
 

 
O Projeto Territorial MED pretende reforçar a estratégia 

nacional para a salvaguarda e a valorização da Dieta 

Mediterrânica, desenvolvendo uma intervenção que contribua 

para aumentar a adesão dos cidadãos à Dieta Mediterrânica, 

preservar e divulgar os seus valores, cultura e património, mas 

com incidência e adequação à realidade de cada região. 

 

 

CONTACTOS 

Rua do Moinho, em Patacão 

8005-511 FARO 

+351 289 870 700 

 www.drapalgarve.gov.pt 

 
Cofinanciado por: 

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A DIETA MEDITERRÂNICA NO 

Algarve 

 

http://www.drapalgarve.gov.pt/


 

 

A palavra “dieta” deriva do termo grego díaita que significa 

estilo de vida equilibrado e assenta em 10 princípios 

fundamentais. 

1. Frugalidade e cozinha simples que tem na sua base a 

variedade e riqueza de nutrientes contidos nas sopas, os 

cozidos, os ensopados 

2. Elevado consumo de produtos vegetais em detrimento do 

consumo de produtos alimentares de origem animal, 

nomeadamente de produtos hortícolas, frutas, cereais pouco 

refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos e 

oleaginosos 

3. Consumo de produtos vegetais produzidos localmente ou de 

proximidade, frescos e da época 

4. Azeite como principal fonte de gordura 

5. Consumo moderado de lacticínios 

6. Utilização de ervas aromáticas para temperar 

7. Consumo frequente de pescado e menor de carnes 

vermelhas 

8. Consumo moderado de vinho e apenas nas refeições 

principais 

9. Água como principal bebida ao longo do dia 

10. Convivialidade e partilha à volta da mesa 

Adaptado de www.dietamediterranica.pt 
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