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El Programa de Pequefas Donaciones del Fondo para el Medio Ambiente
Mundial (PPD) es implementado por el Programa de las Naciones
Unidas para el Desarrollo (PNUD) en 125 paises y busca responder a retos
ambientales globales en las zonas mds vulnerables.



Brindamos asesoria técnica y empoderamos comunidades locales para
que lideren su propio desarrollo de manera sostenible. Estos esfuerzos nos
permiten ayudarlos a mejorar su economia y conservar el medio ambiente.

Las recetas, recomendaciones y contenidos presentados en este recetario
han sido elaborados con fines de divulgacion, basados en conocimientos
tradicionales y experiencias précticas relacionadas con el uso de la miel
y productos de la colimena.

Este recetario no sustituye el consejo de profesionales ni pretende
diagnosticar, tratar o curar enfermedades.

Las instituciones que colaboraron o apoyaron este proyecto no se hacen
responsables por el uso indebido de la informacién contenida ni por los
efectos adversos que puedan derivarse de la preparacion o aplicacién de
las recetas aqui compartidas.
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| Presentacion

El humo empieza a salir del ahumador. Un humo ligero, de una madera
local como el Chacah, e inicia el didlogo entre las abejas y las y los
apicultores: “estoy acg, las visito, trabajando con ustedes, en simbiosis,
para ayudarles a crecer y a cambio recibir miel”.

Esa escena nos recuerda la cercania que existe entre apicultores de
la selva y del manglar con las abejas. Nos recuerda los cuidados, no
solo con la calidad del humo, un detalle necesario, sino también con el
trabajo incansable de cuidar el territorio del cual las abejas obtienen el
néctary el polen.

Este trabajo en equipo, territorio, abejas, comunidades da como
resultados una serie de productos de la colmena, miel, cera, polen,
propdleo, los cuales muchas veces no se logran vender a un precio que
representa la cantidad de esfuerzo y la calidad del cuidado que conlleva
la apicultura con enfoque agroecoldgico.

Por ello,
escuchando las
necesidades de las
y los apicultores que

colaboran en la actualidad

con el PPD-PNUD y WWF, se
organizé del 18 al 20 de marzo
del 2025 un curso regional
para aprender en conjunto

a transformar

los productos de la
colmena.




Con la asistencia de 8 cooperativas, el curso permitié aprender nuevas
técnicas de procesamiento, con inocuidad, pero sobre todo generar un
entorno de aprendizaje horizontal donde las propias comunidades pudieron
compartir con las otras sus experiencias, mejores prdcticas y errores.

El propédsito de la presente guia es recopilar estos aprendizajes para
compartir las recetas desarrolladas, con el fin de que mds comunidades
se inspiren y puedan elaborar productos con valor agregado que puedan
ser comercializados de forma local o nacional.

La meta: que los negocios regenerativos de las cooperativas encuentren
cada vez mads clientes conscientes de los beneficios de los productos de
la colmena, que puedan pagar un precio justo a la altura del esfuerzo de
la alianzas Abejas — Humanos.

Meta:  precio justo x adlianzas

e

Abejas + Humanos






| Introduccion

La obtencion de la miel de abejas meliferas se realiza de manera tradicional
enlaregidn,generalmente porlosjefes de familiaenterrenos pertenecientes
a sus familias o al ejido donde viven, o como se observa ahora donde la
participacion de mujeres y jdbvenes se convierte en pieza fundamental de la
actividad. Muchas veces se inician en la apicultura por iniciativa propia o
por herencia, como parte de las actividades del Ich kool maya, por obtener
un mejor ingreso econdémico que complete el sustento de la familia, o por
mantener y recuperar una tradicidon en el caso de la meliponicultura. Esto
conlleva una gran carga de labores y riesgos personales que en muchos
casos comparten con familiares cercanos.

La labor apicola se hace acompanada, se enriquece en ideas entre grupos
naturales de habitantes de comunidades que por decisién propiay uniendo
recursos deciden participar en la apicultura. Esto hace que el riesgo se
lleve en conjunto mds ligeramente y que se compartan los saberes, las
preocupaciones y en su caso, los frutos de la actividad.

Esta actividad de cria y cultivo de abejas en las comunidades de la region
permite poner en prdactica la organizacién, el didlogo, la solidaridad y la
resiliencia entre los miembros de los distintos grupos y familias. El trabajo
comun fortalece el sentido de unidad en el cuidado de las colmenas asi
como la responsabilidad.

Las recetas de este manual provienen de las experiencias y saberes de
cada grupo comunitario que participa en iniciativas locales, fruto de su
trabajo apicultor de cosecha del nombrado oro liquido y del uso de los
productos de sus colmenas.
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Capitulo1.

La miel

Esta definida como sustancia dulce natural producida por abejas meliferas a
partir de néctar de las plantas, o de secreciones de las plantas o de excreciones
de insectos succionadores de partes vivas de las plantas, néctar que es
transportado a sus colmenas, donde es acumulado, transformado a partir de
sustancias propias del organismo de las abejas, almacenado, deshidratado y
madurado hasta ser convertido en miel (CODEX Alimentarius).



Particularmente, en el sureste
mexicano se trabaja con dos
especies principalmente:

Melipona beecheii

Apis mellifera

Capitulo 1. ;De donde viene la miel?

Miel de Melipona beecheii
(abeja sin aguijon)

Desde tiempos inmemorables, los grupos
mayas de la Peninsula de Yucatdn
desarrollaron exitosamente en el arte
de criar abejas. La miel y la cera de la
regidn provenian del cultivo de las abejas
de la especie Melipona beecheii que
domesticaron; ella pertenece a la familia
de los Meliponinae o meliponinos, y se
trata de un insecto sin aguijon, conocido
como:

KOOLELKB
Ny ANKAD
UNRAN KPR
SENORA ABETE
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Estas abejas hacen sus nidos en
trozos huecos de darbol llamados
“jobones” y se desarrollan en el
drea de Centroamérica y México.
Esta abeja nativa produce una
miel mucho mas liquida, acida
y con alta humedad que la Apis,
lo que ocasiona que tenga una
fermentacién  natural  dentro
de los potes de cerumen en la
colmena, proceso que ocurre
antes de la cosecha por el
meliponicultor.

La miel melipona tiene un
profundo valor medicinal y
espiritual, y considerada “miel
viva”. Su producciéon es baja,
artesanal y es cuidadosamente
protegida por las y los
meliponicultores mayas. En su
mayoria esta actividad ha sido
retomada por las mujeres en las
comunidades.

Ademds de la Melipona beecheii, existen alrededor de quince
especies de abejas nativas sin aguijon tan sélo en Yucatdn, que
también se consideran con potencial para su manejo y cria en la
region maya, como la Scaptrotrigona pectoralis, la Trigona nigra, la
Trigona fulviventris y Nonnotrigona perilampoides.
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Miel de Apis mellifera

(abeja europea)

La abeja Apis mellifera fue introducida
en México durante la colonia espanola,
alrededor de 1770, sin embargo, fue hasta
mediados del siglo XX que la apicultura
tomdé  relevancia como  actividad
econdmica. Esta abeja posee un aguijén, y
visita una gran diversidad de plantas con
flor para recolectar néctar, polen y resinas.
Es productora de grandes volimenes de
miel, la cual es de consistencia espesaq,
color dmbar, y sabor suave. Es la mads
comun en la apicultura comercial, y su
miel es utilizada en cocinag, reposteria

y para exportacion.

La Peninsula de Yucatdn es uno de los
principales productores de miel orgéanica
de exportacion a Europa, ya que poseen
una excelente calidad.

Particularmente, en esta regién la
cosecha de miel proviene de plantas
como el tajonal ( Viguiera dentata),
el dzizilché” (Gymnopodium
floribundum), el Jabin (Piscidia
piscipula), el box catzin

(Acacia gaumeri), el

sac catzin (Mimosa

bahamensis), el tzalam

(Lysiloma latisiliquum),

el kitimché (Caesalpinia

gaumeri), el chaké

(Bursera simaruba), el

balché (Lonchocarpus

longistylus), el

k'anchunup (Thouinia
paucidentata) y diversas
enredaderas como el

bejuco de San Miguel

(Antigonon leptopus).




TAJONAL

Especie
Viguiera dentata

Floracién
Octubre a marzo

DZIZILCHE

Especie
Gymnopodium floribundum

Floracién
Octubre a mayo

Capitulo 1. ;De donde viene la miel?

llustraciones 1. Floracién de plantas meliferas
de la Peninsula de Yucatdan

L4

JABIN

Especie
Piscidia piscipula

Floracion
Marzo a mayo

AC CATZN

Especie
Mimosa Bahamensis

Floracién
Mayo a septiembre

BUX CATZNN

Especie
Acacia gaumeri

Floracion
Abril a agosto
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TOALAM

Especie
Lysiloma latisiliquum

Floracion
Marzo a junio

CHAKA

Especie
Bursera simaruba

Floracién
Febrero a mayo

(CANCHUNUP

Especie
Thouinia paucidentata

Floracion
Marzo a mayo

KITIMCHE

Especie
Caesalpinia gaumeri

Floracion
Marzo a abril

BALCHE

Especie
Lonchocarpus
longistylus

Floracién
Septiembre a octubre

BEJUCO
Dt SAN
PMIGUEL

Especie
Antigonon leptopus

Floracién
Abril a noviembre
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Tanto la miel de Apis mellifera como la
de Melipona beecheii poseen cualidades
antimicrobianas, antiinflamatorias
y antioxidantes. Sin embargo, la miel
melipona ha ganado atencion cientifica
por su mayor actividad antibacteriana,
gracias a su acidez y compuestos
fendlicos.

Aunque existe menosinformaciénrespecto
a la composicion de la miel de meliponas
que de la miel de Apis mellifera, comparten
de manera general los constituyentes. Esta
composicidn incluye ademds de agua que
debe estar en un porcentaje 6ptimo entre
un 18-20% para la miel de Apis , diversos
azUcares simples como fructosa, glucosa,
(hasta en un 75%) disacdaridos como

maltosa y sacarosa, vitaminas, minerales,
pequenas cantidades de proteinas, y
aminodcidos libres.

La miel de abeja melifera mucho
mas anadlizada, ademas de estos
componentes nutricionales contiene

diversos pigmentos como carotenoides,
flavonoides, derivados de taninos
y polifenoles, acido  ascoérbico,
enzimas catalasas y peroxidasas con
propiedades antioxidantes, enzimas
activas como la lisozima, ademas de
factores como peréxido de hidrégeno,
metilglioxal y diversos péptidos con
propiedades, antisépticas, antifangicas,
antibacterianas, antivirales y
antibiéticas.



-
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Beneficios de la miel

o,

Se conocen usos de la miel desde hace mas de 5,000 anos en diversas
civilizaciones, tanto en Ching, India, Egipto, Greciqa, distintas zonas de
Europa del Norte, Asia Menor y Mesoameérica. Entre los multiples beneficios
que ofrece la miel, se pueden mencionar los siguientes que han sido
presentados en estudios técnicos.
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Fortalece el sistema
inmunolégico

La miel contiene antioxidantes
naturales, como los flavonoides
y dacidos fendlicos, que ayudan
a proteger el cuerpo contra los
radicales libres, moléculas que
pueden dafar las células. Estos
antioxidantes fortalecen las
defensas del cuerpo.

3

Se utiliza para alivio de algunos
padecimientos como la tos y el

dolor de garganta

Uno de los usos mds comunes de la miel
es como remedio natural para la tos y
el dolor de garganta. Tiene un efecto
calmante, recubre la garganta y puede
reducir la irritacién. De hecho, estudios
han demostrado que la miel puede ser tan
efectiva como algunos jarabes para la tos.

N

Buena para el corazon

La miel es rica en antioxidantes, como los flavonoides, fenoles,
enzimas y dcidos orgdnicos. En algunos casos puede ayudar
a reducir los niveles de colesterol “malo” (LDL) y aumentar
el “bueno” (HDL), lo cual mejora la salud cardiovascular.

También ciertos estudios han mencionado que protege al
corazén del estrés oxidativo.

5

@ !
Propiedades antimicrobianas Fuente natural de energia
La miel tiene propiedades La miel estd compuesta principalmente
antibacterianas y antifngicas. de azUcares naturales como la glucosa y
Se ha utilizado tradicionalmente la fructosa, que el cuerpo puede absorber
para limpiar heridas, rdpidamente, convirtiéndola en una
quemaduras leves y prevenir excelente fuente de energia rapida, ideal
infecciones. antes de hacer ejercicio.

27
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Mejora la digestion

La miel puede ayudar a calmar
problemas digestivos leves, como la
acidez o el estrefiimiento. También
puede actuar como un prebidtico,
alimentando a las bacterias buenas
del intestino.

8@@.

Productos cosméticos 6
Diversos tratamientos utilizan la ¢
miel como vehiculo de transporte
para ingredientes en productos
antiedad, despigmentadores
y blanqueadores cutdneos,
evitando el uso de hidroquinonas
o tratamientos por laser.

Reportes dermatolégicos
informan que la miel regenera
células cutdneas y por su alta
concentracidon de azlcares hace

Ayuda en el tratamiento de
quemaduras y lesiones de la piel
Gracias a sus propiedades
antibacteriales y antiinflamatorias, asi
como sus efectos nutritivos en la piel, la
miel se ha empleado como auxiliar en el
tratamiento de quemaduras y lesiones
parciales de la piel y en su recuperacion
en general. Dado que actualmente
la resistencia a los antibidticos es un
problema presente en el tratamiento
de infecciones la alternativa al uso de
la miel presenta beneficios en costo-
efectividad. Cabe hacer notar que su
uso no sustituye la atencién médica en
ningdn caso.

Productos alimenticios

Desde el punto de vista de los alimentos
la miel tiene mdltiples aplicaciones, como
endulzante directamente o enriquecida con
polén, propdleos, jalea real u otros productos
de la colmena que incrementan su sabor
O su contenido nutricional y propiedades
medicinales sin modificar su composicion.

sencilla la limpieza en heridas
y piel de modo no invasivo
e indoloro. La diversidad de
productos cosméticos a base
de miel incluyen unguentos
para labios, cremas hidratantes,
lociones para después de estar al
sol, champdas, jabones, etc.

Capitulo 2. Beneficios de la miel

Precauciones

No se recomienda la miel para
ninos menores de 1 afo, debido al
riesgo de botulismo infantil.

Aunque es natural, la miel sigue
siendo un tipo de azGcar, por
lo tanto, se debe consumir con
moderacion.
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La miel de manglar es una de las menos conocidas entre las mieles propias de
la region peninsular, presenta caracteristicas relacionadas a su origen ya que
la colecta de néctar que realizan la abejas meliferas de distintas variedades de
mangle, le otorga sabores dulces con notas saladas y amargas, con una textura
rasposa, color claro, aroma frutal y calido, para poder ser definida como miel de
mangle es requisito que contenga al menos 8% de polén de mangle.

La produccion de esta miel resalta como una alternativa econémica para
poblaciones costeras, ademas de aportar un valor mas en la conservacion del
mangle.

Los manglares tienen una funcién ecolégica sumamente importante, ya que
alojan numerosos seres vivos en las copas de sus drboles, troncos, raices, agua y
fango, son Gtiles para retener carbono, generar oxigeno e incluyen en sus funciones
servir de barrera natural en caso de huracanes o tormentas para las poblaciones
de la costa. De las 4 variedades de mangle (rojo, negro, blanco y botoncillo) el
rojo y negro proporcionan el alimento a las abejas principalmente.




El mangle rojo (Rhizophora mangle) florece
en un periodo muy largo, ofreciendo un
recurso seguro para las abejas, pero poco
abundante e insuficiente en la produccion de
miel. Elmangle negro (Avicennia germinans)
florece de manera breve pero abundante
generando suficiente alimento en beneficio
de las abejas.

Enla actualidad la pérdida de los manglares
en un 65%, resulta de la tala indiscriminada
de su habitat con fines de lucro por
intereses inmobiliarios, causando graves
alteraciones en estos ecosistemas y los
habitantes que incluyen. Las abejas como
polinizadores del manglar son individuos de
gran importancia para su conservacion.






(@
Producir sustentablemente
y hegocios regenerativos

)

Para la apicultura, la produccién sustentable esto implica la adopcidén de
condiciones y técnicas que permitan la produccién de miel y otros productos de
la colmenas sin comprometer los recursos naturales, los bosques y las selvas, las
fuentes de agua y la salud de las personas y los seres vivos.

La transicién hacia esta visidn es un proceso largo que se va trabajando entre
todas y todos, sin embargo un comienzo podria realizarse contemplando los
siguientes pasos en cuanto a tres temas: produccién, organizacion y economia -
comercializacioén.
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Produccion

Estas son algunas practicas que podemos

hacer en relacion a la produccion y uso de

la miel y productos de la colmena y que
favorecen la sustentabilidad y la resiliencia.

Fortalece tus colmenas con prdcticas
agroecoldgicas, no usar jamds pesticidas y
productos toxicos.

Cultiva plantas meliferas nativas o locales
en los alrededores, para la alimentacion
de las abejas y para reforestar cuando sea
necesario.

Incorpora energias limpias en tu apiario, e
instalaciones.

Sincroniza tu actividad apicola con los ciclos
naturales.

o

o

Realiza la compra de tus insumos
y materiales con organizaciones y
cooperativas locales en la medida
de lo posible, asi se fortalecen juntas
y favorecen la economia local.

Cosecha tu producto a través
de desoperculado o extraccion
mediante una mdaquina de metal o
aire.

Para el pecoreo de las abejas se
debe contar con selvas, bosques,
monte y manglar en buenas
condiciones, con mecanismos que
permitan su conservacion.

Buscar la responsabilidad vy
eficiencia en el uso de los recursos.

Protege, restaura y fortalece los
ecosistemas que rodean tu apiario
y comunidad.



Organizacion
=2\ socialy ética

Existen muchas acciones que enriquecen
nuestra vida organizativa y comunitaria y
que a su vez favorecen nuestra actividad
apicola. Algunas consideraciones que se
podrian retomar son las siguientes:

Es importante que nuestra organizacion
cuente con reglamentos que permitan crear
condiciones de beneficio para todos los
miembros, sean hombres, mujeres, o jovenes.

El trabajo enriquece a las personas y permite
el aprendizaje de todos los miembros, por lo
que es importante generar las condiciones
para que puedan participar todas y todos.

Promover la  vinculacibn  con  otras
organizaciones y dactores sociales locales y
regionales.

Participar en los eventos locales que fortalecen
el tejido comunitario.

Valorar los conocimientos y saberes
tradicionales, aprovecharlos y transmitirlos en
la organizacion y comunidad.

Capacitarse en temas de apicultura
sustentable o agroecolbgica
con modelos cooperativistas, de
economia solidaria que cubra estos
objetivos de sustentabilidad.

Coherencia en la cadena de
produccién y de comercializacion,
es decir, buscar canales adecuados
para la venta de nuestros productos
como por ejemplo que sean
mercados cuidadosos con el medio
ambiente, que respeten y consideren
a las organizaciones y saberes
comunitarios, que den precios justos.

Buscar la seguridad y soberania
alimentaria y  nutricional  nos
fortalece como comunidad, la miel
es un producto indispensable en este
tema.

Comparte tu actividad y tus
productos en ferias locales, redes
sociales y espacios que vayan de
acuerdo con la visibn y valores
que tiene tu organizacion, y que
promueven el cuidado ambiental y
comunitario.
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Economiay
comercializacion

Buscar la viabilidad econémica de Ia
mano con prdcticas ambientales conlleva
a mejorar las condiciones de vida. Aqui
te damos unas sugerencias que pueden
retomar en tu organizacion.

Envasa tu producto considerando las normas
de sanidad e inocuidad sin contaminar el
producto.

Utiliza envases reciclables o retornables asi
como soportes de envases de productos
y promocionales de servicios que sean
reusables y elaborados de preferencia con
materiales locales y biodegradables. Se
recomienda envases de vidrio, y no usar los
de pldstico.

Trabaja en red con otros apicultores. Formar
parte de redes y cadenas de valor de
nuestro producto beneficia a todas y todos.
Considerando también fondos de ahorro y
otros mecanismos que permitan la resiliencia
cuando las condiciones de precio de la
miel y productos no son favorables para la
economia local.

Los residuos pueden ser parte de otra cadena
de valory generar beneficio, identificar cudles
son reusables y reciclables.

Diversificatuactividad, considerandolosotros
productos de la colmena, como propdleo,
polen, cera en la elaboracion de productos
cosmeéticos, de salud y alimenticios, como
los que te mostraremos en este manual mas
adelante.

¢ También

puedes considerar
actividades locales de turismo
comunitario (apiturismo) responsable
donde los visitantes puedan conocer
sobre tu actividad, comprar tus
productos, conectar con la naturalezaq,
aprender y tener una experiencia
favorable para valorar estas acciones
sustentables y regenerativas.

Estos son algunos pasos de los
muchos que se pueden seguir para
transitar hacia la sustentabilidad
ambiental y la sostenibilidad
econdmica dentro de las practicas
apicolas. Te invitamos a reflexionar
sobre otras formas que pudieras
implementar en tu organizacion y
comunidad.
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Inocuidad e higiene en
la produccion

i,

Para su comercializacion la miel debe cumplir con ciertos requisitos regulados
por organismos internacionales y nacionales, como el Codex Alimentarius para
la miel, la “Directiva Europea para la Miel”, el “Reglamento Técnico Mercosur de
identidad y calidad de la miel”, el “Manual de Buenas Prdcticas en el manejo y
envasado de la miel”(SADER - SENASICA),y las normas especificas de diferentes
paises, en México es la Norma Mexicana NMX — F- 036- NORMEX- 2006 y Norma
Oficial Mexicana (NOM-004-SAG/GAN-2018). Estos tienen en cuenta su contenido
acuoso, az(icares y otros pardmetros de calidad (Garcia- Chaviano, et al 2022).




Recomendaciones de higiene y salud para el manejo de la miel y
sus productos(El Manual de Buenas Préacticas en el manejoy
envasado de la miel SADER - SENASICA):

Salud
Las personas que tengan
contacto con la miel deberdn
comprobar que se encuentran
clinicamente sanas, libres
de enfermedades infecto-
contagiosas y parasitarias.

L

Higiene personal

El personal deberd banarse
cadadialaboralencasaoenel
establecimientoantesdeiniciar
actividades, asimismo deberd
tener las ufas recortadas, sin
esmalte, sin anillos, cadenas,
aretes o adornos similares,
sin magquillaje, con el cabello
recortado o recogido, para el
personal masculino sin barba
ni bigote y evitard el uso de
perfumes ya que estos pueden
ser atrayentes de abejas.

N/

=i

Vestido y calzado

El vestido y calzado deberd ser
de colores claros, de material
de facil lavado. Los accesorios
de la vestimenta que deberd
utilizar el personal del drea
de proceso serdn cofia vy
cubrebocas desechables, asi
como mandil.

— (&)

Lavado de manos
Deberd ser una regla de estricto cumplimiento,
se realizard en la cdmara de sanitizacion antes
de ingresar al drea limpia y cuantas veces sea
necesario durante el proceso de la miel, después
deir al bano y antes de comer alimentos.

b e procedimiento deberd estar visible en las
estaciones de lavado protegido de salpicaduras
de agua que lo puedan dafar o bien serd de un
material impermeable.

> Después del lavado de manos, se deberd hacer
uso de alcohol en gel, también conocido como
gel antiséptico o gel desinfectante.

N

~—

Habitos del personal

En el drea de proceso: durante el proceso y en
cualquier area dentro del establecimiento estard
prohibido fumar, comer, escupir, rascarse, masticar
chicle, y en la medida de lo posible, evitar toser o
estornudar y de ser el caso cubrirse la boca con el
antebrazo.

B se debers destinar un area especifica de

comedor donde los trabajadores podrdan
consumir sus alimentos.
> Quedard prohibido introducir y contestar

teléfonos celulares o cualquier otro equipo
electrénico en las dreas de manejo y envasado
de la miel.

40 Capitulo 5. Inocuidad e higiene
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Recomendaciones respecto a los equipos e implementos:

1 Diseino Yy Fabricacion

Todos los equipos y los utensilios deberdn ser
disenados y elaborados a modo de asegurar la
higiene, permltlendo una facil y completa limpieza,
desinfeccidn y revision. De igual forma, la instalacién y
distribucién de equipos fijos deberd permitir el lavado

y limpieza a fondo, es importante no ubicarlos sobre
rejillas y desagues.

Materiales

2, Los materiales con los que estén hechos los equipos,
utensilios, incluyendo tornillos y otros accesorios
empleados que tengan contacto directo con la miel
en las dreas de proceso, deberdn cumplir con las
siguientes consideraciones:

B Materiales de acero inoxidable tipo 304 grado
alimenticio con acabado sanitario (con esquinas

@@ redondeadas).

No deberdn transmitir sustancias toxicas, olores
O ni sabores.

B No deberan ser absorbentes, pero si resistentes
a la corrosidbn y al desgaste ocasionado
por las repetidas operaciones de limpieza y
desinfeccion.

Las superficies deberdn ser pulidas y estar
exentas de hoyos, grietas asi como de otras
imperfecciones que comprometan la higiene
de la miel. Una excepcidn se presenta con los
bastidores y alzas, para los cuales la tecnologia
disponible permite el uso de madera.

El mismo criterio es aplicable a los recipientes,
equipos y utensilios utilizados para cera y
desechos.Los mismos deberdn estar construidos
preferentemente de acero inoxidable o cualquier
otro material no absorbente, de facil limpieza y
sencilla eliminacién del contenido.

\ o

42 Capitulo 5. Inocuidad e higiene
E en la produccion



o

e
e
@

Recetas desde la coimena







Compartio
Dra. Trinidad Cu Canetas

Y& RECETA PARA
)¢ LITROS DE
HIDROMIEL

INGREDIENTES
E (NSVMOS

.,

N

). Miel Caproximadamente 4,5 Kg con 80° Brix)
Agua purificada (15 [ts)
Levadura para vino blanco o para hidromiel o para cerveza
“ale” (10 g) generalmente vienen en sobre con el peso ya definido.
NO se usa levadura para panaderia.

45
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MATERIALES ~ &

[ ] 1 cubetade 20 Its de plastico grado alimenticio
con tapa

1 llave de salida de liquidos para la cubeta

1 valvula air lock con tapdn de hule grado alimenticio
para la cubeta

2 cucharones de acero inoxidable (20 cm de largo)
2 jarras de 2 L de plastico

Taza medidora de 1 L

1 balanza digital hasta 5 kg

1 termbémetro de inmersién para alimentos (0-100°C)

1 olla de acero inoxidable de 1 0 2 L

o o R O

1 hidrometro o alcoholimetro con escala de % de alcohol
y/ o de densidad especifica.

MATERIALES



PROCEDIMIENTS
DE ELABORACION

Antes de comenzar se debe considerar lo siguiente:

f Volumen de hidromiel deseado %

Densidad de la miel: Porcentaje de
Un valor comun es 1,47 g/ cm alcohol deseado

Concentraciobn de azucares
que tiene nuestra miel (°Brix)

Calculos previos

Ejemplo: 11 x 185 / 80 = 2544 % de

—

miel que se agregara

Esto indica que para cada 100 ml del mosto debera haber:

a 25 g de miel
‘ 75 g(ml) de agua

47
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Determinamos cudntos gramos de miel necesitamos para el
volumen que deseamos preparar de acuerdo a la siguiente
formula:

(% de miel que se agregara x volumen de mosto)

entre (100) = kg de miel que se agrega

Ejemplo: 25 x 18/ 100 = 4.5 kg de miel

—

cantidad de agua
a adicionar restando
mosto el volumen v Volumen de miel = 45 x 147

de miel aagregar  / volumen de miel= 3 L

Adicionamos

agua purificada v (18- 3) litros =
calculando hasta el 15 litros (kg) de agua
volumen total

del mosto

G Calculamos la v Volumen de miel = (kg de miel que se
agrega) entre (densidad de la miel)

Limpieza de area de trabajo
y de utensilios.
Lavado de manos

NOTAS IMPORTANTES:

- Fecha de inicio
- Tipo de levadura
- Cantidad de miel y tipo de miel
Lo - Determinacién de °Bx de la miel
Preparacién del mosto:
T°C y oxigenacién - Determinacién de Densidad inicial
- Determinacién de pH inicial
- Temperatura inicial

Figura 1. Diagrama de flujo de elaboracién de la hidromiel.
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PREPARACION DEL MOSTO

Este proceso se realiza con el agua a una temperatura entre 35-37°C.

Para esto se calienta hasta llegar a hervir, 1litro de agua del volumen
total de 15 litros.

Una vez que esté hirviendo, se agrega al agua total en la cubeta, con
la llave de salida cerrada y se verifica la temperatura en 35-37°C.

Se agrega entonces poco a poco la miel, moviendo de manera
constante para su disolucion.

De este mosto se toma una taza (250 ml) para activar la levadura
antes de agregarla a toda la mezcla en la cubeta.

Se adiciona el contenido del sobre y se agita hasta disolverlo.

Se deja actuar por 15 min y entonces se agrega al mosto en la cubeta.

Una vez mezclada la levadura con el mosto, tapa la cubeta por
completo y se coloca la vélvula con el tapén (air lock) poniendo agua
a la mitad.

El tiempo recomendado para la fermentacion de la mezcla es de 15
dias, pasados los cuales se debe trasvasar a una cubeta limpia.

Este trasvase se realiza a través de la llave de salida de la cubetq,
evitando el arrastre de los sedimentos de la fermentacion, porque
pueden causar sabores amargos.

La fermentacion se puede mantener de 15 a 30 dias en refrigeracion
para afinar sabores y clarificar la hidromiel. Una vez transcurrido
este tiempo sugerido, se recomienda trasvasar la bebida obtenida
para eliminar sedimentos de nuevo.



CONSIDERACIONES
FINALES

La cantidad de alcohol de la hidromiel se puede
medir de wanera directa, por inmersion del
alcoholimetro graduado en la probeta de este
instrumento, segun instrucciones del fabricante.
Existen densimetros que widen la densidad
especifica de la fermentacion, para estos casos
se deben seguir las siguientes indicaciones.

Si se usa un densimetro con escala de densidad
especifica, se debe wedir por inmersion del
instrumento, en el volumen solicitado por la
probeta que incluye, la D.E. inicial del mosto
antes de inocular con la levadura. Este valor
debe anotarse en la etiqueta de la cubeta
fermentadora, para no olvidarlo.
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Indicaciones

). Una vez pasado el tiempo de la fermentacion, cuando ya no
hay burbujeo del air lock, se debe medir de nuevo una muestra
del mosto en la probeta del densimetro y anotar la D.E. final.

& Ladeterminacion del porcentaje de alcohol con este método se

realiza con la siguiente formula:

% Alcohol = (D.E. inicial - D.E. final )
~entre 0.776 ) multiplicado por 100

Ejemplo:
D.E. inicial 1.100 g/wml
D.E. final 1.000 g/ wml

Calculo: / (1100 - 1.000)/ 0.776 ) 100 =

v Esto nos indicaria que nuestra fermentacion tiene un 12.88%
de alcohol final.

v Elenvasado de la hidromiel puede realizarse
a partir de los 15 - 30 dias de refrigeracion.

v Esto queda a decisién del productor, dependiendo del sabor
y estilo de la hidromiel que desee preparar.

CADVCIDAD DEL PRODVCTO

Puede consumirse de manera preferente
hasta 1 afno posterior a su fecha de
elaboracion, en refrigeraciéon a 4°C.






NOTAS SOBRE LA RECETA

Este espacio es tuyo, para que hagas anotaciones sobre la receta.

|___'> 1. ;Qué le agregarias?

|j> 2. ;Qué le ajustarias segun el lugar donde vives?






Liquido
protectorde
Colmenas:
repelentede

orégano, ajo
y alcohol

Compartio
Grupo Taab Che Kaab,
San Felipe — Ria Lagartos, Yucatdn

TNGREDIENTES _ — —
E INSUMOS )

Ingredientes cantidades
). Alcohol etilico farmacoldgico ««-«-- 1L
2. Orégano de castilla fresco «veveenn. 100 g
B, AJOs MedidNOS ++erenretanrieanaann 2 cabezas
¥.  Hojas de epazote o ruda frescas - - - Un manojo grande, hasta 1 kg
S.  Recipiente de 1 litro para mezclar - - - 1 pieza
b Envase con atomizador eeeeeeesses 1 pieza
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PRAOCEDIMIENTS DE ELABORACION

). Picar el orégano de castilla y el gjo.

de 1litro con el alcohol etilico.

8. Dejar reposar entre 5 a 7 dias. %

Y. Pasar el liquido a un envase con
atomizador, colando para que no
pasen las hierbas.

f 2. Colocar los ingredientes en un frasco

b Nota:

El contenido de un litro

de este extracto rinde
aproximadamente para 80
panales. €s importante tomar
en cuenta que el tiempo
minimo de conservacion es de
al menos dos meses para una
mayor efectividad.

CADUCIDAD DEL PRODVCTO

Se sugiere su prepadracion para cada temporada de

limpieza de cuadros de cera. El efecto del extracto
puede mantenerse alrededor de 3 a 6 meses.
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APLICACION
RECOMENDADA

Atomizar los cuadros de cera con polilla, antes de colocarlos en las
cajas, con el extracto de orégano y ajo.

Dejar al aire por 15 minutos los cuadros atomizados.

Apilar los cuadros atomizados en cajas apicolas y colocar las hojas
de epazote o ruda debajo y entre los cuadros.

Sellar muy bienlas cajas con engrudo de harinay peridédico, evitando
que entre el oxigeno.

Instalar las cajas selladas en un lugar fresco y fijo.

Destapar un dia antes que se vayan a utilizar los cuadros de cera
para ventilar.

Atomizar el aguamiel sobre los cuadros limpios para que la
aceptacion de las abejas sea efectiva.



NOTAS SOBRE LA RECETA

Este espacio es tuyo, para que hagas anotaciones sobre la receta.

lj> AQuZ le agregar'as?

|___‘> AQuZ le ajustaras segoen el lugar donde vives?






Compartio
Grupo: Cab Chin Tok,
Regidn Puuc, Yucatdn.

INGREDIENTES
E (NSVMOS

-~ \N

La seleccién del tipo de glicerina depende de las caracteristicas del
Jjabon que se desee elaborar, si la glicerina es opaca o traslucida es
un factor que determinara el color y la presentacion del producto
final. De manera similar si la base es normal o de mayor dureza

esto permitird agregar mayor o menor cantidad de ingredientes o
aditivos; asi como su durabilidad.

Una base normal acepta de 1 a 3% de aditivos
y se consume rdpidamente, una base de mayor
dureza permite de 5 a 10% de aditivos, con un
periodo mayor de duracion.
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.  Aditivos

Los aditivos son todos aquellos otros ingredientes que podamos agregarle
a los jabones para darle propiedades nutritivas, astringentes, exfoliantes,
humectantes o para tratar algunos problemas de la piel como psoriasis y
salpullido.

Los aditivos podemos clasificarlos en sélidos o liquidos.
Solidos Liquidos

@ Hierbas deshidratadas . % Extractos, tinturas o
. macerados (del 1al 3 %)

A Polvos o harinas
: : Aceites (1%)

2 Aromas

Se recomienda que los aromas sean resistentes al calor de 60°C y que
estén definidos como de grado cosmético. Es recomendable igual buscar
la relacién entre aromas y el tipo de jabdn que se elabora.

Ejemplo:

E> Jabén con aceite de coco tiene
que llevar aroma a coco.

=

L__'> Jabon de wiel y avena, aroma wmiel.

3. Colorantes

Los colorantes pueden usarse en presentacion de liquido o polvo.
Se clasifican como:

Migrantes . No migrantes
Colores que con el tiempo : Colores que no se mezclan
se desvanecen o se mezclan . entre ellos ni se decoloran o
con otras capas de jabon. . desvanecen con el tiempo.
63






PROCEDIMIENTY DE
ELABORACION

Determinar la cantidad de jabén a elaborar y pesar los ingredientes.

Preparar el area de trabajo, higienizando el espacio, los recipientes
y utensilios (lavado con agua y detergente, y en el caso de la mesaq,
pasar un algodén o trapo limpio con un poco de alcohol).

Tomar 100 gr de glicerina de su eleccién y derretir sin dejar que llegue
a hervir, debe estar aproximadamente a 60°C.

Revisar la temperatura con un termémetro para cocina de rango 0
- 110°C.

Retirar del fuego y dejar enfriar a 45 — 40°C.

Agregar 3% de aditivos, estos se agregan de manera gradual, iniciar
por los sélidos y dejar aceites esenciales o aromas al final para evitar
su deterioro.

Ejemplo:

100 g de jabon

2 g de miel

1 g de aroma o 20 gotas
(1 g = 20 gotas 6 1 ml)
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2> Evitar el batido de la mezcla para que no se formen burbujas en el
*  jabdn, siesto ocurre se eliminan rociando alcohol grado farmacéutico,
con un atomizador fino sobre el jabdn, cuando esté todavia liquido.

Pasar al molde de silicon o de polietileno, suavemente, dejarlo enfriar
¢ 40 minutos aproximadamente.

Se desmolda una vez pasado este tiempo, en los moldes de

9 polietileno se puede usar alcohol rociado para que sea mds sencillo
" dedesmoldar.



Técnica de encapsulado
4 de jabon ~

Para este proceso se utilizan ambos tipos de base de
jabén, la trasldcida y la opaca. Inicialmente se vierte una
capa muy delgada de base transparente, se deja reposar

‘ aproximadamente 5 minutos y se prepara el otro jabén con
base opaca del color o aditivos que se deseen.

Después se agrega alcohol a la base trasltcida y se frota con
el dedo ligeramente para disolver la capa superficial, una

vez hecho esto se colocan las piezas de jabén a encapsular
(pueden ser juguetes también) se rocia mds alcohol y se
vierte mds base transparente. A las bases transparentes se
les puede agregar aroma.

Tecnica jabon

de dos capas Q]
Es similar a la técnica de encapsulado. Para este proceso
se utilizan ambos tipos de base de jabdén, la trasldcida y la
opaca. Inicialmente se vierte una capa muy delgada de base
transparente, se deja reposar aproximadamente 5 minutos y

se prepara el otro jabdn con base opaca del color o aditivos
que se deseen.

Después se agrega alcohol a la base traslucida y se frota
con el dedo ligeramente para disolver la capa superficial,
una vez hecho esto se agrega la capa de jabén opaco del
color que se desee y con los aditivos que se quieran. Estas
capas pueden ser segln el disefio deseado o el tamarno del
molde.



Técnica colores
en jabén %

En este proceso una vez preparado el jabdn se va vertiendo
de acuerdo a la forma de la figura del molde, se agregan
entonces los colores seleccionados en forma liquida. Una vez
colocados los colores se rocia alcohol y se vierte mdas jabén
cuidadosamente sobre los colores procurando que este no
esté muy caliente, revisar temperatura.

Técnica doble
vaciado %
En este proceso una vez preparadas las mezclas de tipos de
jabones deseados en distintos colores, se dejan enfriar un
poco y se vierten al mismo tiempo, esto se realiza colocando
las mezclas en diferentes lados del molde. Se usa después

una varita de madera o similar para dar formas a los colores
entremezclados del jabdn con un acabado artistico.

CADUCIDAD
DEL PRODUCTO

ﬁ? Se recomienda su uso en un periodo
de 3 a 9 meses.
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» CONSETOS

Estos jabones al ser de glicerina vegetal pueden sufrir cambios
en la textura, aroma o color si permanecen descubiertos,
use empaques adecuados de papel encerado, papel celofan u

otra envoltura que los mantiene aislados del aire.

Para evitar burbujas en el producto, evite sobrebatir las
mezclas.




NOTAS SOBRE LA RECETA

Este espacio es tuyo, para que hagas anotaciones sobre la receta.

|___'> 1. ;Qué le agregarias?

|:> 2. ;Qué le ajustarias segun el lugar donde vives?






(\ N\ O

Tinturade
propeéleo

Compartio

Cooperativa o Grupo: Cooperativa
Agroindustria Honey Kaab, Isla
Arena, Campeche.

INGREDIENTES
E (NSVMOS

N
N\

V

Papel oscuro o Periédico «.vvevnn..

Ingredientes cantidades
). Alcohol etilico al 96° grado alimenticio 1 |
2 Propdlec en Grend .......vvevevnnn.. 300 g
8, Aguadestilada ........ciiiiiiin.... 500 ml
¥. Frasco de vidrio de color ambar ... una pieza de 1 L de capacidad
S
6.

Cinta masking tape «....ceeeeveinn...



“
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PROCEDIMIENTY DE
ELABORACION

Diluir el alcohol de 96° a 70°, esto se hace colocando 700 ml de alcohol
de 96° en un recipiente y agregdndole 300 ml de agua destilada. Se
agita para que esté todo bien mezclado y se coloca en un recipiente
o frasco aparte.

Desinfectar nuestra drea de trabajo y mantenerla limpia, usar para
este fin alcohol etilico y un pafio limpio.

Hervir frascos y goteros (que no tengan tapita de goma) por 20 min.
para asegurar desinfeccién.

Vestir ropa limpia, cubrebocas y cofia. Hacer un correcto lavado de
mManos.

Limpiar del propdleo en grefia todo resto de polvo, maderaq, insectos,
etc. Desbaratar el propdleo en grefia lo mdas pequefio posible, se
recomienda dejarlo secar colocdndolo en el congelador un dia antes,
hasta que esté quebradizo y sea facil de desbaratar.

Depositar el propdleo en el envase de vidrio de color dmbar.

Llenar el frasco con el alcohol al 70 %

Forrar para evitar la luz solar.

Etiquetar con la fecha de elaboracion, fecha de la cosecha, nombre
del productor y guardar en un seco.

Mover por 21- 40 dias 2 veces al dig, agitando para tener una
mezcla completa.

Extraer la tintura con una jeringa, o filtrar usando un pedazo de tela
de algoddn. Cuidar de no remover el sedimento del frasco.

Almacenar en frascos o goteros de color dmbar.

CAD UC‘ DAD Lastinturasalcohédlicasenvasadas

en frascos @ambar pueden

DEL PgoDUCTo mantenerse  aproximadamente

1 aflo en ambientes frescos y sin
efecto directo de la luz.



CONSETOS

Desde el ano 2017 se cuenta con una

normativa especifica para la extraccion

de propbleos en greAa, la NOM-OO3-
SAG/GAN-2017, “Propbleos, produccion

especificaciones para su procesamiento”.




NOTAS SOBRE LA RECETA

Este espacio es tuyo, para que hagas anotaciones sobre la receta.

|:‘> 1. (Qué le agregarias?

|___'> 2. ;Qué le ajustarias segun el lugar donde vives?






Compartio
Cooperativa Agroindustria Honey

Kaab, Isla Arena, Campeche.

=

MATERIALES ~ — —~ NI

Estufa, parrilla eléctrica o de induccion

=16

Olla pequeria de 1 L de capacidad

Cuchara de madera de preferencia f

0

Goteros y cucharitas medidoras

8)

Moldes de silicon @

@

Aceite vegetal (oliva, canola, girasol, coco,
© maiz de aromas suaves)

cantidades

Esencias o Aromas de tipo oleoso

O 0O 0O 04ddd O

100 g de cera de abeja

Cera de abejas. ;
25 g de aceite Vegetal.

Aroma al gusto



10.

PROCEDIMIENTY DE
ELABORACION

Depositar la cera y calentar lentamente hasta estar completamente
liquida

Esperar hasta que se enfrie a una temperatura de 45° C
Mezclar el aceite con el aroma de manera completa y suavemente.

Mezclar la cera liquida con el aceite y aroma de manera completa.
Seleccionar el pdbilo adecuado al diGmetro de la vela elaborada.

De preferencia usar pdbilo de algoddn y papel que no dejan residuos
al guemarse.

Cerear el pdbilo mojandolo en la cera fundida unos segundos y
dejarlo endurecer.

Colocar el pdbilo en el portapabilo de metal y ponerlo al fondo del
molde de la vela

Llenar el molde con la cera fundida y preparada.
Sostener con un abatelenguas o algo similar el pdbilo para que
permanezca derecho, si se dobla o tuerce, la vela no se consumird

pareja.

Depositar en el molde y esperar 20 minutos, para desmoldar.

CADUCIDAD
DEL PRODVUCTO

Las velas almacenadas en sitios secos
sin cambios bruscos de temperatura
no se degradan.
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CONSETOS

Actualmente algunas personas utilizan
estearina y parafina para la elaboracién de
velas. Estas opciones también ocasionan
mayor produccion de humo vy sustancias
nocivas al ambiente. Actudlmente se pueden
elaborar velas con cera de soya, lo que
también es una opcidn amigable con el medio

ambiente y gnds econdmica.

Por encima de todas las opciones el uso de

la cera de abejas es una eleccidon natural,

dado que se reintegra al quemarse dejando

aromas dulces y sin residuos.




Medidas de la mecha de las velas
segun su diametro

5. ¢

3 cm= mecha 32 8cm= mecha 60

4cm=mecha 36 10cm=mecha 100
5cm=mecha 36 12 cm =mecha 120
6cm= mecha 40 15cm =mecha 120

7cm=mecha 48

En caso que no tuvieran la mecha del calibre deseado pueden
usar dos mechas y distribuir en el molde o vela a fin de que el calor
llegue a todas partes
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NOTAS SOBRE LA RECETA

Este espacio es tuyo, para que hagas anotaciones sobre la receta.

|___'> 1. ;Qué le agregarias?

|:_"> 2. ;Qué le ajustarias segun el lugar donde vives?






humectante
de miel

Compartio
Dra. Trinidad Cu Canetas

INGREDIENTES
E (NSVUMOS

fase acuosa

N

waNn -~

La forman los ingredientes solubles en agua de la emulsion. Pueden
ser de distinta naturaleza: agua purag, hidrolatos o destilados,
infusiones, macerados acuosos, etc.

Ingredientes cantidades
Agua destiloda  ceeeeeeeeeeseceannns 50 g
7= At 10 g
Glicering . .viiiiiiiiieeeeeeeennnnnns 4 g

Peso de fase acuosa: 64 gramos (64%)




fase oleosa

Formada por los cuerpos grasos que componen las cremas:
aceites vegetales, mantecas, ceras, etc. La proporcion mds o
menos estandar suele ser el 30%, pero varia segun las necesidades

de la persona a quien va dirigida.

Ingredientes

U PN~

Aceite de coco
Cera de abeja
Aceite de cartamo

Emulsionante lecitina de soya

cantidades

Peso de la fase oleosa: 33 ¢ (33%)

Aditivos

Son sustancias de distinta composicion que se agregan a las
cremas para proporcionar efectos de restauracion, cicatrizacion,
regeneracion, antiinflamatoria, aromdatica o de textura. Algunos
aditivos comunes son:

|

Extractos :7’:J_‘>

Tinturas

’

Activos
cosmeéticos

Arcillas,
féculas, polvos
vegetales,
sales
minerales, etc.

Aceites
esenciales
(aa.ee.)

Fragancias

. P

Glicerinados,
Alcohdlicos, etc.

-

Antiarrugas
Antiedad
Circulatorios
Efecto lifting, etc.

Que aportan sus multiples
propiedades, ademds de
su aroma.



En esta parte se incluyen también los conservantes cosméticos (0-5 a
1%), especialmente en cremas con mayor contenido de fase acuosa.
Para las cremas de mayor contenido oleoso se recomienda como
antioxidante la vitamina E.

Ingredientes cantidades
). VitAMINA E  ceeerececseceoscseansasnnsas 4 gotas
Z CONSErVONTE cecceeecccccccccccccnccne 1.6 9
8. Aceites esenciales (jazmin, rosas, ««-- 20-40 gotas
¥. hamamelis, lilis, violeta, etc)

Peso de Aditivos (3%)

NOTA:

Esta formulacion es para una crema
bdsica con alto contenido de cera y
grasa, si se desea que sea mas ligera
se recomienda disminuir la cantidad

de cera de abeja y de aceite de coco.

PROCEDIM
ELABORACION
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PROCEDIMIENTY DE
ELABORACION

Se preparan y pesan la fase acuosa y la fase oleosa.

Se ponen las 2 fases al bafo Maria hasta que hayan alcanzado
70°C.

Se retiran del fuego y seguidamente se mezcla la fase acuosa
a la fase oleosa usando la batidora durante 2 minutos. Es
necesarioinsertaraireenlamezcla paradarle unaconsistencia
cremosa, muy importante el batido. Usar batidora de aspas en
grandes cantidades o batidor globo en pequenas cantidades.

Si se corta la emulsion colocamos de nuevo a bafio maria a
50 grados y batimos de nuevo.

Introducimos la mezcla en un recipiente de agua muy fria que
habremos preparado previamente sin dejar de mezclar.

Una vez hecha la emulsion se afaden el resto de los
ingredientes uno a uno mezclando todo bien con la varilla
limpia y desinfectada.

Medimos el pH, tiene que darnos 5.5-6.

Para eso, se coge una pequefia muestra de crema y se pone
en la tira de papel de pH.

Se pasa al envase. Se deja en la nevera 24 horas antes de usar.

CADVCIDAD
DEL PRODVUCTO

—

Se recomiendad su uso en
maximo 3 meses.
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» CONSETOS

Una crema cosmética es una mezcla, en la
que se pueden unir sustancids adcuosas con
sustancias oleosas y distintos principios
activos o ingredientes con aplicaciones
especificas. Los componentes grasos de

la crema, usualmente en un 30% del peso
total de la crema incluyen distintos tipos

de grasas y aceites. Por su aroma se usan el
aceite de coco, la canola, el aceite de oliva o
el de almendras y maiz. Dependiendo del tipo
de piel se recomienda el tipo de aceite, ya
que ademads los aceites son sustancias que
pueden acarrear o disolver vitaminas € v A

que son liposolubles.




NOTAS SOBRE LA RECETA

Este espacio es tuyo, para que hagas anotaciones sobre la receta.

|___'> 1. ;Qué le agregarias?

|:_"> 2. ;Qué le ajustarias segun el lugar donde vives?






AW oW~

Energlza nte
Multivitaminico

Compartio
Ejido Sabancuy,
Campeche

E (NSVMOS

—,,

-

INGREDIENTES E@

Ingredientes cantidades
). Miel pura de abeja  «eveiiiiiiiiiiitn 2 kg
e Miel VV\Q“pOV\a ........................ 125 g
3 Joleo req] «ceeeeeeeeettecettennanneseanns 25 9
L' Polen molido ceeeeeeeecccececeeecannns 500 g
S.  Tintura de propéleo al 20% ~ «eevvnen. 50 g
6. extracto de eucalipto grado alimenticio 1tapa 6 4 g
#+  Alcohol etilico 96% grado alimenticio 1L
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PROCEDIMIENTY DE
ELABORACION

‘f Para preparar el polen molido l%

En un recipiente o refractario de acero inoxidable o
). cristal se anaden 500 gr de polen molido y se agrega
el alcohol hasta cubrir. Se mezcla hasta integrar.

Este polen se deja reposar por 24 hrs.

8. Eliminar el alcohol filtrando a través de una gasa y
dejar secar el producto cerca de una ventana o donde
le de calor, pero no el sol directo, puede tardar hasta
10 dias en evaporarse bien.

¥. Con este procedimiento se obtiene un producto de
mayor capacidad de conservacion, disminuyendo las
posibilidades de contaminacion y fermentacion por
microorganismos.
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|
|

Para preparar el energizante %

multivitaminico

Al polen molido se le agrega la miel de abeja y la miel de
melipona, se vaincorporando con una espdtula o pala limpia.

Se agrega la jalea real y se va integrando.
Se le anade la tintura de propéleo poco a poco para ir
incorporando.

Continuar mezclando con movimientos en remolino.
Agregar el extracto de eucalipto, continuar mezclando de 15
a 20 min.

Mezclar hasta que desaparezcan los grdnulos.

Dejar reposar durante 5 — 6 dias a temperatura ambiente,
cubierto con la manta cielo o gasa, para posteriormente
envasar.

Una vez envasado el producto, se almacena a temperatura
ambiente.

CADVCIDAD
DEL PRODVUCTO

Este producto cuenta con 2 afios
de vida en el anaquel.
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» CONSETOS

Utilizar espatulas exclusivas para la preparacion de

este producto, ya que se va a consumir.

El polen molido estara listo cuando se cuarte.

Es mejor utilizar miel de 19% de humedad.

Dosis: para adulto media cucharada cafetera en
ayunas; para los ninos mayores de 3 anos se toma

una cucharadita heladera.




NOTAS SOBRE LA RECETA

Este espacio es tuyo, para que hagas anotaciones sobre la receta.

|___'> 1. ;Qué le agregarias?

|:> 2. ;Qué le ajustarias segun el lugar donde vives?






(\ M\

Conserva
de jengibre
en vinagre

VAL

Compartié
Dra. Trinidad Cu Canetas

!

TNGREDIENTES _ — —
E INSUMOS ) %

Ingredientes cantidades
). Jengibre cortado en laminas delgadas 200 g
2 Miel de abgja +eeeeiiiiiiiiiiiiiiill 50 g
3. Vinagre de manzana o blanco ....... 100 wml
% SAl MONAA  +eeeeeiiieeeeeeeaaanan, Y4 de cucharada cafetera
S.

Especias al gusto: orégano, hojas

de laurel, cebollina.

Agud hervida ceveeeiiiiiiiiiiiiii La cantidad que se requiera
Tiras medidoras de pH

v s



10.
.

PROCEDIMIENTY DE
ELABORACION

Limpiar el drea de trabajo.

Lavar y desinfectar en una solucién de cloro los envases de
vidrio y tapa o se puede esterilizar en 20 min de agua hirviendo
(no hervir envases de pldstico).

Lavar a chorro de agua el jengibre y pelarlo, cortar en
rebanadas delgadas.

Calentar ligeramente el vinagre hasta 40°C por 2 minutos
para facilitar la disolucion de la miel.

Agregar primero la miel para que pueda diluirse con el vinagre.
Agregar las especias y la sal.

Revisar que el pH de la solucién esté entre 3 y 4 de acidez
para agregarlo, esto se realiza con las tiras medidoras de pH.
Ajustar si se requiere con vinagre o con agua a temperatura

ambiente.

Agregar el jengibre hasta llenar el frasco lo mdas posible y
cerrar.

Etiquetar el frasco con los siguientes datos: fecha de
preparacion, ingredientes, nombre del procesador.

Dejar macerar durante 48 hr antes de consumirse.

Mantener en refrigeracion.

CADUCIDAD
DEL PRODVCTO

ﬁ Esta conserva puede durar hasta 3 semanas
en refrigeracion o hasta 3 meses si se pasteuriza.

ﬁ Pasteurizar la conserva: en agua hirviendo se introduce

el frasco con la conserva durante 20 minutos. Con esto
se forma el vacio y se reducen los microorganismos.
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* CONSETOS

Las tiras medidoras se compran en

establecimientos de equipo de laboratorio.

Es conveniente colocar una etiqueta para

identificar la conserva, que contenga la
siguiente informacion: fecha, nombre del
procesador, ingredientes en general,usos vy

fecha de consumo preferente o caducidad.




NOTAS SOBRE LA RECETA

Este espacio es tuyo, para que hagas anotaciones sobre la receta.

|___'> 1. ;Qué le agregarias?

|:> 2. ;Qué le ajustarias segun el lugar donde vives?






Compartio
Dra. Trinidad Cu Canetas

INGREDIENTES ~

E (NSVUMOS

[f' Para el pan %

Ingredientes

Miel de abeja
Huevos
Aceite de cartamo extra suave
Harina de trigo
Polvo para hornear o rexal — «««-
Jugo de limbn

Ralladura de limbn

f ¥V SN £tUuN -~

Romero picado

Y

cantidades

360 g

1 cucharada cafetera
50 g

1 cucharada

1 Y% cucharadas



PROCEDIMIENTY DE
ELABORACION

Precalentar el horno a 160°c. Engrasar con aceite en aerosol un
molde para pastel de 22 cm, forrar con papel para hornear y
volver a engrasar.

En la batidora, mezclar la miel de abeja y el huevo hasta integrar.

Anadir el aceite de cartamo, romero fresco, ralladura de limén, y el
jugo de limén. Batir a velocidad baja hasta integrar.

Anadir la harina de trigo y el polvo para hornear. Batir hasta que la
mezcla esté tersa.

Verter la mezcla en un molde y hornear de 35 a 45 minutos.

Dejar enfriar el pastel sobre una rejilla por 10 min antes de
desmoldar.

Desmoldar y acomodar en platén de servicio.



[f Para el glaseado %

Ingredientes cantidades
). Queso crema a temperatura ambiente .... 225 g4
72 el @@ @laze ccccosnnonnnosccooonoo 80 g
3 Jugo do [ImMON  ceeeeeeiiieiieeennnnnes 10 9

PROCEDIMIENTY DE
ELABORACION

Para el glaseado de queso crema, batir (ya sea a mano o en
batidora) el queso crema a velocidad media alrededor de 2
minutos, hasta obtener una textura ligera y esponjosa, agregar
la miel poco a poco sin dejar de batir aproximadamente por un
minuto mas.

Una vez que el pastel esté frio, cubrir con el glaseado y refrigerar.

CADUCIDAD
DEL PRODVUCTO

Este pastel puede durar hasta 8 dias en buen
estado, solo hay que taparlo bien y mantenerlo en
refrigeracion.
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» CONSETOS

Si se desea reducir la cantidad del

consumo de azucares y grasas se

sugiere evitar el glaseado.
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NOTAS SOBRE LA RECETA

Este espacio es tuyo, para que hagas anotaciones sobre la receta.

|___'> 1. ;Qué le agregarias?

|:> 2. ;Qué le ajustarias segun el lugar donde vives?






Acido ascérbico: antioxidante que previene el dafio a los tejidos causado por los
radicales libres (sustancias quimicas muy reactivas). El dcido ascérbico se
encuentra en todas las frutas y verduras, en especial en los citricos, las fresas
, el meldn, los pimientos o pimentones verdes, los tomates, el brécoli, las
hortalizas de hoja verde y las papas.

Antioxidantes: una sustancia en los alimentos que disminuye significativamente los
efectos adversos de especies reactivas de oxigeno, especies reactivas de
nitrégeno, o ambas en condiciones normales funcidn fisiolégica en humanos.

Apidos: Son una familia de himenépteros apécritos; constituyen un nUMeroso grupo
de abejas que incluye a la abeja melifera o doméstica, a las abejas sin aguijén,
las abejas de las orquideas, las abejas pardsitas, los abejorros y abejorros
carpinteros, ademds de otros grupos menos conocidos.

Apis mellifera: especie de himenbptero apécrito de la familia Apidae. Es la especie de
abeja con mayor distribuciéon en el mundo. Originaria de Europa, Africa y parte
de Asiq, fue introducida en América y Oceania.

Apécrito: suborden de himendpteros, que incluye avispas, abejas y hormigas

Carotenoides: Sustancia amarillg, roja o naranja que se encuentra sobre todo en las
plantas, como las zanahorias, las batatas, las verduras de hoja verde oscura
y muchas frutas, cereales y aceites. Un carotenoide es un tipo de antioxidante
y de provitamina.

Cerumen: cera mezclada con resinas y saliva, producida por la abeja Melipona
beecheii, usada para construir estructuras protectoras y de soporte para
nidos, asi como para la fabricacién de miel.

Compuestos fenélicos: Son compuestos aromdaticos, que, junto a los flavonoides, le
confieren a los propdleos sus usos y aplicaciones biolégicas; los principales
compuestos fendlicos de los propéleos son: dcido caféico, dcido ferdlico, dcido
benzoico, ésteres de dcido caféico, como el CAPE (feniletil éster del acido
caféico, por sus siglas en inglés), entre otros.

Enzimas: Proteinas complejas que cumplen una funcién catalizadora en reacciones
metabdlicas bajo condiciones fisiolégicas.

Eusocialidad: nivel mds alto de organizacién social que se da en ciertos animales, con
las siguientes caracteristicas: viven juntos dos o mds generaciones, los adultos
cuidan de las crias y los miembros estan divididos en una casta reproductora
y una casta no reproductora.

Flavonoides: Compuestos orgdnicos hidroxilados derivados de la 2-fenilbenzopiran-
4-ona (también llamada 2-fenil-4H-cromen-4-ona), y sistemas reducidos en
C2-C3y/o C4 provenientes de exudados vegetales con mdltiples aplicaciones.

Himenéptero: insectos caracterizados por tener dos pares de alas membranosas y
el ovipositor modificado en forma de un aguijon que les sirve para inyectar
veneno con fines defensivos.
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Miel: Es la sustancia dulce natural producida por abejas a partir del néctar de las flores
o de secreciones de partes vivas de plantas o de excreciones de insectos
succionadores de plantas que quedan sobre partes vivas de las mismas y
que las abejas recogen, transforman y combinan con sustancias especificas
propias, y depositan, deshidratan, almacenan y dejan en el panal para que
madure o pueda afiejarse.

Melipona beecheii: Insecto himendptero de la familia de los dpidos y una de las setenta
y tres especies del género Melipona. Es una especie de abejas eusociales
sin aguijén. No tienen un comportamiento agresivo, carecen de muda y su
colmena es permanente. En México, su mayor concentracion se localiza en la
Peninsula de Yucatdn; hogar de veinte especies nativas de abejas sin aguijon,
donde la M. beecheii es la de mayor importancia sociocultural.

Propodleos: Nombre genérico que se da a las sustancias resinosas recolectadas vy
procesadas por las abejas de la vegetacion circundante al apiario. De aspecto
resinoso, su color puede variar dependiendo de su origen desde el rojo,
amarillo-rojizo, amarillo-obscuro, verde castano, pardo o negro, con sabor
amargo y ligeramente picante.

Peroxido de hidrégeno: El peréxido de hidrégeno en la miel se produce principalmente
durante la oxidacién de la glucosa catalizada por la enzima de las abejas, la
glucosa oxidasa. El peréxido de hidrégeno es un liquido cominmente utilizado
para combatir gérmenes.

Péptidos: Molécula que contiene 2 o mds aminodcidos, la unién de mas de 100
aminodcidos constituye proteinas.
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