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SABE  QUA IS  OS  PR I NCI PA IS  
PRODU TOS  QU E  COM PÕEM A  

D I ETA  M EDI T ER RÂN I CA?



LATICÍNIOS 
EM QUANTIDADES 

MODERADAS

PEIXE, AVES E INGESTÃO 
MODERADA 

E CONSCIENTE DE 
CARNES VERMELHAS

AZEITE COMO PRINCIPAL 
GORDURA PARA COZINHAR 

E TEMPERAR

ERVAS E 
ESPECIARIAS

UM COPO DE VINHO, 
APENAS NAS REFEIÇÕES 

PRINCIPAIS

FRUTAS 
E LEGUMES

PÃO E CEREAIS 
INTEGRAIS

ÁGUA EM GRANDE
QUANTIDADE AO LONGO

DO DIA NOZES, OUTROS FRUTOS 
OLEAGINOSOS E SEMENTES

LEGUMINOSAS SECAS 
E FRESCAS
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OBR AS  CONJ UGA DAS  
D O HOM EM E  

DA NAT U R E Z A
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