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La dieta mediterrania es pot definir com una forma 7 ?-"‘v\ g o o
dalirnentacié que, des de fa mil-lennis, mantenen els pobles ” :) *'g \"St‘;:; \.\%' ' ?‘A
de la ribera del mar Mediterrani (mar entre dues terres). ’Q:i”‘”r“ \-\?‘j\'v\‘.;?t; i
L'alimentacié¢  mediterrania, <\\,"-~.‘~»-}'
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des dels temps meés remots,

ha estat influenciada per successives aportacions dels costums
... . alimentaris dels diferents pobles des del neolitic, ara fa uns 7.000

’.-J*'xzf' . .. anys, amb la introducci6 de I'agricultura i el conreu dels cereals.
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A I'Edat Antiga, els egipcis, grecs, romans i d'altres cultures van
contribuir de manera essencial a la millora i enriquiment d'aquesta
dieta, Aquesta alimentacié adquireix la seva configuracié definitiva
amb el descobriment d'’America a I'Edat Moderna (s. XV)

A I'Antic Egipte, per exemple, el pa era un aliment de primer ordre com ho demostra la gran
varietat i formes que se'n feien. La llet, I'oli i la cervesa s'usaven barrejats amb farina. La ceba,

I'all | el porro, aixi com, els llegums i d'altres verdures eren de preparacio usual. La llet era de
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consum diari, el mateix que els derivats lactis com ara el formatge. %'+ &

Consumien peixos de riu i de mar, crustacis, mol:luscs i llagostes.
L'alimentacié camia era de porc, ovella, cabra | de diferents aus. Per a l;’:"“
amanir els guisats tenien llavors picants, com per exemple, mostassa | *

17ty comi. Fruites com les pomes, peres, magranes,
f . 1 fﬁ‘f‘k :
LTSN ; figues, raims i panses lambé formaven part
= o .
3 : d'aquesta dieta.
‘&““ = i Finalment, la beguda més preuada era la cervesa considerada com la
I = . ,d beguda nacional. El vi era consumit principalment per la classe social
LX privilegiada.

Els egipcis van incorporar els cereals com I'ordi, el blat, el lli i el mill, que &s recollien en sitges i
cada dia s'apartava la quantitat necessaria per a preparar &l pa familiar i fabricar la cervesa,
considerada com |la beguda popular. De les hortalisses, la de major consum era la ceba, a més

a mes disposaven d'alls, cogombres, raves, porros, faves | alberginies. L'alimentacid egipcia va



influr de manera substancial en la cultura grega | romana: els cuiners grecs, van aporar e|s
rostits de moltd, porc, vedella | cabra. La beguda preferida dels grecs era l'aigua mentre e|s

romans preferien el vi.

La caiguda de ['Imperi Roma va contribuir a
deteriorar el rebost, la diela era basicament:
pa, hortalisses, llegums, llet, formatge, porc |
yl fruites completat amb productes com: canya
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de sucre, arrds, taronges amargues, etc., que

varen introduir els arabs,
A I'Edat Mitjana els bizantins inventaren I'Gs de la forquilla, la pasta fullada i 'art de picar la carn
I assacnar-la. Aixi mateix, tenien debilitat per l'enciam amanit amb oli d'oliva i1 vinagre, per les
cols | els esparrecs silvestres que els preparaven amb oli i llorer, la rebosteria a base de
confitures, melmealades | gelees de multiples fruites.

La configuracio definitiva de l'alimentacio actual, ens porta al descobriment d'/América, atés que
d'alla van ser importats els aliments com la patata, els pebrots, els tomaquets, el
cacau, el blat de moro, les mongetes etc., gque completen el rebost de 'Edat
Meoderna i que els estudiosos fa 25 anys van definir com Dieta Mediterrania.




