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ALGARVE

E A DIETA MEDITERRANICA

A tradicdo, as histdrias e a memoria das muitas
geragdes de conhecimento.




FALAR DE DIETA
MEDITERRANICA, E FALAR
DE UM ESTILO DE VIDA




Falar de Dieta Mediterranica é falar de um
estilo de vida. Mais do que um padrao
alimentar, esta vivéncia é todo um sentir: a
tradigdo, as historias e a memodria das
muitas geracoes de conhecimento.

Com origem nos varios paises banhados
pelo Mar Mediterraneo, tem na sua
esséncia o respeito pela biodiversidade,
pela terra e, sobretudo, pelos seus ritmos.




PATRIMONIO
CULTURAL IMATERIAL
DA HUMANIDADE

A Dieta Mediterranica convida a sentar a
mesa, promove o convivio, numa partilha
de alimentos, mas também de saberes
entre as comunidades. E um modo de vida
que nutre as rela¢des humanas, a grande
pedra angular dos costumes sociais e da
celebragao de datas que se perpetuam ao
longo dos séculos.

E nesta transmiss3o de legados as geracdes do
presente e do futuro que vemos ainda a figura
feminina enquanto papel basilar, naquela que
é a forma mais genuina de passar as
descendéncias as praticas e conhecimentos
de todos os rituais, técnicas e celebracdes
tradicionais.



A Dieta Mediterranica foi classificada em
2013 como Patriménio Cultural Imaterial
da Humanidade pela UNESCO e tem como
comunidade representativa a cidade de
Tavira. Através de Tavira, Portugal foi um
dos sete estados com culturas
mediterranicas milenares que
subscreveram a candidatura, a par com
Chipre (Agros), Croacia (Hvar e Brac),

Grécia (Koroni), Espanha (Soria), Italia
(Cilento) e Marrocos (Chefchaouen).

Na candidatura transnacional foram
enaltecidas as valéncias desta dieta que
promove uma maior Vvisibilidade da
diversidade do patriménio cultural

imaterial e fomenta o dialogo intercultural
a nivel regional e internacional.




UMA REFERENCIA
A NIVEL MUNDIAL

O que faz desta dieta uma referéncia a nivel mundial, defendida pela candidatura encabecada
por Tavira, é a protecdo e partilha de um patrimonio cultural com milhares de anos, a
transmissao de conhecimentos e saberes de geracao em geracao, uma educacao para o
desenvolvimento sustentavel e para uma alimentacdo saudavel, o conhecimento reciproco e
a constante cooperacao entre povos.






A Organizagdo Mundial de Salide (OMS) considerou a dieta mediterranica como um padrdo
alimentar de exceléncia pela sua qualidade nutricional e importancia na prevencado das
doencas e promocdo da saide comunitaria.

NESSE PRECEITO FORAM
ESTABELECIDOS OS 10 PRINCIPIOS
DA DIETA MEDITERRANICA:

Moderagdo e cozinha simples. Comer
bem tem de ser sindnimo de comer
moderadamente e com o cuidado na
preparacao dos alimentos de modo a
preservar, o mais possivel, os
nutrientes.

Ingerir mais vegetais e menos
alimentos de origem animal.

Respeitar a sazonalidade e optar pela
proveniéncia local dos alimentos.

Preferir o azeite como principal fonte
de gordura.

Consumir laticinios de forma
moderada.

Fazer uso das ervas aromaticas e
especiarias para temperar, evitando
assim o abuso na utilizacao de sal.

Consumir mais peixe do que carne.

Beber vinho apenas nas refeicoes
principais e sem exageros.

Fazer da dgua a principal bebida ao
longo do dia.

Promover o convivio a mesa, comendo
sem pressa e apreciando as partilhas
que advém desses encontros.






SABE QUAIS OS PRINCIPAIS
PRODUTOS QUE COMPOEM A
DIETA MEDITERRANICA?
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OBRAS CONJUGADAS
DO HOMEM E
DA NATUREZA




As paisagens culturais da Dieta Mediterranica
sao esculturas sulcadas na natureza ao longo
dos milénios. A UNESCO classificou estas
paisagens como “obras conjugadas do homem
e da natureza” na Convencao de 1972.

Temos como exemplo as canadas - caminhos
de rebanhos - os vinhedos em socalcos, os
olivais, os pomares, os montados e os campos
de searas que vao marcando a paisagem
portuguesa de uma forma rica e diversificada.




UM ANFITEATRO
ABRIGADO PELA SERRA
E INFLUENCIADO PELO
CLIMA MEDITERRANICO

Na paisagem algarvia, deparamo-nos com um
anfiteatro exposto a sul, abrigado pela serra e
influenciado pelo clima mediterranico. Aqui
perdemos o olhar nos pomares de citrinos, onde as
laranjas sdo rainhas e de sequeiro, onde surgem,
dominantes, as figueiras, as amendoeiras, as
oliveiras e as alfarrobeiras.




DAS AMENDOAS A ALFARROBA
uma primavera antecipada

Durante séculos as figueiras do Algarve
deram ao mundo os afamados figos secos,
numa atividade econdmica de elevada
importancia naregido. Asamendoeiras em
flor, antecipando a primavera, sempre
atrairam visitantes de todo o pais
transformando essa paisagem num postal
iconico da regido algarvia.

E as doces améndoas, que brilham na
tradicdo doceira, sdo também utilizadas
para fins medicinais e cosméticos. Das
alfarrobeiras, a vagem triturada usa-se nas
ragdes animais mas também, torrada e
moida, resulta em farinha que tem uso na
gastronomia, particularmente em pdo e
doces.



A transformacdo da semente de alfarroba
permite ainda diversos usos nas indUstrias
alimentar, farmacéutica e cosmética.

No concelho de Tavira, comunidade
representativa da Dieta Mediterranica, a serra
xistosa favoreceu campos de cultura de
sequeiro, os sobreiros, azinheiras e, em
tempos idos, os cereais como o trigo e a
cevada.



AS PAISAGENS CULTURAIS
FAZEM PARTE DA
IDENTIDADE HISTORICA
DA REGIAO




Na paisagem do barrocal pintam-se hortas
familiares e, nas margens do rio Gildo,
acompanhamos a varzea e os regadios.

Mais perto do mar, a cidade que tem
proveniéncia fenicia, ocupa as duas margens
da area do estuario do rio e surgem, amiude,
as vinhas. As paisagens culturais fazem parte
da identidade histérica da regido e sdo
revestidas de grande valor histérico e
economico.
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Quem ndo gosta de uma festa? A cultura mediterranica é festiva por natureza. Muitas
festividades tém nos ciclos agricolas e nos prdprios alimentos o pretexto para a celebragdo
ou perpetuacdo dos rituais. As vindimas, o magusto ou outras festas associadas as colheitas
sdo algumas das celebracdes que exaltam este fendmeno cultural que junta a mesa a
tradicdo, as crencas e os alimentos, numa partilha de convivialidade e divertimento através
da arte e da comida.
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A tradicdo oral esta umbilicalmente ligada
a Dieta Mediterranica. S6 a transmissao

oral entre geracoes, a vontade de
perpetuar receitas, mezinhas ou formas de
cultivo tém permitido que este plano
alimentar se encontre tao vivo e vincado

nas nossas raizes. S3o muitas as
expressoes do patriménio oral que ainda
hoje escutamos, nos ditados populares,
provérbios, adivinhas, cantares ou poesia,
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num legado de transmissao oral que ficou
a levedar ao longo das varias geracdes. O
saber-fazer da regiao algarvia reflete-se
nas suas artes e oficios e na sua
producdo artesanal que se perpetua e
renova, adaptando-se a novos usos e
vivéncias, que também testemunham o
patriménio  associado a  Dieta
Mediterranica.
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- WORKSHOP DE
| ARTESANATO

j \
0 artesanato liga-nos as geracdes mais antigas
ce periencia-lo, na cestatia de cana, palma ou
esparto, na olaria, azulejaria, rendas ou cobre é -
| \ i |
redescob\rlr tesouros do passado.
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SUSTENTABILIDADE
ALIMENTAR / AMBIENTAL

Colher legumes na horta, apanhar um
fruto de uma arvore ou cozinhar o peixe
que o amigo pescador nos trouxe da faina
sao alguns bons exemplos de
sustentabilidade alimentar. Mas nem
sempre 0 conseguimos... por isso ha que
comegar cada um ao seu ritmo, a agir em

prol de uma alimentacdo mais sustentavel.

E como? Seguindo um dos principios
fundamentais da dieta mediterranica que

defende o consumo dos alimentos locais e
da época. Ao consumirmos estes
alimentos, adquiridos no cerne da
agricultura comunitaria, promovemos a
economia local, ao mesmo tempo que
estamos também a optar por alimentos
mais ricos nutricionalmente, uma vez que
os seus beneficios ndo ficam perdidos no
transporte e, desta forma, conseguimos
reduzir a pegada ecoldgica.









O RESPEITO PELA
BIODIVERSIDADE E PELOS
RITMOS DA TERRA
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O respeito pela biodiversidade e pelos ritmos
da terra é outra das bandeiras da Dieta
Mediterranica, num desejo premente de seguir
os tempos de cada alimento ao longo das
estacbes do ano. Por isso mesmo foi
considerada, pela Food and Agriculture
Organization (FAO) das Nagdes Unidas, um
plano alimentar amigo do ambiente, resiliente
as alteragdes climaticas e indicada como um
bom exemplo de dieta sustentavel.









Sabemos que a sustentabilidade
ambiental passa pelo uso responsavel dos
recursos naturais, de modo a garantir a
sua permanéncia para as proximas
geracOes. SO o respeito pela terra podera
garantir a conservagao e o
desenvolvimento das atividades
tradicionais e artesanais ligadas a
agricultura e as pescas, tdo valorizadas
nas comunidades dos paises
mediterranicos.

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS)
considerou a dieta mediterranicacomo um
padrao alimentar de exceléncia pela sua
qualidade nutricional e importancia na
prevencao das doencas e promocao da
saude comunitaria. S6 dessa forma,
voltando ao bioldgico, a esséncia do
padrao alimentar mediterranico
poderemos ajudar a salvaguardar um
planeta saudavel por muitos mais anos.



CELEBRE AO LONGO
DE TODO O ANO

Ao longo de todo 0 ano, inimeras festas
tradicionais, manifeétag6es religiosas, feiras e
tipicos mercados, festivais gastronémicos e
outros eventos culturais esperam por si.

Mais informagao em visitalgarve.pt
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