TAVIRA, COMUNIDAD REPRESENTATIVA
DE PORTUGAL. ;POR QUE?
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UIMA DIETA RESPETUOSA CON
EL MEDIO AMBIEMTE?

La dista maditarranaa respata las

rnecesidades de protaccidn da la
bicdiversidad del planeta v |a valoracidn

o
;R de los productos enddgencs,
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promauseve |a gestidn equilibrada de los
recurses hidricos, produce menos CO,
¥y refuerzalas economias locales.

La FAD ha considerado a la dieta
s\ mieditenrdnea como un buen ejemplo
de dieta sostendnle.

Los paisajes alimentarios de la dieta
mediterranea atestiguan la
identidad fisica y social.

Actividades recomendadas: Paisajes de las salinas de Tavira, recorridos en barco Ll
por la ria Formosa con avistamiento de aves migratorias, circuitos en bicicleta

o coche por las zonas interiores para descubrir olivares, vergeles y huertas, {

las tierras de arcilla, aldeas y pequeiias poblaciones. Para mas informacion sobre
empresas de ocio turistico, consulte la pagina web cm-tavira.pt .
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La variedad, asi como la riqueza
alimentaria y nutricional de la dieta
mediterranea resultan del consumo de
productos propios de cada época del afio.

/CUALES SON LOS
ALIMENTOS PROPIOS DE
LA DIETA MEDITERRANEA?

Sobre todo son los alimentos de origen
vegetal, como las hortalizas, las legumbres,
las frutas frescas, los frutos secos, el aceite
de oliva como principal fuente de grasa
alimentaria, el vino, el pan, los lacteos,
los huevos y las carnes de aves.

Las sopas y los platos acuosos aromatizados
son muy caracteristicos
de la gastronomia portuguesa.

Para probar: En los restaurantes del litoral, de los barrancos y de la sierra
ofrecen una riquisima y variada gastronomia mediterranea: pulpo, atin, gachas
de maiz, cataplanas, sopas de pescado y marisco, bivalvos, gazpachos y
ensaladas frias, dulces de almendra e higo, los festivales gastronomicos de la
sierra (marzo/abril) y del mar (mayo).

DITERRANEA, o diaita como la
iegos —que significa 'estilo de
junto de conocimientos de
pueblos de la cultura

tes de las vivencias

que han pasado de

s una forma de

itos alimentarios

~ (CUALES SON LAS FESTIVIDADES
CICLICAS DE LA DIETA MEDITERRANEA?

En este espacio geocultural hay festividades ciclicas
acompafiadas de la celebracién de los alimentos y
reuniones en torno a la mesa que ponen de mani-
fiesto la cultura de cooperacién e intercambio.

La dieta mediterranea esta intimamente
relacionada con los ciclos astrales, que
determinan las actividades agricolas, de
siembra y recoleccién, las pescas influidas por
las mareas, la relacién equilibrada del ser
humano con la naturaleza que estructura las
festividades (Carnaval, Pascua, santos populares,
magostos, Navidad, etc.), religiosas y profanas, asi
como los alimentos y platos caracteristicos de cada
época del aio.

La celebracion, la fiesta y la mesa
son elementos centrales de las
culturas mediterraneas.

Para conocer y participar: Las «charolas» en enero, fiestas
y procesiones de Pascua, los mayos, el Dia de la Espiga, San Juany la Mora

encantada del castillo (la noche del 23 al 24 de junio), San Martin y los magostos,

las fiestas navidefias y las fiestas de Afio Nuevo.

PATRIMONIO CULTURAL INMATERIAL
DE LA HUMANIDAD DE LA UNESCO.

La UNESCO incluyé la dieta mediterrdnea en la Lista de
Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad en el
marco de la 8.2 Reunién del Comité Intergubernamental
celebrada en Baku el 4 de diciembre de 2013.

Tavira es la comunidad representante de Portugal en esta
inscripcién, junto con Soria (Espaia), Corone (Grecia),
Cilento (Italia), Chefchauen (Marruecos), Agros (Chipre)

y las islas de Brac y Hvar (Croacia).

El Patrimonio Cultural Inmaterial incluye las vivencias

de las comunidades que, debido a su caracter ancestral,
deberan ser transmitidas a las generaciones futuras,

como las tradiciones y las expresiones vivas, como el
idioma, las artes del espectaculo, los usos sociales, rituales,
actos festivos, conocimientos y practicas relacionadas

con la naturaleza y el universo y técnicas artesanales.

Portugal se extiende a orillas del océano
Atlantico, pero las caracteristicas
fundamentales de su clima, paisajes,
economias, culturay formas de vida se
enmarcan perfectamente en el caracter
mediterraneo.




DIETA MEDITERRANEA

TODO EL ANG
TAVIRA
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