
Gastronomia, natureza e lazer como trunfo para o 
desenvolvimento das comunidades 



A Dieta Mediterrânica na construção de um turismo 
sustentável 

Valorizemos o que nos diferencia. 



O que é a Dieta Mediterrânica? 
 
Não é só a ingestão de alimentos, como diz Maria Manuel Valagão, mas todo o aspecto 
cultural e social  das suas terras e de suas gentes.  

 



De que falamos quando falamos em Dieta Mediterrânica? 
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A Cozinha Mediterrânica 
A cozinha da simplicidade                                       A paisagem na panela 
         
                                              A cozinha dos aromas 



A Cozinha Mediterrânica 
A trilogia, o pão, o azeite e o vinho         



A Cozinha Mediterrânica 
A trilogia pão,azeite e vinho 
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A Cozinha Mediterrânica 
 



Na defesa da Biodiversidade 



Na defesa da Biodiversidade 
Promovendo o alimento local e as 
produções de pequena escala e de 
qualidade, estamos defendendo raças 
animais e variedades vegetais talvez 
menos produtivas, mas com 
importantes capacidades, aprimoradas 
em milénios de evolução, de adaptação 
a um determinado contexto biológico e 
pedoclimático. 

Ovelha churra 

Tomilho Cabeçudo 
 
 







Na preservação da  paisagem 
Praias, bosques, florestas, hortas, povoados, vilas, cidades que respeitam a 
natureza são a nossa paisagem favorita, aquilo que gostaríamos de poder ver 
todos os dias, aquilo que gostamos de visitar quando viajamos.  



 Os celeiros da memória 

Na história da humanidade, a produção de alimentos, sua conservação e sua 
distribuição, criaram um património imenso de conhecimentos, 
transmitido, ao longo do tempo e do espaço, e objeto de constante 
transformação para garantir adaptabilidade e eficiência.  
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Os celeiros da memória 

Conservar memória e transmitir estes 
conhecimentos de geração em geração é um 
método eficaz para não repetir erros já cometidos, 
mas também condição primária para descobrir 
novas fronteiras e novas oportunidades, situando-
se também aqui o turismo alimentar. 
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Os celeiros da memória 



Abrir um espaço ao prazer, à sociabilidade, ao convívio, à 
partilha. 

O convívio, a troca de ideias e de experiências, a afetividade, a amizade e até 
mesmo a realização de acordos de trabalho: muitas vezes tudo isto acontece 
à mesa. 

O convívio em seu duplo sentido (alimento e sociabilidade) é um 
elemento indispensável para o bem-estar da humanidade e pode 
expressar-se com grande criatividade e com formas diferentes 
nas diversas regiões. 
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