
La dieta Mediterránea 



Historia 

 
La dieta mediterránea tiene sus orígenes en una 

porción de tierra considerado único en su tipo, la 

cuenca del Mediterráneo, lugar que los historiadores 

llaman "la cuna de la civilización", porque al interior 

de sus fronteras geográficas se desarrolló la historia 

completa del mundo antiguo.  



Zona de cada 

alimento 

 

ZONA GEOGRÁFICA 

ALIMENTOS 

Próximo y Medio Oriente 

Cereales y legumbres, zanahoria, cebolla, ajos y frutas, como ciruela, 

melocotón, cerezo. Albaricoque, manzano, pera, fruto secos, como 

nueces, avellanas, castañas 

Europa 

Remolacha, achicoria, col y espárragos 

Lejano Oriente 

Garbanzos, sésamo, pepino, berenjena, mostaza, albahaca, cítricos y 

otros 

Sudeste asiático y Oceanía 

Arroz, romero, pimienta, sésamo, cardamomo, jengibre, albahaca, 

pepino, la sidra y la caña de azúcar 

África 

Melón, sandía, dátiles 

América 

Maíz, judía, patata, tomate, pimiento, calabacín y calabaza 

 



Formas de 

preparación  

 

 

 



Hervido 

 

 

Las estructuras fibrosas se debilitan 

y algunos nutrientes (vitaminas 

liposolubles) se liberan y se 

absorben mejor. Se obtiene un 

líquido nutritivo, rico en 

minerales.Cuidado de no cocinar 

demasiado la pasta ni el arroz, ya 

que pierden almidón, se pegan y 

pueden ser de difícil aceptación. 



A la Plancha 

 

 

Los alimentos en contacto con la 

superficie caliente crean una capa 

externa que mantiene los jugos y 

nutrientes dentro y adquieren una 

textura muy agradable.Si los 

alimentos están crudos podrían ser 

higiénicamente inseguros. El asado 

reduce su digestibilidad y valor 

nutricional. 



Al Horno 

 

 

Todos los alimentos se pueden 

cocinar en el horno.Evitar que los 

alimentos se sequen. 



Estofado  

 

 

La cocción larga permite obtener 

sabores muy agradables y texturas 

que los niños aceptan bien.Evite la 

monotonía de los platos con las 

mismas verduras (cebolla, tomate y 

zanahoria) 



Salteado 

 

 

Infiere buena palatabilidad a los 

alimentos y mantiene las verduras 

de color brillante.Cocina bien los 

alimentos, pero con un poco de 

aceite. 



Frito 

 

 

Muy bien aceptado por los niños ya 

que los alimentos absorben los 

aceites y son más sabrosos.Usar 

con cuidado y de vez en cuando. 



Al Vapor  

 

 

Alta conservación de los minerales 

en los alimentos, así como de 

algunas de las vitaminas, colores y 

sabores.Evite usar sólo en caso de 

necesidad para el régimen 

alimentario (malestar intestinal) 

para acostumbrar al cuerpo a 

texturas “al dente” y más nutritivas. 



Microondas 

 

Comodidad, facilidad de uso y 

velocidad. Utilice el dispositivo 

siguiendo las instrucciones. 



Crudo 

 

 

Mínima pérdida de nutrientes, sólo 

de almacenamiento y 

manipulación.Evite la monotonía de 

las guarniciones y usar la 

imaginación para ofrecer variedad 

de colores y texturas para el plato. 
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