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 A dieta mediterrânica surgiu há muitos séculos, resultado da geografia, do clima, 

da flora e da fauna típica da região. Apesar de Portugal não ser banhado pelo 

Mediterrâneo, partilha muitos destes traços e a alimentação tradicional tem as 

mesmas características. 

 Mais do que um padrão alimentar é um estilo de vida!  

Partilhe estas receitas com os seus! 

Azeite como 
principal 

gordura de 
adição 

Fruta e legumes 
da época 

Reforçar 
consumo 

hortofrutícolas e 
cereais integrais 

Privilegiar o 
consumo de 

peixe e moderar 
o de carne 

Produtos lácteos 
e ovos com 
moderação 

Água como 
principal 

bebida. Vinho 
tinto com 

moderação 

Convívio à mesa Praticar 
atividade física 


