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La Dieta
Mediterranea es
una valiosa
herencia cultural
gue representa
mucho mas que
una simple pauta
nutricional, rica y
saludable. Es un
estilo de vida
equilibrado que
recoge recetas,
formas de cocinar,
celebraciones,
costumbres,
productos tipicos y
actividades
humanas diversas.



DIETA MEDITERRANEA

ALIMENTOS DE CONSUMO DIARIO

HUEVOS de 2 a4 alasemana

CARNE MAGRA de 2 a 4 raciones ala semana
PESCADQO de 3 a5 raciones ala semana
LEGUMBRES de 2 a4 raciones a la semana

LECHE, YOGUR Y QUESO

de2 adracionss sl dia

VERDURAS = 2 raciones al dia
0 ."3 iy B FRUTAS = 3 raciones al dia
: - i ACEITE DEOLIVA de 2 a 6 raciones al dia

o S
e o CEREALES, PAN, TUBERCULOS,
; e % PATATA
) ’ de 4 a 6 raciones al dia
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CARACTERISTICAS

Las
caracteristicas
principales de
esta
alimentacion
son un alto
consumo de
productos
vegetales
(frutas,
verduras,
legumbres,
frutos secos),



PROPIEDADES

1. Las propiedades saludables que se le atribuyen se basan en la
constatacion de que, aungque en los paises mediterraneos se
consume mas grasa gue en los Estados Unidos, la incidencia de
enfermedades cardiovasculares es mucho menor.

2. Parece ser que la dieta mediterranea esta asociada con un menor
riesgo de deterioro cognitivo leve tanto durante el envejecimiento
como durante la etapa de transicion entre la demencia o deterioro
cognitivo leve a la enfermedad de Alzheimer.

3. Llevar un regimen de dieta mediterranea se asocia a menor indice
de obesidad abdominal, que predice el riesgo de diabetes,
hipertension, infarto o de accidente cerebrovascular. También
mejora el desarrollo embrionario y fetal, y disminuye los problemas
disovulatorios y de infertilidad.




RECONOCIMIENTOS

El 16 de noviembre de 2010 fue declarada Patrimonio Cultural Inmaterial de
la Humanidad18 en una denominacion conjunta de Espafia, Grecia, ltalia y
Marruecos.19 Previamente, en 2007, el Gobierno espaiiol propuso la
candidatura de la dieta mediterranea para su inclusion en la lista del
Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad, pero fue rechazada en la
conferencia internacional que la Unesco realizé en Nairobi. En 2013, a
Unesco acordd que la dieta mediterranea sea inscrita como Patrimonio
Cultural Inmaterial de la Humanidad en Chipre, Croacia y Portugal, tres
afos después de aprobar este requisito para Espana, Grecia, Italia y
Marruecos 20 .




ALL I PEBRE



a) Que es?

El all-i-pebre (‘ajo y pimentén’ en valenciano) es un plato tipico
valenciano nacido en las orillas de la Albufera de Valencia (L'Horta
Sud), muy cerca de la ciudad de Valencia.

b) Historia

El origen de esta receta se sitia en las orillas del lago de la Albufera
situado apenas a unos diez kilometros al sur de la ciudad de
Valencia,, donde antafio eran muy abundantes las anguilas.

c) Caracteristicas

Para su elaboraciéon se efectia en una cazuela de barro o una sartén
de fondo grueso un sofrito a base de ajos, una rebanada de pan y
alguna almendra.

ando se hayan sofrito se reservan la rebanada, las almendras y un
ar de dientes de ajo y se anade una cucharada sopera de

Anenton al guiso. Antes de gue se queme el pimenton se le echa
aso de agua y cuando comience a hervir se le incorporan las
las troceadas, dejando gque hiervan unos veinte minutos.
tanto, con los ajos, la rebanada de pan y las almendras se
Rajado en un mortero que se mcorpora al gwso en el









QUE ES?

.~ + Lacocade llanda es un bizcocho tipico de la Comunidad
Valenciana, este bizcocho esta hecho en una placa de horno, que
en valenciano se llama llanda. Su forma es rectangular, de unos
20cm a 30cm de largo y de unos 5cm de alto. Se trata de un
bizcocho que sube mucho pero que es bastante espeso, con una
masa compuesta de harina, huevos, aceite, azucar y ralladura de
limon. En algunos lugares tipicamente se decora la superficie con
un dibujo de cuadros hecho con azucar y canela, que al cocer
forman una costra.







