café de
gingembre en poudre. Enduire les
cOtes de porc de cette préparation
et les faire cuire au barbecue sue
une feuille de papier aluminium.
Servir avec une salade.

CARRE D’AGNEAU AU MIEL

- 1 carré d’agneau

- 1 gousse d’ail

- 1 c a soupe de miel

- 1/2 c a café de moutarde au miel
- 1 c a café de thym frais

Mélanger miel, moutarde, gousse
d’ail écrasée.

Etaler sur la viande. Parsemer de
thym.

Faire cuire a 200°c 15mn puis a
175°c 15mn.

DEsSERTS

SALADE DE ERAISES AU MIEL

Ajouter aux fraises ou morceaux
de fraise du miel liquide et du jus
de citron.

FLAN SAFRANE A L'ORANGE

- 3 cas + 25cl de jus d'orange

- 4 oranges avec le zeste

- 5009 de fromage blanc

- 75 g de miel

- 50 g de sucre

- 1 dose de safran

- 12 g de gélatine

Verser la gélatine et les 3 cuille-
rées de jus d'orange dans une cas-
serole et laisser gonfler.



Ajouter les 25 cl de jus d'orange,
le safran et le miel. Chauffer a feu
doux en tournant. Dés que le miel
et la gélatine sont fondus, 6ter du
feu.

Verser le fromage blanc dans un
saladier. Verser le jus d'orange en
tournant.

Laisser refroidir au réfrigérateur.
Chauffer le sucre, 1 dl d'eau et le
zeste des 4 oranges. Faire bouillir
jusgu'a ce que le sirop épaississe
(sans blondir).

Oter les zestes et les mettre sur
du papier absorbant.

Quand la creme commence a
épaissir, ajouter 2/3 des zestes.
Mélanger et mettre dans un moule
a charlotte anti adhésif.

Mettre 3h au réfrigérateur.
Démouler en trempant éventuelle-
ment le moule brievement dans
I'eau chaude. Déguster avec les 4
oranges en rondelles.

FROMAGE BLANC AUX ERUITS ET AU
MIEL

- 300 g de fromage blanc

- 4 fruits de saison

- 6 c a s de miel liguide

- Graines de sésame grillées
CERISES FLAMBEES SUR GLACE
VANILLE

- 1 boite de cerises dénoyautées

- 3 ¢ a soupe confiture de fram-
boise

- 1 verre de marasquin

-1 a 2 c a soupe cognac

- 6 C a soupe miel
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- 34 | glace vanille

Egoutter les cerises et réserver le
jus

Faire chauffer le miel
poéle sans caraméliser.
Ajouter la confiture puis les cerises
et une cuillerée de jus. Faire
chauffer doucement.

Ajouter le marasquin, puis le co-
gnac. Reprendre I'ébullition et
flamber.

Répartir les cerises sur la glace.
Napper avec le sirop.

dans une

TARTE FINE A LA POMME

- 1 pate feuilletée - 6 pommes
- 100g de miel - 1 c a café de
cannelle

Découper des carrés dans la pate
feuilletée. Sur chague morceau de
pate, placer 2 pomme coupée en
tranches fines mais non séparées.
Cuire 20 mn environ a 210°c.

A la sortie du four, arroser de miel
liguide et saupoudrer de cannelle.

TuiLes Au MIEL

- 50g beurre - 50g miel

- 50g sucre - 50g farine

Faire fondre beurre et miel. Ajou-
ter sucre et farine.

Mettre au réfrigérateur 2 heures.

Sur une plague garnie de papier
cuisson, former des disques de pate
trés fins bien espacés les uns des
autres.

Cuire 6 mn a 175°c.

A la sortie du four poser les tuiles a
cheval sur un rouleau a patisserie
pour qu'elles sechent en prenant
une jolie courbure.



LE MIEL, UN PRODUIT NATUREL ET DE QUALITE

Les abeilles élaborent le miel a partir du nectar récolté sur une multi-
tude de fleurs. Le miel est essentiellement d'origine végétale. Issu di-
rectement de la nature, il est riche par ses qualités et ses variétés.
C'est un produit sain. Son aspect (couleur, texture), son parfum et
son go(t different selon les fleurs visitées.

COMPOSITION DU MIEL :

- Eau: 17%0 environ. Normalement la teneur en eau ne doit pas
excéder 18% sauf cas particulier (miel de bruyeére)
- Sucres: 80 %

- Les deux sucres principaux sont le glucose (~31%) et le fruc-
tose (~38%), ce sont des sucres simples, des monosaccharides.

- On trouve aussi des disaccharides, le maltose (~7%) et le sac-
charose (~1,5%)

- Les autres sucres présents dans le miel sont trés nombreux et
représentent 1,5%
- Divers: 3,5% (acides organiques,acides aminés, protéines,li-
pides, sels minéraux, enzymes, vitamines...)

Le miel est mis en pot directement apres I'extraction des cadres sans
aucun additif, ni aucune manipulation pouvant modifier sa composi-
tion ou ses propriétés.

LA CRISTALLISATION DU MIEL :

Lors de son extraction, le miel est liquide,
puis en quelque temps il se cristallise. Ce
temps est tres variable selon les miels et dé-
pend des proportions relatives des sucres, de
la teneur en eau et de la température. Le
miel de colza se fige tres vite et tres fine-
ment. En général la cristallisation se fait en
quelques semaines ou quelgues mois. Tres
rares sont les miels qui ne cristallisent pas,
c'est le cas du miel d'acacia , mais en Finis-
tere, ce miel ne se fait pas.

On pourrait empécher le miel de cristalliser
en le chauffant fortement, mais alors il per-
drait sa saveur et ses qualités naturelles par Cueillette d'un esaim
dégradation des enzymes.
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