Promoure
I'alimentacid mediterrania...

una bona manera de
promocionar-se!
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En aquest sentit, el Departament de Salut de la
Generalitat de Catalunya, en col-laboracié amb
la Fundacié Dieta Mediterrania i entitats locals
com Ajuntaments, Consells Comarcals i Gremis
d'Hoteleria, ha desenvolupat el projecte Amed,
amb la intencié d'ampliar-lo, properament, a
altres municipis de Catalunya.

\*

ﬁjf Amed

ALIMENTACIO MEDITERRANIA

Dissenyat per Alan Bates Design

Amb la col-laboracié d’Ajuntaments, Consells Comarcals i Gremis d'Hoteleria.
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Que és el
projecte
Amed?

Amed correspon a les sigles que identifiguen els establiments
promotors de I'Alimentacié Mediterrania.

Aquest projecte té com a objectiu mantenir i fomentar el consum
d'aliments i preparacions saludables propies de I'area mediterrania
en I'ambit de la restauracié col-lectiva.

Es tracta, doncs, d'acreditar i identificar aquells establiments que
reuneixin unes caracteristiques vinculades al model d'alimentacié
mediterrania, per tal de poder menjar fora de casa de forma saludable.

El client d'un establiment Amed disposara d'una oferta gastrondmica
propia de l'alimentacié mediterrania, a un preu en la linia dels preus
habituals de I'establiment.

L'alimentacié mediterrania es considera no solament un tipus
d'alimentacié saludable siné també un estil de vida saludable. En
aquest sentit, els establiments Amed, a més a més, poden oferir
consells relacionats amb la promocié d'habits saludables (alimentacioé
equilibrada i variada, opcions de lleure actiu, etc.).

““Amed acredita i identifica
aquells establiments promotors
de I'Alimentacio Mediterrania.”

Amed. Manual del restaurador 3




1 L'acreditacio de I'establiment Amed quedara explicitada amb
un distintiu extern que identificara I'establiment com a promotor
de l'alimentacié mediterrania i saludable, de cara als clients.

Suport
Fo r m a c i O 2 « Publicacié d'una guia d'establiments Amed.

* Pagina web Amed (www.amed.cat), aixi com pagines web de
o 7 les entitats implicades.

°
Ac re d I t a c I o * Preséncia als mitjans de comunicacié locals, etc.

Y 4 La difusié dels establiments a través de diferents mitjans:

La difusié de les especialitats de cada establiment, a partir

° (.4 3 de l'edici6 de les receptes dels establiments acreditats
ifusio

La possibilitat d'assistir a les sessions d'informacio,

4 d'interes per al restaurador acreditat (xerrades, tasts de
productes, etc.), amb tematiques al voltant de l'alimentacié
mediterrania (opcional).
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En aquest apartat hi trobareu tota la informacié necessaria sobre
el que heu de fer per aconsequir ser un establiment Amed, aixi
com tota la informaci6 sobre I'acreditacio i I'avaluacié del vostre
establiment.

Requisits per obtenir
I'acreditacio Amed

CRITERIS DE COMPLIMENT OBLIGATORI DE CARACTER
NO ALIMENTARI

1 Tenir actualitzades les acreditacions que certifiquin que les
instal-lacions reuneixen les condicions d'higiene necessaries
per oferir seqguretat alimentaria.

2 Mantenir, en 'oferta Amed, uns preus per al client en la linia
dels preus habituals de I'establiment.

3 Tenir a disposicié del client I'informacié sobre Amed, sobre
alimentacié saludable i oci actiu.
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CRITERIS DE COMPLIMENT OBLIGATORI DE CARACTER
ALIMENTARI

1

2
3
4

Ul

Garantir que, per amanir, s'ofereixi oli d'oliva en qualsevol de
les seves varietats, i que es cuini amb oli d'oliva o0 bé amb oli de
gira-sol amb alt contingut d'acid oleic*.

Garantir que aproximadament un 25% de l'oferta de primers
plats sigui a base de verdures, hortalisses i/o llegums.

Garantir la preséncia d'algun producte integral (pa, pasta,
arros, o d'altres).

Garantir que aproximadament un 50% de l'oferta de segons
plats sigui a base de:

« peix (blanc o blau) i/o marisc, o

e carns magres (amb baix contingut de greix).

Garantir que aproximadament un 50% de I'oferta de les postres
sigui a base de:

« fruita fresca (sencera o manipulada, p.e. macedonia)

e fruita seca

« lactics: iogurts, quallades, formatge fresc (maté, etc.).

Garantir que en l'oferta de postres lactiques hi figuri I'opcié de
baix contingut de greix (semidesnatat o desnatat).

Garantir la dosificacié per copes o unitats individuals amb
relacié al possible consum de begudes alcoholiques (vi, cava o
cervesa).

Disposar de preparacions culinaries que no requereixin
I'addicié de gran quantitat de greix (cremes, Ilard, margarines,
mantegues o una gran quantitat d'oli). Fent Us de técniques
culinaries com ara les coccions alimentaries al vapor, forn,
graella, saltat, planxa, etc.

* Pel que fa als fregits, I'oli d'oliva és I'opcié recomanada, pero I'oli de gira-sol amb alt contingut d'acid oleic
és una alternativa viable amb un rendiment semblant a I'oli d'oliva, una major resisténcia a I'oxidacié i un
menor enranciment, respecte a I'oli de gira-sol convencional (Agencia Catalana de Seguretat Alimentaria).
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ALTRES ASPECTES DE CARACTER OPCIONAL QUE ES
VALORARAN

Els aspectes seglents, totino ser de compliment obligatori, puntuaran
a favor de I'obtencié de I'acreditacié Amed.

1

u h W N

o)

Prioritzar la utilitzacié d'aliments frescos, de temporada i/o de
produccié local.

Incloure en la carta propostes de la gastronomia tradicional
i local.

Oferir oli d'oliva verge en els setrills de les taules, aixi com
potenciar que es presenti etiquetat o que se n'identifiqui el
grau, el tipus d'oliva i la procedéncia.

Prioritzar guarnicions de segons plats a base de verdures,
hortalisses i llegums.

Oferir als clients de I'establiment Amed receptes d'alimentacié
mediterrania, que poden coincidir amb alguna de les
especialitats de la casa (disponibles per als clients a
I'establiment).

Oferir l'opcié d'alguns plats combinats mediterranis que es
puguin proposar com a plat anic (lleuger i no gaire abundant)
i/o lapossibilitat de demanar mitges racions (opcions especialment
indicades per a dies feiners).

Oferir la possibilitat de preparacions culinaries a les guals no
s'hagi afeqit sal (“opcions sense sal’), amb condimentacions
alternatives (pebre, espécies, herbes aromatiques, etc.).

Difondre activitats de lleure actiu (rutes a peu, circuits
cardiosaludables, etc.) a la ciutat i/o al voltant de I'establiment
Amed.
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Tot el que heu de saber sobre
I'acreditacio Amed

Obtenir I'acreditacié Amed, és simple, només cal que ens feu arribar Ia
sollicitud per correu postal (Fundacié Dieta Mediterrania c/Johann
Sebastian Bach 8, entl. 2a 08021 Barcelona), via web o bé per fax
(932 099 407):

Full de Qiiestionaris Menu i
1 sol-licitud 2 Amed 3 Carta de

(Annex I) (Annexos Il i 111) temporada

Si us ajusteu als requisits de compliment obligatori, rebreu una carta
de benvinguda notificant-vos I'acceptacié al projecte Amed, i se us
fara entrega del dossier Amed:

* DISTINTIU EXTERN o MATERIALS DE DIFUSIO*

Identificador Amedpercol-locar Fullets o posters Amed per
a I'entrada de I'establiment. informar els clients i per distribuir
a les taules i/o als expositors,
juntament amb altres materials:
receptes mediterranies**,
circuits cardiosaludables, guia
de restaurants Amed, etc.

* Poseu-vos en contacte amb I'equip Amed
per tal de reposar material de difusié exhaurit.

** |Les receptes mediterranies que cada
establiment vulgui promocionar es penjaran
a la pagina web Amed (www.amed.cat). A
més a més, s'entregara una plantilla perqué
cada establiment pugui reproduir-les per als
seus clients.
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Recepta
4 Mediterrania

Fotografia
del vostre
(Annex V) establiment

Seguiment i avaluacio dels
establiments acreditats

Per tal d'avaluar el grau de
satisfaccié tant dels clients com
dels restauradors es proposen
diferents accions:

1. Avaluacié de I'acreditacio

pels clients

e Espai obert d'opinié a la web,
on el client que faci arribar la
seva opinid, emplenant un breu
glestionari, podra participar en
el sorteig d'un apat en un dels
establiments Amed.

* Linia telefonica d'atencio, on el
client gque respongui a un breu
glestionari, participara en el
sorteig d'un apat en un dels
establiments Amed.

2. Seqguiment de [I'acreditacié
Amed per inspectors autoritzats.
En cas que [Il'establiment no
compleixi alguns dels requisits es
preveu la possibilitat de retirar
I'acreditacid.

3. Espai obert d'opinié a la web
on el restaurador podra valorar
diferents aspectes del projecte.

“Sol-licitar
I'acreditacid

Amed és facil

i gratuit.”
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MENU

Amanida de pasta
Tonyina a la planxa

Exemples
de cartes
| menus

A continuacié es presenta un exemple de carta de temporada
primavera-estiu i de menud setmanal per al migdia, on per facilitar-ne
la identificacio, hem assenyalat en colors alguns dels criteris Amed.

REFERENCIA DE COLORS

H VERD
Aproximadament un 25% de l'oferta de primers plats és a base de
verdures, hortalisses i/o llegums.

H TARONJA
Presencia d'alguns productes integrals (pa, pasta o arros).

H BLAU
Aproximadament un 50% de I'oferta de segons plats és a base de
peix i/o carns magres.

B VERMELL
Aproximadament un 50% de l'oferta de postres és a base de fruita
fresca, fruita seca o lactics.
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Exemple de carta

PRIMERS PLATS

ENTRANTS
M Gaspatxo
B Amanida verda

B Amanida de faves amb
formatge fresc

Assortit d'embotits de la casa
Assortit de formatges
Assortit de patés

M Cabdells de Tudela amb
anxoves

Sopa de pescadors
Remenat d'alls tendres
Molls fregits

M Verdures al vapor

B Crema de peésols
Croquetes variades

ARROSSOS, PASTES
| LLEGUMS

Paella marinera*
Paella valenciana*
Rossejat*

Fideus negres*

Fideus a la cassola amb marisc

Fideua*

l Mongetes blanques saltades
amb pernil

* Els plats assenyalats amb un asterisc poden
ser excellents plats Unics mediterranis,
acompanyats d'una amanida o guarnicié
de verdura.
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SEGONS PLATS

PEIXOS | MARISC
M Rap amb romesco
M Medallons de rap amb esparrecs
M Graellada de peix
M Suquet de pescadors
M Tronc de llu¢ amb salsa verda
B Combinat de marisc

CARNS
M Pollastre amb escamarlans
Costelles de xai
M Conill amb samfaina
Cabrit al forn
M Filet de vedella
Entrecot amb rocafort
M Llom amb pebre verd

COMPLEMENTS

Patates al caliu

Carxofes (temporada)

Bolets (temporada)
M Pa integral torrat

POSTRES

M Suc de taronja
Sorbets

B Mel i maté

M Postres de music
Pastis gelat

B Macedonia de fruita del temps
Pastis de la casa

M Pinya natural

Exemple de menu

Primers

Segons

Postres

DILLUNS

Espaguetis a la
napolitana*

B Amanida verda
M Puré de llenties

Mandonguilles a
la jardinera

M Fricandé
M Tonyina a la planxa

M Fruita del temps

M Suc de taronja
natural

M logurt

M Amanida d'espinacs

Hamburguesa

M Fruita del temps

wn : :
= I Xampinyons M Remenat d'ou, Arros amb llet
<C Fideus a la cassola* gambes i esparrecs Préssecs
§ Ensalada russa M Halibut amb salsa en almivar

de taronja
%) X ) .
Ll Puré de patates M Rap a la marinera M Fruita del temps
S M Gaspatxo Galtes de porc M Postres de mdsic
= M Pesols amb pernil M Filet de vedella Natilla
=)

DIJOUS

M Amanida mixta
Paella*
M Faves saltades

M Pit de pollastre a
la planxa

Llibrets de llom
M Salmé al forn

M Fruita del temps
M logurt
Copa de xocolata

DIVENDRES

M Minestra tricolor
B Amanida de llenties

Macarrons a la
bolonyesa*

M Liug amb salsa verda

M Liom de porc a
la planxa

Entrecot

M Fruita del temps
Pastis casola
M Mel i maté

M Mongetes tendres

M Empanada de

M Fruita del temps

Ll . .

IE sz?ltades amb per‘nll tonyina M Copa de iogurt
g M Cigrons amb espinacs M Pollastre al forn amb maduixots
v2» M Amanida amb nous M Calamars a la Flam

=] i formatge romana

g Fideua* M Caldereta de marisc M Fruita del temps
= M Amanida de tomaquet, Botifarra Sorbet

§ formatge fresc i tonyina Lasanya de carn M Quallada

= M Alberginies farcides
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L'alimentacio
mediterrania

Per gue se'n parla tant?

Segons evidencia la ciencia, els mediterranis van aconseqguir, a través
dels segles, configurar un model alimentari excel-lent per a la salut.
La dieta o alimentacié mediterrania (AM) tradicional és una valuosa
heréncia cultural que, a partir de la simplicitat i |a varietat, ha donat
lloc a una combinacié equilibrada i completa d'aliments, gens
renyida amb el plaer gastronomic.

L'AM es defineix com un model d'alimentacié molt variat, basat
principalment en productes frescos, locals i de temporada. No es
tracta d'un model homogeni en tota I'area mediterrania siné que
presenta variacions regionals d'un mateix patré alimentari. Aquestes
soén les principals caracteristiques en comu:

° Consum abundant d'aliments vegetals: verdures, fruita, llequms,
fruita seca i cereals com la pasta, el pa i I'arros (amb preferéncia
d'integrals, com es prenien abans).

¢ Us de I'oli d'oliva com a principal font de greix, tant per cuinar com
per amanir.

e Baix consum, en freqgliéncia i quantitat, de productes animals i un
consum moderat d'aviram i de derivats lactics. En canvi, més
consum de peix vinculat a la proximitat del mar.
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12 ALIMENTS QUE
NO PODEN FALTAR
AL NOSTRE REBOST

OLI D'OLIVA VERGE

FRUITA FRESCA
FRUITA SECA

VERDURES

HORTALISSES

LLEGUMS

PA, PASTA, ARROS...

PEIX

DERIVATS LACTICS

CARNS MAGRES

ous

AIGUA

VI PER COPES

... i herbes i
espécies com a
condiment!
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e Un altre component uniforme en els habits
mediterranis el constitueix el consum
majoritari de fruita com a postres, i un
consum moderat de vi, en els apats.

Moltes sén les caracteristiques de la dieta
mediterrania que la converteixen en una de
les opcions més saludables:

® |a varietat de productes vegetals i el seu
consum elevat per sobre dels aliments
d'origen animal,

* |a frugalitat en els apats,

* |a riquesa vitaminica (aportada per les
fruites i verdures),

® lariguesa d'hidrats de carboni complexos i
fibra (lligada al consum de cereals integrals),

¢ |a presencia d'una de les joies de la nostra
gastronomia: I'oli d'oliva.

Historicament, segons estudis epidemioldgics,
les dietes consumides per les poblacions
mediterranies han estat de gran interes.
L'observacié de la baixa incidéncia de
malalties del cor i de la circulacié, aixi com
una major esperanca de vida entre les
poblacions al voltant de la mar Mediterrania
ha motivat multipes investigacions sobre
"dieta mediterrania i salut".

A més a més dels aspectes alimentaris, l'estil
de vida mediterrani es caracteritza per la
practica reqular d'exercici fisic integrat en Ia
vida quotidiana, la socialitzacié durant els
apats, etc. Tots aquests aspectes, en conjunt,
estan vinculats a la prevencié de malalties.

En les darreres décades els estils de vida
mediterranis han sofert canvis que
comprometen seriosament el llegat cultural i
saludable de la Mediterrania.

...i @ Catalunya, seguim
I'alimentacié mediterrania?

A Catalunya es disposa de dades obtingudes a partir dels estudis
sobre avaluacié de I'estat nutricional i dels habits alimentaris de la
poblacié catalana. S'ha pogut observar que els habits alimentaris es
tradueixen en un consum forca favorable, propi dels paisos
mediterranis, que cal conservar i en alguns casos recuperar
especialment entre els col-lectius de poblacié més joves.

Altres estudis efectuats a I'Estat espanyol presenten una marcada
coincidéncia amb les dades obtingudes en els estudis de Catalunya.

Segons els estudis nutricionals, en I'evolucié del patré alimentari dels
catalans s'observen les tendéncies segients:

ASPECTES POSITIUS

® |Increment del consum d'oli d'oliva, i en particular de les varietats
verges.

® |Increment del consum de derivats lactis, sobretot dels baixos en
greix.

® |Increment del consum de fruita seca.
® Reduccié del consum de carns.

ASPECTES NEGATIUS

e Disminucio del consum de fruites i hortalisses.
® Disminucié del consum de peix.
® |Increment del consum de brioixeria.

Els experts de I'ambit de l'alimentacid i de la nutricid consideren
que, per tal de poder mantenir i promoure el perfil alimentari de la
Mediterrania, hem de ser capacgos d'adaptar I'AM als canvis socioldgics
i culturals que s'han produit en les darreres decades, aixi com als que
es vagin produint.
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L'equip AMED us
felicita per la vostra

iniciativa i us ofereix
el suport durant
aquest procés.

Full de
sol-licitud
(Annex I)

Qiiestionaris
AMED
(Annexos Il i 1l1)

Menu i Carta
de I'dltima
temporada

Recepta
Mediterrania
(Annex VI)

Fotografia
del vostre
establiment

Annex | / Anexo |

Nom de I'establiment
Nombre del establecimiento

Nom i cognoms de la persona responsable
Nombre y apellidos de la persona responsable

Adreca de I'establiment
Direccién del establecimiento

Codi postal Poblacié

Cédigo postal Poblacién

Teléfon fix Mobil Fax
Teléfono fijo Movil Fax

Correu electronic
Correo electrénico

Pagina web
Pdgina web

Capacitat de I'establiment (nre. de comensals per torn)
Capacidad del establecimiento (n°® de comensales por turno)

Horari d'obertura al public
Horario de apertura al publico




Annex | / Anexo |

Breu descripcié del tipus d'establiment i cuina oferta
(un cop acreditats, aquesta informacio6 sobre el vostre establiment es penjara a la web Amed)

Breve descripcién del tipo de establecimiento y cocina ofrecida
(una vez acreditado, esta informacién sobre su establecimiento se colgard en la web de Amed)

Quina és la vostre disponibilitat per assistir a possibles sessions informatives?
(assenyaleu I'opci6 preferida)

¢Cudl es su disponibilidad para asistir a posibles sesiones informativas?

(marque la opcién preferida)

O10a12h. O 15a17h. O17a19h.
Signatura de la persona responsable Data
Firma de la persona responsable Fecha

Segons la Llei organica 15/1999, de 13 de desembre, de proteccié de dades de caracter
personal, aguesta informacié sera d'Us confidencial i exclusiu del projecte Amed.

Segun la ley orgdnica 15/1999, de 13 de diciembre, de proteccién de datos de caracter personal,
esta informacién serd de uso confidencial y exclusivo del proyecto Amed.

Annex Il / Anexo Il

Marqueu I'opcié que correspongui / Marcar la opcidén que corresponda:

Per amanir, utilitzeu i oferiu majoritariament oli d'oliva en qualsevol de les
seves varietats? ¢Para alifiar utiliza y ofrece mayoritariamente aceite de oliva
en cualquiera de sus variedades?

Si, sempre Si, sovint Si, a vegades Mai
O Si, siempre O Si, a menudo O Si, a veces O Nunca

Per cuinar, en les preparacions culinaries de [I'establiment utilitzeu
majoritariament oli d'oliva o de gira-sol amb alt contingut d'acid oleic? ¢Para
cocinar utiliza mayoritariamente aceite de oliva o de girasol con alto contenido
de acido oleico?

©)

Si, sovint
Si, @ menudo

Si, sempre
Si, siempre

Si, a vegades o Mai
Si, a veces Nunca

©) ©)

Per fregir (en les fregidores), utilitzeu majoritariament oli d'oliva o de gira-sol
amb alt contingut d'acid oleic? ¢Para freir (en las freidoras) utiliza mayoritaria-
mente aceite de oliva o de girasol con alto contenido de acido oleico?

Si, sempre Si, sovint Si, a vegades Mai
o Si, siempre O Si, a menudo O Si, a veces O Nunca

Oferiu alguns productes integrals (pa, pasta, arros o d'altres)? ¢Ofrece algunos
productos integrales (pan, pasta, arroz u otros)?

Si, sempre Si, sovint Si, a vegades Mai
o Si, siempre O Si, @ menudo O Si, a veces O Nunca

Garantiu que en l'oferta de postres lactiques hi figuri I'opcié de baix contingut
de greix (semidesnatat o desnatat)? {Garantiza que en la oferta de postres
lacteos, figure la opcién de bajo contenido en grasas (semidesnatado o desnatado)?
Q Si. sempre O Si. sovint O Si,avegades O Mai

Si, siempre Si, a menudo Si, a veces Nunca

Oferiu la possibilitat de dosificacié per copes o unitats individuals amb relacié
al possible consum de begudes alcoholiques (vi, cava o cervesa)? {Ofrece la
posibilidad de dosificacién por copas o unidades individuales en relacién al posible
consumo de bebidas alcohdlicas (vino, cava o cerveza)?
Q Si. sempre O Si. sovint O Si, avegades O Mai

Si, siempre Si, a menudo Si, a veces Nunca



Oferiu algunes preparacions culinaries gue no requereixin I'addicié de gran
qguantitat de greix? {Ofrece algunas preparaciones culinarias que no requieran
la adicion de gran cantidad de grasa?

Si, sempre 0 Si, sovint Si, a vegades 0 Mai
Si, siempre Si, a menudo Si, a veces Nunca

Prioritzeu la utilitzacié d'aliments frescos, de temporada i/o de produccié
local? ¢Prioriza la utilizacion de alimentos frescos, de temporada y/o de
produccién local?

Si, sempre Si, sovint Si, a vegades Mai
O Si, siempre O Si, @ menudo O Si, a veces O Nunca

Incloeu en la vostra oferta propostes de la gastronomia tradicional i local?
éincluye en su oferta propuestas de la gastronomia tradicional y local?

Si, sempre 0O Si, sovint Si, a vegades 0O Mai
Si, siempre Si, @ menudo Si, a veces Nunca

Soleu prioritzar guarnicions de segons plats a base de verdures i hortalisses?
éSuele priorizar guarniciones de segundos platos a base de verduras y hortalizas?

Si, sempre Si, sovint Si, a vegades Mai
o Si, siempre o Si, a menudo o Si, a veces o Nunca

Oferiu plats combinats mediterranis (p.e. paella, tallarines amb pollastre,
favetes amb popets...) que es puguin plantejar com a plat Gnic (lleuger i no
gaire abundant, especialment indicat per a dies feiners)? (Ofrece platos
combinados mediterrdneos (p.e. paella, tallarines con pollo, habitas con pulpitos...)
gue se puedan plantear como plato Unico (ligero y no demasiado abundante,
especialmente indicado para dias laborables)?

Si, sempre Si, sovint Si, a vegades Mai
o Si, siempre o Si, @ menudo o Si, a veces o Nunca

Oferiu la possibilitat de servir “mitges racions”, opcié especialment indicada
per a dies feiners? (Ofrece la posibilidad de servir “medias raciones”, opcién
especialmente indicada para dias laborables?
Si, sempre Si, sovint Si, a vegades Mai
Si, siempre o Si, @ menudo o Si, a veces o Nunca

Oferiu la possibilitat de preparacions culinaries a les quals no s'hi hagi afegit
sal: “opcions sense sal"? ¢Ofrece la posibilidad de preparaciones culinarias a
las que no se les haya afiadido sal: “opciones sin sal"?

Si, sempre Si, sovint Si, a vegades Mai
o Si, siempre o Si, a menudo o Si, a veces o Nunca

Segons la Llei organica 15/1999, de 13 de desembre, de proteccié de dades de caracter
personal, aquesta informacié sera d'ds confidencial i exclusiu del projecte Amed.
Segun la ley organica 15/1999, de 13 de diciembre, de proteccién de datos de carécter
personal, esta informacion serd de uso confidencial y exclusivo del proyecto Amed.

Annex Il / Anexo Il

Assenyaleu I'opcié incorrecta per a cada preqgunta / Sefiale la opcién
incorrecta para cada pregunta:

1. El projecte Amed: El proyecto Amed:

o Facilitara al client plats saludables del patré mediterrani a preus més economics;
Facilitard al cliente platos saludables del patrén mediterrdneo a precios mas econémicos;

Acredita i identifica a aquells establiments promotors de I'’Alimentacié Mediterrania
per a menjar fora de casa de forma saludable;

O Acredita e identifica a aquellos establecimientos promotores de la Alimentacion
Mediterrdnea para comer fuera de casa de forma saludable;

Es una acreditacié amb gran visibilitat i sense costos per al restaurador;
Es una acreditacién con gran visibilidad y sin costes para el restaurador;

Acredita i identifica a aquells establiments que incentiven la promocié d'habits
saludables com I'activitat fisica.

O Acredita e identifica a aquellos establecimientos que incentivan la promocién de
hdabitos saludables como la actividad fisica.

2. éQuins avantatges hi ha per estar acreditat? ¢Qué ventajas aporta estar
acreditado?

Disposar d'un distintiu extern que identifiqui a I'establiment com promotor de

0 I'alimentacié mediterrania i saludable de cara als clients;
Disponer de un distintivo externo que identificara al establecimiento como promotor de
la alimentacion mediterranea y saludable de cara a los clientes;

Suport, formacié i acreditacio;
Apoyo, formacién y acreditacion;

Poder fer difusié de I'establiment a través de la pagina www.amed.cat, mitjancant la
publicacié d'una guia d'establiments Amed, i difusié a través dels mitjans de
comunicacié locals;

o Poder hacer difusién del establecimiento a través de la pagina www.amed.cat,
mediante la publicacién de una guia de establecimientos Amed, y difusién a través de
los medios de comunicacién locales;

) Tenir beneficis fiscals.
Tener beneficios fiscales.

3. Criteris d'obligat compliment per part dels establiments Amed: Criterios de

obligado cumplimiento por parte de los establecimientos Amed:

Garantir que tots els primers plats tinguin com a minim un 50% de verdures,
hortalisses i/o llegums;

Garantizar que todos los primeros platos tengan como minimo un 50% de verduras,
hortalizas y/o legumbres;

0 Mantenir I'oferta Amed en la linia dels preus de I'establiment;
Mantener la oferta Amed en la linea de los precios del establecimiento;



Disposar de I'autoritzacié de funcionament sanitari per a oferir la sequretat

0O alimentaria necessaria als clients;
Disponer de la autorizacién de funcionamiento sanitario para ofrecer la seguridad
alimentaria necesaria a los clientes;

Garantir que, aproximadament un 50% de I'oferta de les postres sigui a base de
e} fruita fresca, seca i/o productes lactics (iogurts, quallades, formatge fresc, etc.).

Garantizar que, aproximadamente un 50% de la oferta de los postres sea a base de

fruta fresca, seca y/o productos lacteos (yogures, cuajadas, queso fresco, etc.).

4. Altres requisits de caracter obligatori en els establiments Amed: Otros
requisitos de cardcter obligatorio en los establecimientos Amed:

Que l'oferta dels segons plats sigui aproximadament un 50% a base de peix (blanc
0 o blau) i/o marisc o carns magres;

Que la oferta de los sequndos platos sean aproximadamente 50% a base de pescado

(blanco o azul) y/o marisco o carnes magras;

Disposar de la dosificacié per copes o unitats individuals de vi blanc, rosat o negre,
0 cervesa o cava;

Disponer de la dosificacién por copas o unidades individuales de vino blanco o tinto,

cerveza o cava;

0O Garantir la preséncia d'alguns productes integrals;
Garantizar la presencia de algunos productos integrales;

Oferir I'opcié de plats combinats mediterranis com a plat Unic i/o la possibilitat de
0O mitges racions.

Ofrecer la opcién de platos combinados mediterrdneos como plato tnico y/o la

posibilidad de medias raciones.

5. L'alimentacié mediterrania: La alimentacién mediterrdnea:

Es un model molt variat i beneficiés per a la salut, que combina productes frescos,
0O locals i de temporada;

Es un modelo muy variado y beneficioso para la salud, que combina productos frescos,

locales y de temporada;

Prioritza I'ds de I'oli d'oliva com principal font de greix, tant per a cuinar com per
0 a amanir;

Prioriza el uso de aceite de oliva como principal fuente de grasa, tanto para cocinar

como para alifiar;

0 Inclou moltes preparacions a base de llegums;
Incluye muchas preparaciones a base de legumbres;

Elevada preséncia de plats tradicionals que contenen carns vermelles com
0 ingredient principal.

Elevada presencia de platos tradicionales que contienen carnes rojas como

ingrediente principal.

6. Les receptes més mediterranies sén: Las recetas mds mediterrdneas son:

0 Paella; 0 Patates amb crema de formatge;
Paella Patatas con crema de quesos

0O Gaspatxo; 0O Faves saltejades.
Gazpacho Habas salteadas

7. La dieta mediterrania és una opcié saludable: La dieta mediterrdnea es una
opcion saludable:

0 Per la preséncia de fruita fresca en la majoria de les postres;
Por la presencia de fruta fresca en la mayoria de los postres;

La frugalitat en els apats;
La frugalidad en las comidas;

0 El consum de vi entre apats;
El consumo de vino entre las comidas;

0 El consum freqiient de verdures i fruites pel seu contingut en vitamines.
El consumo frecuente de verduras y frutas, por su aporte de vitaminas.

8. Els aliments gue no poden faltar en el nostre rebost sén: Los alimentos que
no pueden faltar en nuestra despensa son:

0 Pa, pasta, arros i altres cereals;
Pan, pasta, arroz y otros cereales;

Abundants carns vermelles i embotits;
Abundantes carnes rojas y embutidos;

0 Fruita fresca i seca, i llequms variades;
Fruta fresca y seca, y legumbres variadas;

Oli d'oliva.
O Aceite de oliva.

9. Hem d'optar per una alimentacié mediterrania perqué: Debemos optar por
una alimentacién mediterranea porque:

0 S'associa a una menor incidencia de malalties del cor i de la circulacié;
Se asocia a una menor incidencia de enfermedades del corazén y de circulacién;

Prevé els dolors musculars;
Previene los dolores musculares;

Se ha asociado a una mayor esperanza de vida;

O
0 S'ha associat a una major esperanca de vida;
o Permet preservar el llegat cultural i historic de la mediterrania.

Permite preservar el legado cultural e histérico de la mediterrdnea.
10. ...i a Catalunya, sequim ['alimentacié mediterrania? En els Gltims anys
s'observa un... ... y en Catalufia, éseguimos la alimentacién mediterranea? En los
Gltimos afios se observa un...

0 Increment del consum de I'oli d'oliva;
Incremento del consumo de aceite de oliva;

Increment del consum de brioixeria;
Incremento del consumo de bolleria;

Increment del consum de fruita fresca;
Incremento del consumo de fruta fresca;

Disminucié del consum de peix.
Disminucién del consumo de pescado.

O O O



Annex IV / Anexo IV

RECEPTA MEDITERRANIA / RECETA MEDITERRANEA

La recepta hauria de prioritzar:
1. Alt contingut de verdures, hortalisses i/o llegums;
2. L'oli d'oliva com a greix d'addicié principal;

3. Si la recepta porta guarnicié que siqui a base de verdures, hortalisses i/o
llegums;

4. A ser possible contenir algun producte integral, com pa, pasta o arros;

5. Técniques de coccié que no requereixin I'addicié de gran quantitat de greix:
vapor, forn, graella, saltat, planxa...

6. Incloure aliments frescos, de temporada ifo de produccié local;

7. Incloure, si es tracta d'un segon plat, peix i/o marisc, o carns magres;

8. En cas de que es tracti de postres assequrar la preséncia de fruita fresca
i/o seca, i en cas de la utilitzacié de lactics prioritzar els de baix contingut en
greix (semidesnatats o desnatats).

Lo que la receta deberia priorizar:

1. Alto contenido en verduras, hortalizas y/o legumbres;

2. Aceite de oliva como grasa de adicién principal;

3. Si la receta lleva guarnicidén que sea a base de verduras, hortalizas y/o legumbres;
4. A ser posible contener algun producto integral, como pan, pasta o arroz;

5. Técnicas de coccién que no requieran la adicién de gran cantidad de grasa:
vapor, horno, parrilla, salteado, plancha...

6. Incluir alimentos frescos, de temporada y/o de produccién local;
7. Incluir, si se trata de un segundo plato, pescado y/o marisco, o carnes magras;

8. En caso de que se trate de un postre aseqgurar la presencia de fruta fresca y/o
seca, y en caso del uso de lacteos priorizar los de bajo contenido en grasa
(semidesnatados o desnatados).

La recepta no hauria de prioritzar:

1. Elevada quantitat de greixos en I'elaboracié del plat; com ara cremes, llard,
margarines, mantegues o una gran quantitat d'oli;

2. Carns grasses, embotits en grans proporcions; o com a ingredient principal;
3. Postres amb un elevat contingut de sucres i/o greixos;

4. Preparacions culinaries que requereixin un elevat contingut en greix com
ara fregits, arrebossats, etc.;

5. En I'elaboracié de salses, utilitzar majoritariament grasses que no siqui
I'oli d'oliva.
Lo gue una receta no deberia priorizar:

1. Elevada cantidad de grasas en la elaboracién del plato, como cremas, manteca,
margarinas, mantequillas o una gran cantidad de aceite;

2. Carnes grasas, embutidos en grandes proporciones; o como ingrediente principal;
3. Postres con un elevado contenido de azlcares y/o grasas;

4. Preparaciones culinarias que requieran un elevado contenido en grasa como
fritos, rebozados, etc.;

5. En la elaboracién de salsas, utilizar mayoritariamente grasas que no sean el
aceite de oliva.

Nom de la Recepta
Nombre de la Receta

Classifiqui la recepta en algun dels seglients grups
Clasifique la receta en alguno de los siguientes grupos

Amanides Verdures i hortalisses Patates, pastes i arrossos

Ensaladas Verduras y hortalizas Patatas, pastas y arroces
o Llegums Carns i ous o Peixos

Legumbres Carnes y huevos Pescados

Postres

Postres

Nombre de persones
NuUmero de personas

O1 O2 O3 O4 O5

Estacid

Estacion
Primavera Estiu Tardor Hivern
Primavera Verano Otofio Invierno

Temps de preparacié (min.)
Tiempo de preparacion (min.)

O 10-20 O 20-30 O 30-40 O 40-50 O 50-60 O »60



Ingredients Ingredients per a la salsa o condiments

Ingredientes Ingredientes para la salsa o condimientos

Quantitat Nom de I'ingredient Quantitat Nom de l'ingredient

Cantidad Nombre del Ingrediente Cantidad Nombre del Ingrediente

Elaboracio Elaboracié de la salsa o condiments

Esmentar, sempre que precisi, el temps de coccid, la temperatura i técnica de coccié. Esmentar, sempre que precisi, el temps de coccié, la temperatura i técnica de coccié.
Elaboracion Elaboracién de la salsa o condimentos

Mencionar, siempre que precise, el tiempo de coccidn, la temperatura y técnica de coccién. Mencionar, siempre que precise, el tiempo de coccidn, la temperatura y técnica de coccién.






