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Introduction

Bruxelles est une ville verte, trés verte méme puisque
prés de la moitié de son territoire est occupée par les
espaces verts.

Depuis quelques années on observe un regain d'intérét
pour l'apiculture, et plus précisément de la part des
citadins qui'y voient, pour nombre d'entre eux, une
facon de renouer les liens avec la nature. Qu'ils disposent
ou non d'un jardin privé, ces nouveaux apiculteurs se
proposent d'accueillir une colonie d'abeilles, ici dans un
coin de parg, la sur le toit d'un immeuble.

Ces nouveaux lieux de vie conviennent bien a nos
abeilles citadines. Elles y trouvent tout au long de la
saison du pollen et du nectar en quantité, provenant
d'une grande variété florale et qui produit un miel de si
bonne qualité qu'il a souvent été récompensé*.

Dans le commerce, de nombreux miels mentionnent
une provenance plutét mystérieuse : <miel UE et non
UE». Préférez-leurs de loin les miels qui mentionnent le
nom et I'adresse de I'apiculteur.

La Société Royale d’Apiculture de Bruxelles et Environs
(SRABE ashl) dispense des cours d'apiculture a Bruxelles,
ou les bonnes pratiques concernant la récolte du

miel sont bien évidemment abordées et assurent aux
apiculteurs les connaissances nécessaires a la production
d'un miel de qualité.

Regardez bien, a Bruxelles, il y a sans doute un apiculteur
prés de chez vous !
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Truc & actuce
Afin de doser rapidement du
miel liquide, sachez que :

1 cuillére a café = 10 g de miel

Mieli-mielo
a servir chaud

1 cuillere a soupe = 40 g de miel

Cidre chaud

Pour 4 a 5 personnes :

- 3oranges

75 cl de cidre brut

- 1 baton de cannelle

1 gousse de vanille

2 clous de girofle

- Y c.ac dequatre-épices

- 1c as.demiel de Bruxelles

Laver les oranges. Presser le jus
de deux d'entre elles. Zester la
peau de la troisieme, la peler et
couper sa chair en rondelles.

Jus de pomme chaud
miel-cannelle

Pour 4 a 5 personnes :

- 1L dejus de pomme (de préférence artisanal)
verre de jus d'orange (ou 2 oranges pressées)

1
- 1 baton de cannelle
1¢.as. de miel de Bruxelles

Verser le jus de pomme dans une
casserole avec le baton de cannelle.

Porter a ébullition puis a feu doux.

Ajoutez le verre de jus d'orange et une grosse
cuillére a soupe de miel (soyez généreux ).

Mélanger. Servir chaud a I'aide d'une louche
ou laisser refroidir et servir glacé.

ou froid

Faire chauffer le cidre a feu doux
avec la cannelle, les clous de girofle
et la gousse de vanille ouverte en
deux puis, grattée avec la pointe du
couteau. Ajouter le quatre-épices,
le zeste et le jus d'orange. Lorsque
le cidre est chaud, éteindre le feu
et laisser infuser 10 minutes.

Au bout de ce temps, porter a
ébullition et filtrer (facultatif).

Ajouter le miel. Mélanger. Verser
dans de grands verres et décorer
de tranches d'orange.

Servir de suite ou glacé.

Kir au miel
de Bruxelles

Pour 30 personnes :

- 4 bouteilles de vin blanc
demi-sec bien frais (3 1)

- 500 gde mielde
Bruxelles liquide

- 150 ml de jus de citron frais

Mélanger le tout dans un
grand récipient. Servir frais.






Champignons
farcis au chevre, miel
& fines herbes

Suggestions

Cette recette se prétera
sans complexe a votre
imagination. Ainsi,

VOUs pouvez y ajouter

des cerneaux de noix
concassés, des noisettes
ou des pignons de pin. Ail,
persil ou ciboulette seront
également les bienvenus.

Il est également possible
de passer la derniere étape
de la recette et de proposer
ces champignons froids.

Ingrédients pour 4 personnes

- 12 gros champignons

- 150 g de fromage de chevre frais

- 4cldecréme fraiche

- 2 brins de romarin

- 2 brins de thym

- 6 ac demiel de Bruxelles liquide
- sel et poivre

Préparation

Préparer la farce en mélangeant le fromage
de cheévre frais, la creme fraiche et les pieds
de champignons finement hachés.

Déposer un peu de miel dans le fond des
tétes de champignons puis les remplir
avec la farce. Napper d'un filet de miel.

Placer les tétes de champignons dans un plat.

Saupoudrer des fines herbes et
d'un filet d’huile dolive.

Enfourner dans un four chaud
a 180°c pendant 30 min.

Truc & actuce
Si vous beurrez ou huilez
préalablement la cuillere

ou le contenant dans
6 lequel vous mesurerez le
miel, il coulera sans coller.







1 filet de saumon (+ 800 )

2 . a s. de miel de Bruxelles

- 2 concombres - 4c as.devinaigre de Xéres
- YA bouquet d'aneth - 25cldevin blanc sec
- 5c¢as. d'huile dolive - seletpoivre ...

Oter la peau du saumon et vérifier
qu’il ne reste pas d'arétes. Couper le
filet en 40 cubes de méme taille.

Laver le concombre, le couper en deux
horizontalement et &ter les pépins avec
une petite cuillere. Détailler le concombre
en petits morceaux, saler, réserver.

Laver, essorer, effeuiller et ciseler 'aneth.

Dans un plat creux, mélanger le miel et le
vinaigre. Ajouter le vin et 4 c. a s. d’huile,
saler et poivrer. Incorporer délicatement le
saumon et la moitié de I'aneth. Mélanger,
couvrir et mettre 2 heures au frais.

Préchauffer le gril du four.

Vinaigrette au miel

- 1c as.demiel liquide
1 c.ac de persil haché

- Yhc.ac. dail haché
sel et poivre
6 C.as. d'huile dolive

Egoutter les morceaux de saumon et
réserver la marinade pour la cuisson.
Enfiler 5 morceaux par brochettes.

Huiler la plague du four avec la
derniere cuillére a soupe d'huile
ety poser les brochettes.

Faire griller les brochettes 6 a 8 minutes
en les tournant régulierement et en
arrosant de marinade pendant la cuisson.

Parsemer le reste de I'aneth sur les
brochettes juste avant de servir.

Servir les brochettes accompagnées
de leur «tartare de concombre»
arrosé de vinaigrette au miel.

Mélanger les cing premiers
ingrédients et ajouter
1 c.ac deciboulette hachée  progressivement I'huile au fouet.






Millefeuille
de saumon
au miel

Ingrédients pour 4 personnes

- 8tranches de saumon fumé

- 2 petites blches de chévre
- 3c.as. demiel de Bruxelles
- 6 pincées de pignons de pin
- 1cas. d'huile dolive

- 3c.as. deciboulette ciselée
- poivre

- lejus d de citron

Préparation

Dans une petite terrine rectangulaire,
disposer en couches superposées,

le saumon, des tranches de

chevre en rondelles, du miel, des
pignons de pin, de la ciboulette.

Truc & actuce

Faire de méme sur 2 ou 3 étages.

Terminer par quelques gouttes de
citron, du poivre et de I'huile dolive.

Mettre au frais jusqu'au
moment de servir.
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Ingrédients pour 4 personnes
- 5 patates douces a chair rose, ou environ 700 g
- 1cac depaprika
- 1c.ac dezeste de citron bio
ou 1 c.ac. de gingembre frais écrasé
- 3cas.dhuile dolive
- 2c.as.de miel de Bruxelles
- selnon raffiné

Préparation

Faire cuire les patates douces non épluchées
et entieres a l'eau. Attention, elles cuisent
plus vite que les pommes de terre.

Quand elles sont cuites mais encore fermes,
les égoutter et enlever la peau.

Les couper dans le sens de la longueur en 4 tranches.

Graisser un plat a gratin avec un peu d'huile dolive.

Poser une premiére rangée de 4 tranches
de patates douces, saupoudrer d'un peu de
paprika, de zeste de citron et de sel.

Recouvrir d'une autre couche de
tranches et ainsi de suite.

Verser sur le tout le miel et ensuite
ce qui reste d'huile d'olive.

Mettre a four moyen (+ 170 °C) environ 30 minutes.
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a lorigine,

nourriture des esclaves noirs

nord-américains. De nos jours,

cuisine typique des afro-américains

que l'on trouve notamment dans de
nombreux restaurants de Harlem.

1 c.ac.demielde
Bruxelles liquide
- 1cac.demoutarde
de Dijon
- lejus d'un demi citron
- seletpoivre
- 4 ¢ as. d'huile de tournesol

Mélanger les quatre
premiers ingrédients et
ajouter progressivement
I'huile au fouet.
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Pommes

au four &

lard caramélise

- 4 pommes

4 tranches épaisses de lard salé

2 c.as.de miel de Bruxelles

- 20 g de beurre mou

1 pincée de noix de muscade en poudre
1 pincée de cannelle en poudre

- 1 pincée de gingembre rapé

Faire dorer rapidement les tranches de
lard dans une poéle, sans matiere grasse
et réserver sur un papier absorbant.

Préchauffer le four a 180 °C (th 6).

Laver les pommes et les essuyer
dans un torchon. Les évider avec un
vide-pomme et 6ter les pépins.

Dans un bol, mélanger le miel
avec le beurre et les épices.

Dans un plat a gratin disposer les
tranches de lard dans le fond et
disposer les pommes par-dessus.

Napper chacune des pommes avec
la préparation miel/beurre/épices et
enfourner pendant environ 35 minutes.

Arroser réguliérement les pommes
et le lard de leur jus de cuisson afin
déviter qu'ils ne se dessechent.

Moutarde
faite maison
au miel

- 400 g graines de moutarde blanche

- 400 g graines de moutarde noire

- 6a8cac.desel

- 20 tours de poivrier

- 8grosses c.a c. de miel de Bruxelles
dilué dans 750 ml d'eau chaude

- 75 cl de vinaigre de cidre

- 15 gouttes d'alcool de cassis artisanal

Moudre les grains de moutarde noir et
blanc et les mélanger avec le sel.

Rajouter I'eau miellée et le vinaigre.
La préparation, d'abord tres liquide,
seche au bout de 5 min.

Terminer en rajoutant les 15
gouttes d'alcool de cassis.

Si la préparation est trop séche,
rajouter un peu de liquide.
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Truc & actuce

Le miel contient naturellement
entre 15 et 20 % d'eau, il est
impératif d'en tenir compte

lors de vos préparations et
plus spécifiquement lorsque
vous remplacez les quantités
de sucre par du miel.

Couper le chouen 8
morceaux, retirer la partie la
plus dure du trognon.

Emincer le chou en fines tranches.
Couper I'oignon en petits cubes.

Dans une grande casserole, a
feu dous, faire revenir a feu doux
pendant 2 minutes l'oignon et
le chou dans I'huile d'olive.

Ajouter un peu de sel, couvrir et
laisser suer environ 10 minutes pour
permettre au chou de produire le
liquide nécessaire a sa cuisson.

Chou rouge
aux pommes

1 petit chou rouge ou un morceau d'1 kg

2 oignons

3 c.as. d'huile dolive

4 pommes moyennes genre Boskoop

3 c.as. de vinaigre de miel ou de cidre

3 c.as.de miel de Bruxelles

2 feuilles de laurier

6 branches de thym frais ou 2 c. a c. de thym séché
1 clou de girofle

sel non raffiné et poivre du moulin

Ajouter le thym, le girofle et le laurier.

Couvrir et laisser mijoter a feu
doux environ 30 minutes.

Ajouter les pommes pelées et
coupées en 6 ou 8 gros quartiers.

Ajouter le miel.

Laisser cuire encore une :
bonne %2 heure. : 1

En toute fin de cuisson, ajouter : L
le vinaigre. Poivrer et rajouter sel, DK

miel et vinaigre si nécessaire.
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Gateau o’ eplces aux carottes
& Mousse de noux de cajou

Pour 10 a 12
personnes, il faut :

- 200 g de farine, si possible
bio et mi-complete

- 5 carottes moyennes rapées assez
finement, soit environ 350 g

- 100 g de miel de Bruxelles

- 2c.ac debicarbonate de
soude (pour faire lever)

- 2c.ac.decannelle en poudre

- 'hc.ac de muscade en poudre

- Wadecacdesel

- 150 ml d'huile d'olive

- 3 gros ceufs

- 150 g de noix grossierement hachées

— Eventuellement 50 g de raisins de Corinthe,

quitte a réduire la quantité de miel.

Préparation
Préchauffer le four a 180°C.

Dans un grand bol, mélanger tous les
ingrédients secs. Ajouter ensuite les ceufs
entiers bien battus, I'huile, les carottes et le
miel. Verser la pate dans un moule beurré.

Cuire environ 40 minutes, jusqua ce
que la lame d'un couteau ressorte
du gateau sans trace de pate.

Délicieux accompagné d'une mousse
citronnée de cajou au miel.

Pour 500 g de mousse
de cajous, il faut :

- 200 g de noix de cajou
- 2c.as.demiel de Bruxelles
- del'eau pour tremper
les noix de cajous
- Yacitron

Préparation

La veille, mettre les noix de cajou
dans un bol et recouvrir d'eau.

Le lendemain, égoutter les noix de
cajou en gardant I'eau de trempage.
Mixer les noix de cajou en ajoutant
progressivement de l'eau de
trempage pour obtenir une mousse
bien homogene et onctueuse.

Ajouter le jus de citron et le miel.

Mettre au frigo dans un pot fermé.
Les pots de miel vides sont parfaits.

Accompagne les fruits frais en
morceaux tels que pommes,
poires, bananes...

Truc & actuce
Lorsque le miel remplace le
sucre, il donne du moelleux

aux gateaux de type biscuit
sablés, madeleines, biscuits
de Savoie, cakes etc.







Truc & actuce

Ingrédients pour 1 litre de glace

- 1 litre de lait entier

- 1 gousse de vanille

- 20 cl de creme fraiche

- 200 g de miel de Bruxelles

Préparation

Faire bouillir 1 L de lait a petits bouillons avec une
gousse de vanille fendue jusqu'a réduction de
moitié du volume, c'est-a-dire un demi litre.

Passer la mixture au chinois pour oter les restes
de la gousse et ajouter la creme fraiche.

Attendre que le mélange ne soit plus qua peine
tiede et ajouter progressivement le miel.

Verser dans une sorbetiere et arréter le mélange
lorsque la glace aura la consistance d’une pate dure.

Suggestions d’accompagnements

Avec des pommes et des poires, coupées en lamelles,
a peine revenues dans une poéle avec du beurre
et une cuillere a soupe de miel de Bruxelles.

)
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Prunes roties
au four

Pour 4 personnes,
il faut

- 16 grosses prunes rouges

- 4c.as.demielde
Bruxelles liquide

- 4 macarons

- 30gde beurre

Préparation
Allumer le gril.

Laver et couper les prunes en
deux et retirer les noyaux.

Arroser de miel. Parsemer avec
des macarons émiettés et des
copeaux de beurre.

Enfourner 4 a 5 min sous le gril
jusqu'a ce que les prunes soient
bien dorées.

Servir dans des bols avec une
boule de glace.

Un délice aussi avec des pommes,
des poires ou des figues !






Crumble de fraises

au plattekaas

& miel de Bruxelles

Ingrédients pour 4 personnes

- 1 ravier de fraises
100 g de plattekaas

- 4feuilles de menthe fraiche

4 biscuits cceur de palmier (ou sablés)

- 2c. as.de miel de Bruxelles pour la préparation
- 4c ac demiel de Bruxelles pour le dressage

- 1 tourde moulin a poivre

Oter la queue des fraises, les laver
et les découper en quartiers.

Dans une casserole, verser les fraises,
2 c.as. de miel et le tour de moulin.
Refermer le couvercle et frapper 5 fois
les fraises (les fraises doivent frapper le
couvercle et le fond de la casserole).

Dans un plat, écraser entre vos
mains les coeurs de palmier (ou
sablés) en miettes grossiéres.

Dans un bol, mélanger 4 cuilléres
a café de miel au plattekaas.

Prendre 4 coupes a glace et disposer dans
le fond les fraises frappées et leur jus.

Napper les fraises de plattekaas au miel et
terminer en saupoudrant de biscuits écrasés.

Fraises-miel-citron

Faire couler du miel sur les
fraises que 'on a préalablement
mouillées au jus de citron.

Lacidulé du citron et le sucré du
miel se répondent trés bien !
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Le miel a tendance a
brunir, a caraméliser plus
rapidement que les autres

édulcorants, il nécessite Bonbons au miel

une température de

cuisson moins éIevée.: de Bruxe"es

- 1c as.de miel
- 4 c as.desucre en poudre (prévoir
du sucre pour mettre dans I'assiette)
- Yic as. devinaigre
(blanc ou au citron)
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Verser dans une casserole le
sucre, le miel et le vinaigre.

Faire cuire a feu doux jusqu'a ce que
le mélange devienne jaune-orange.

Remplir une assiette creuse de sucre

en poudre et creuser des petits trous
avec le doigt. Verser un peu de mélange
(attention le mélange est bouillant)
dans chaque trou et laisser durcir.

Plus on laisse cuire le mélange,
plus les bonbons seront durs.
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