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La dieta mediterranea
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La dieta mediterranea € un modello nutrizionale ispirato agli stili
alimentari tradizionali dei Paesi del Mar Mediterraneo e dal 2010 e
patrimonio dell'umanita UNESCO.

Questa cucina e una delle piu salutari, i suoi piatti molto leggeri e nutrienti
sono ricchi di ingredienti freschi e di stagione.

Alla base di questo stile alimentare troviamo i prodotti tipici delle zone
mediterranee: olio, cereali, verdura, frutta, pesce e legumi.

I piatti tipici della dieta mediterranea sono vivaci e colorati, con tanti
ingredienti freschi cucinati con preparazioni leggere mentre i cibi dolci e i
grassi si usano solo nelle occasioni speciali.

La dieta mediterranea deve essere accompagnata da uno stile di vita
salutare, con tanto sole e attivita fisica.
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