











La miel es la sustancia dulce que se produce de manera
natural por la Apis mallifera y distintas subespecies de
abejas, desde tiempos inmemorables, apareciendo las

abejas hace 65.000 afos.

En paises sudafricanos, es donde primero se comenzoé a
producir este alimento, hace 20.000 afos, tal y como

demuestran las pinturas ruprestres encontradas.

La apicultura malagueia esta muy arraigada en la
provincia. La comarca de la Sierra de las Nieves es uno
de los espacios protegidos con mayor singularidad de
Espafia, donde las abejas contribuyen en el
mantenimiento de los ecosistemas y la biodiversidad

existente.

A grandes rasgos, la miel se produce por medio de un
proceso de combinacion de sustancias que las abejas
transportan, concentran y almacenan en panales (un
conjunto de celdas de cera que construyen para

depositar la miel).
En el afio 2024, ha sido concedida de forma definitiva la

Denominaciéon de Origen Protegida (DOP) Miel de
Malaga.

20



ZONAS DE PRODUCCION

Gracias a la diversidad de vegetacion, la Sierra
de las Nieves es propicia para el trabajo de las
abejas, que cada afo polinizan todos los

campos para producir una exquisita miel.

TIPOS Y PROCEDENCIA

Entre la miel que se produce en Sierra de las

Nieves, se encuentra la de:

- Miel monofloral de romero (Rosmarinus
officinalis)

- Miel monofloral de tomillo (Thymus sp.)

- Miel monofloral de aguacate (Persea
americana)

- Miel monofloral de eucalipto (Eucaliptus sp.)

- Miel multifloral (miel de flores)

PROPIEDADES

La miel de abeja tiene una composicidén
compleja y rica en nutrientes, que han sido
aprovechados para el consumo humano desde

las sociedades mas ancestrales.

La mayor proporcion de dichos nutrientes esta

ocupada por carbohidratos, como la fructosa y

la glucosa.
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Ademas contiene

antioxidantes,

enzimas,
aminoacidos, vitaminas, minerales y 4cidos
organicos, que hacen que la miel tenga muchas
propiedades. De hecho, no solo se ha utilizado
como alimento sino como

un recurso

terapéutico importante.

Los minerales mas frecuentes son calcio, cobre,
hierro, magnesio, manganeso, zinc, fésforo y
potasio. Estan presentes también alrededor de la
mitad de los aminodcidos existentes, acidos
organicos (acido acético, 4cido citrico, entre
otros) y vitaminas del complejo B, vitamina C,D y
E.

Entre los beneficios para la salud se encuentran:
alivia la tos, mejora la memoria, cura heridas,
antioxidante, antiinflamatorio, puede remediar
alergias temporales, mata bacterias resistentes

a antibioticos.

SABIAS QUE...

- La miel no caduca.
- Los menores de un afio no deben consumirla.
- La miel es mas nutritiva que el azucar.

- Se puede usar como hidratante.



El limén es el fruto en baya del limonero, arbol
de hoja perenne y espinoso de la familia de las
rutaceas, son un hibrido entre una naranja agria
y una cidra. Este arbol se desarrolla con éxito en
los climas templados y tropicales, cultivandose

actualmente en todo el mundo.

Originario de Asia desde hace mas de 2.500
afos. A partir del siglo X, los arabes lo
difundieron por la cuenca mediterranea. Fue
practicamente desconocido para griegos vy
romanos, y hasta la Edad Media no comenzé a
ser consumido de forma habitual. En el siglo
XV, fue introducido en el continente americano

por los exploradores espafioles.

Segun su tamafo, los limones se pueden
clasificar en: pequefios, medianos y grandes; y
por su color en verdes y amarillos. El que mas se
consume en Espafia es el amarillo y grande, que
presenta una cdascara gruesa y un tanto rugosa,
muy aromatica, y cuya pulpa tiene escasas

semillas.

Los limones estan presentes en el mercado

durante todo el afio.

La variedad predominante en la comarca de

Sierra de las Nieves es la variedad Berna.

Esta variedad es la mas extendida, en cuanto a
sus propiedades, su piel es algo gruesa,
contiene menos zumo, tiene una forma mas
ovalada y en su interior encontramos tan solo

tres o cuatro semillas.

Es un arbol vigoroso con habito de crecimiento
redondeado y menos espinas que otros
limoneros. Hojas marcadamente puntiagudas,
aromaticas. El fruto tiene una corteza amarilla y
gruesa, lo que favorece su conservacion. De
morfologia ovalada, con cuello pronunciado y
mamelén apical. La corteza es aromatica y
puede ser rugosa o lisa, segun la época de
maduracion. La pulpa es Aacida, amarilla y

jugosa.



Este limonero presenta habitualmente dos
floraciones al afio, aunque en ocasiones se
amplia hasta tres, las cuales son en primavera y
verano, siendo en otofio posible también, pero

mediante floracion forzada.

- El limoén aporta una gran cantidad de vitamina
C, B y E, potasio, magnesio, calcio, fésforo,

cobre, hierro y otras vitaminas y minerales.

- Son numerosas sus propiedades y beneficios
para la salud, al considerarse antibacteriano,
ayuda a combatir la hipertension, los problemas
cardiovasculares, hasta contrarrestar el estrés y
del

las defensas

la fatiga o fortalecer

organismo, entre otros.

La mandarina es el fruto del mandarino, arbol de
la familia de las rutaceas muy similar al naranjo,

aunque algo mas pequefio y delicado.

Sus frutos, llamados hespérides, tienen la
particularidad de que su pulpa esta formada por

numerosas vesiculas llenas de jugo.

Es una fruta muy apreciada por su pequefio
tamafio, su aromatico sabor y la facilidad para

quitar su piel.

Su origen se sefala en China durante varios
milenios, remontandose la primera referencia al
siglo XlI a.C. Su nombre se atribuye al color de
las togas que utilizaban los altos gobernantes
de la antigua China. Desde alli, se extendié a
gran parte del sureste asiatico. En el sur de
Europa, norte de Africa y Norteamérica se

cultiva desde el siglo XIX.

La recoleccién de este fruto se realiza de marzo
hasta agosto, cuando el 75% de la superficie de
este fruto adquiere su color caracteristico,

propio de cada variedad.



Las mandarinas malaguefias mas habituales
son las clemenules y las clemenvillas. Ambas
se engloban en el grupo de las clementinas,
aunque existen pequefias diferencias entre

ellas.

- Las mandarinas clemenules son de tamafio
grande y faciles de pelar. Su pulpa es jugosa 'y

tienen pocos huesos.

- Las clemenvillas, también tienen tamafo
grande, aunque pueden encontrarse algunas
variedades mas pequefias. Son jugosas y

faciles de pelar, aunque tienen un sabor un

tanto agridulce.
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La mandarina contiene un alto nivel de
nutrientes, lo que hace protegernos contra
problemas cardiacos, infecciones, anemias,
alergias, diabetes y varios tipos de cancer.
Asimismo, contribuye a combatir el colesterol,
estrefiimiento, presién arterial, deshidratacion,

obesidad y estrés.




La naranja es el fruto del naranjo dulce, arbol
que pertenece al género Citrus de la familia de
las rutaceas. El naranjo dulce (Citrus sinensis)
no debe confundirse con el amargo (Citrus
aurantium), cultivado antiguamente como arbol
ornamental y para obtener fragancias de sus
frutos. Estos frutos, lamados hespérides, tienen
la particularidad de que su pulpa esta formada
por numerosas vesiculas llenas de jugo. Su
color es anaranjado, de ahi su nombre. Y su

sabor varia desde el amargo hasta el dulce.

Esta fruta pertenece a la familia de los citricos,
siendo ésta un hibrido de la mandarina y el

pomelo.

El pais de origen de la naranja es China. No
obstante, fueron los arabes los responsables de

que esta fruta entrara en el continente europeo.

Cuando las naranjas llegaron a Espafia, se
usaban unicamente con fines ornamentales. La
espectacularidad de sus frutos y flores hacia
que los naranjos se usaran para la decoracion
de los patios de las mezquitas, de los jardines

de las calles, etc.

En Andalucia, empezaron a realizarse grandes
cultivos de naranjas y poco a poco se fueron

extendiendo por otras regiones.

En Sierra de las Nieves la que mas predomina es

la variedad Berna.

La recoleccion de esta fruta va desde octubre
hasta junio, aunque eso no significa que un arbol
produzca naranjas durante todo ese tiempo, sino
que hay distintas variedades de naranjas y cada

una de ellas tiene su fecha de recoleccién.

Entre sus caracteristicas, se encuentra que es de
forma ovalada, piel poco fina, tamafio mediano,
pulpa fibrosa, pocas o ninguna semilla, bastante
jugosa y dulce. Es una variedad de madurez

tardia. Su corteza es ligeramente rugosa y

gruesa.




PROPIEDADES

La naranja es una fruta que ayuda a combatir el
envejecimiento prematuro de la piel, reducir el
colesterol malo, proteger el organismo de
enfermedades cardiovasculares y fortalecer el
sistema inmunitario. Asimismo, la naranja
también posee minerales como potasio y
calcio, necesarios para regular la presion

arterial.

No es lo mismo consumir la naranja en zumo
que la pieza de fruta. La gran diferencia es la
cantidad de fibra y azicar, ya que la pieza de
fruta entera aporta mas fibra, sin embargo, el
zumo aporta mayor cantidad de azucar. Por
ello, el zumo de naranja, aunque sea natural, no

debe sustituir a la pieza de fruta.
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DATOS DE INTERES

El municipio de Istan celebra cada afio su
tradicion Muestra Gastronémica y Dia de la
Naranja, declarada de Interés Turistico, donde

es el ingrediente protagonista.
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