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AND ALSO...

AWARENESS ACTIVITIES - Cardiovascular tracking,
nutritional advising...

TASTINGS - Blind tasting, olive oil, wine, bread and honey
tastings...

PUBLICATIONS

Presentation/new edition of the book “Festa da
Gastronomia e das receitas tipicas das aldeias do Algarve”
Org.: CCDR Algarve

Main stand

Presentation of the book “Algarve in 3D”, by Jacinto Palma
Dias

Org.: CCDR Algarve and DRAPALG

4:30 pm | Agrarian Stations - Tavira

WORKSHOPS - Basketry, pottery, home gardens, aromatic
herbs, "The kitchen is a lab," other activities with the
Mediterranean Diet products...

EXHIBITIONS

“Mediterranean Diet - Millennial Cultural Heritage»

Tavira Municipal Museum / Palacio da Galeria

“Islamic Tavira” and “Mértola, the last Mediterranean port”
Islamic Archaeological Centre / Tavira Municipal Museum

TOURS - traditional horse carts

EQUESTRIAN “BAPTISM

- horse and donkey

Org.: Riding school Tavira
Parque do Palacio da Galeria

LAND AND SEA PRODUCTS SALE

MEDITERRANEAN GARDEN
Tavira Castle

Org.: CMT

support: Viveiros Monte Rosa
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The Municipality of Tavira in association with the Algarve's Commission for Coordination and
Regional Development, Regional Directorate for Agriculture and Fisheries of Algarve, Algarve
Tourist Bureau, Tourism School of Vila Real de Santo Anténio, “In Loco” and “Terras do Baixo
Guadiana” associations, organizes the first Mediterranean Diet Fair, to be held on 6, 7 and 8
September2013.

This Fair is part of the promotion of the transnational candidacy of Mediterranean Diet as
Intangible Cultural Heritage of Humanity, involving 7 states, under deliberation by UNESCO, in
which Portugal participates through its community representative, Tavira.

The 1st Mediterranean Diet Fair will focus in the historic centre of Tavira, and it will contribute to
the Safeguard Plan for UNESCO, enhancing and promoting the products and activities of the
Mediterranean Diet, as well as the cultures associated with the Mediterranean lifestyle, involving
the community, public institutions, associations and companies.

The Mediterranean Diet Fair includes "producers market", "Mediterranean flavors", walks in the
territory, colloquia, gastronomy workshops, tastings and blind tasting, music, product display,

exhibitions in Tavira Municipal Museum, physical activities, and many others included in
program.

What is the Mediterranean Diet?

The term Diet derives from the Greek word “Diaita” that means LIFESTYLE.

Over the last three thousand years, around the Mediterranean basin, human societies have
developed a lifestyle, transmitted from generation to generation, which integrates diverse
knowledge and agricultural production, navigation and fishery techniques, symbolic rituals and
cyclical festivities, sociability and conviviality and a food model of excellence.

The 10 nutritional principles of the Mediterranean diet

1. Frugality and SIMPLE COOKING, as soups and stews, which protect the nutrients;

2. High consumption of VEGETABLE PRODUCTS instead of consumption of food of animal
origin, such as unrefined VEGETABLES, FRUIT, CEREALS, DRIED and FRESH
LEGUMINOUS PLANTS, DRY FRUITS and OLEAGINOUS;

3. Consumption of seasonal PLANT PRODUCTS produced locally or nearby, FRESH;

4. OLIVE OIL consumption as the main source of fat;

5. Moderate consumption of dairy products;

6. Using AROMATIC HERBS for seasoning;

7. More frequent consumption of FISH versus low and less frequent consumption of red meat;

8. Low to moderate consumption of WINE and only the in the main meals;

9. WATER as the main drink along the day

10. CONVIVIALITY around the table.



SEXTA-FEIRA, 6 de Setembro

18HO00 | Abertura oficial da Feira e do Mercado de Produtores da DM
Jardim do Coreto

Arruada pela Banda Musical de Tavira

18h00 - 22h00 | Aconselhamento alimentar e avaliagdo do IMC
Org.: Associagao Portuguesa de Dietistas

Stand APD

19h30 | Concerto pela Banda Musical de Tavira
Jardim das Palmeiras

20h00 | Degustacéo de produtos da Dieta Mediterranica
Org.: Doca Pesca e EHTAIgarve
Mercado da Ribeira

20h30 | Rancho Folclérico da Luz de Tavira
Jardim do Coreto

21h00 | Cantadores do Sul - Viola Campanica
Jardim do Coreto

21h30 | Marcha noturna da Dieta Mediterranica
Org.: CM Tavira
Ponto de encontro: Praga da Republica

22h00 | Concerto de Celina da Piedade "EM CASA"
Praca da Republica

00h00 | Encerramento da Feira e do Mercado de Produtores da DM

SABADO, 7 de Setembro

10h00 | Abertura da Feira e do Mercado de Produtores da DM

10h00 | Arruada pelo Rancho Folclérico de Santo Estevéao e atuagéo
Jardim do Coreto

10h00 | Abertura da mostra de vinhos, azeites e méis do Algarve -
Prova e venda dos produtos

Org: DRAPALG

Estacédo Agraria de Tavira

10h00 - 19h00 | Abertura ao publico da embarcagéo “Voz do Campo”
e degustagéo de caldeirada e peixe assado (13h00)

Org.: APTAV

Lota de Tavira

10h00 - 13h00 | Aconselhamento alimentar e avaliagao do IMC
Org.: Associagao Portuguesa de Dietistas
Stand APD

10h00 - 11h00 | 11h00 - 12h00 | Aulas culinarias mediterranicas
Org.: Doca Pesca e Escola de Hotelaria e Turismo do Algarve
Mercado da Ribeira

10h30 - 12h15 | Atividade fisica
Org.: Edenfit, SLife e Centro de Cultura Fisica de Tavira
Jardim do Coreto
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10h30 | Visita guiada ao patriménio islamico da cidade
Org.: CM Tavira
Ponto de encontro: Nucleo Islamico / Museu Municipal de Tavira

10h30 | Oficina de recolha e selegdo de sementes
Org: CCDR Algarve
Estag&o Agraria de Tavira

14h00 - 22h00 | Aconselhamento alimentar e avaliagao do IMC
Org.: Associagao Portuguesa de Dietistas
Stand APD

14h30 | Coléquio “Enogastronomia”
Org.: DRAPALG
Estagéo Agraria de Tavira

16h00 | Demonstragées de gastronomia mediterranica
Org.: EHTVRSA, TASA e Mercado de Produtores da DM
Mercado da Ribeira (duragé@o 1h30)

17h00 | Grupo Cantares Cachopo "Searas de Outono»
Jardim do Coreto

17h00 | Visita guiada a exposigéo “Dieta Mediterranica — Patriménio
Cultural Milenar”

Org.: CM Tavira

Palacio da Galeria / Museu Municipal de Tavira

17h00 | Oficina de hortas sustentaveis em pequenos espagos
Org.: CCDR Algarve
Estag&o Agraria de Tavira

18h00 - 19h00 | Oficina: Fazer sab&o de azeite
Org.: Centro Ciencia Viva de Tavira
Stand CCVT

20h00 | Grupo Coral de Tavira
Jardim do Coreto

21h00 | Rancho Cantadores da Aldeia Nova de S&o Bento - Cante
Alentejano

Jardim do Coreto

22h00 | Concerto de Custodio Castelo Quinteto "In Ventus" — Guitarra
Portuguesa

Praga da Republica

00h00 | Encerramento da Feira e do Mercado de Produtores da DM

DOMINGO, 8 de Setembro

08h30 | Passeio de BTT
Org.: RI1/ Clube de Vela de Tavira
Ponto de encontro: Quartel da Atalaia

10HOO | Abertura da Feira e do Mercado de Produtores da DM

10h00 | Arruada pelo Rancho Folclérico de Tavira e atuagéo
Jardim do Coreto
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10h00 | Abertura da mostra de vinhos, azeites e méis do Algarve -
Prova e venda dos produtos

Org: DRAPALG

Estacao Agraria de Tavira

10h00 - 13h00 | Aconselhamento alimentar e avaliagéo do IMC
Org.: Associagao Portuguesa de Dietistas
Stand APD

10h00 - 11h00 | 11h00 - 12h00 | Aulas culinarias mediterranicas
Org.: Doca Pesca e Escola de Hotelaria e Turismo do Algarve
Mercado da Ribeira

10h30 - 12h15 | Atividade fisica
Org.: Edenfit, SLife e Centro de Cultura Fisica de Tavira
Jardim do Coreto

10h30 | Visita guiada ao patriménio islamico da cidade
Org.: CM Tavira
Ponto de encontro: Nucleo Islamico / Museu Municipal de Tavira

10h30 | Oficina de recolha e selegéo de sementes
Org: CCDR Algarve
Estacédo Agraria de Tavira

14h00 - 21h00 | Aconselhamento alimentar e avaliagéo do IMC
Org.: Associagao Portuguesa de Dietistas
Stand APD

16h00 | Demonstracdo de gastronomia mediterranica
Org.: EHTVRSA, TASA e Mercado de Produtores da DM
Mercado da Ribeira (duragé@o 1h30)

17h00 | "Modas e Adufes"- Grupo Etnografico de Proenca-a-Velha
Jardim do Coreto

17h00 | Visita guiada a exposigao “Dieta Mediterranica — Patrimonio
Cultural Milenar”

Org.: CM Tavira

Palacio da Galeria / Museu Municipal de Tavira

17h00 | Oficina de hortas sustentaveis em pequenos espagos
Org.: CCDR Algarve
Estacéo Agraria de Tavira

18h00 - 19h00 | Oficina: Fazer gelado
Org.: Centro Ciencia Viva de Tavira
Stand CCVT

21h00 | Arruada pelo Rancho Folclérico de Santa Catarina da Fonte
do Bispo

Jardim do Coreto

21h00 | Encerramento da Feira e do Mercado de Produtores da DM

22h00 | Concerto pelos Marenostrum
Praga da Republica



