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1. INTRODUCCION

La tapa es una de nuestras costumbres mads arraigadas. No faltan en reuniones laborales, entre
amigos y familiares de forma ocasional. Son momentos de compartir alegrias, preocupaciones,
opiniones y emociones. En su justa medida son saludables en el pleno sentido de la palabra:
incrementan nuestro bienestar fisico, mental y espiritual.

La tapa debe de ser la minima expresién del plato saludable.

Pero a veces el contenido, las proporciones, la cantidad, la frecuencia... no son las adecuadas.
Por ello, reconociendo la importancia que tiene la restauracion y la industria turistica en nuestro
municipio y en la salud, dentro de los objetivos de nuestro Il Plan de Salud y grupo de trabajo de
habitos saludables, prevencién de la Obesidad, queremos mejorar la calidad de nuestras tapas
con un concurso que inicié su andadura en el afio 2015, siendo esta su tercera edicion.

Tres objetivos nos mueven a organizar este concurso de salud:

19, Llevar “La Dieta Mediterranea a la Tapa Saludable”.

22, Promover el pasear caminando como forma mds natural, saludable y ecoldgica de
desplazarse por la ciudad.

39, Disfrutar con nuestros amigos y familiares.

Esta es una iniciativa conjunta organizada por las Delegaciones de Sanidad, el Grupo Habitos de
Vida Saludable, el Servicio Andaluz de Salud y la Asociacién de Comerciantes y Empresarios de
Benalmadena (ACEB). Esta iniciativa se encuentra dentro del programa “Benalmdadena Ciudad
Saludable”.

2. PARTICIPANTES

Participaran en la “lll Ruta Tapa Saludable de la Dieta Mediterranea” los establecimientos de
restauracion del municipio que se hayan inscrito previamente.

3. FECHA DE INSCRIPCION

Se efectuard una rueda de prensa el 3 de febrero de 2017 para su presentacién, quedando
abierto el plazo de inscripcion hasta el 16 de febrero de 2017.

4. FECHA DE REALIZACION

La fecha establecida para la realizacién de la ruta es del 9 al 19 de marzo de 2017, ambos
inclusive.
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NUTRICIONALES DE LA RUTA
El objeto de esta iniciativa es incentivar a los establecimientos de restauracién del municipio para
que elaboren tapas con ingredientes propios de la Dieta Mediterranea, equilibradas en su
composicion y saludables.

VALORACION. La valoracién del tribunal se centrard en:
0 Los componentes de la Alimentacion Mediterranea (50% de la puntuacion)
0 LaPresentacion (25% de la puntuacion)
0 Las caracteristicas organolépticas: sabor, olor y textura (25% de la puntuacion)

COMPONENTES DE LA ALIMENTACION MEDITERRANEA. DESGLOSE:

1. Relacién de alimentos mas valorados

Basandonos en el decdlogo de la dieta mediterrdanea (véase informacidon nutricional)
alimentos que puntuaran son:

Aceite de oliva

Verduras y hortalizas de temporada

Frutas de temporada

Carne de pollo, pavo o conejo

Huevos

Pescados y mariscos

Legumbres

Frutos secos

Harinas integrales

Arroces y pastas integrales

Sal yodada, potasica o ajo seco en polvo, especias y limén para dar sabor a los platos
Forma de cocinado: cocido, a la plancha, asado, crudo
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Alimentos menos valorados:

Carnes rojas, hamburguesas, salchichas o embutidos

Mantequilla, margarina o nata

Bebidas carbonatadas y/o azucaradas

Reposteria comercial-no casera

Forma de cocinado: frito, rebozado

“Las Blancas”:

= Sal

= Azlcar blanco

= Grasas de origen animal o saturadas (embutidos, mantecas, mantequilla...)
= Alimentos energéticos y pobres en nutrientes (chocolates, helados, dulces...)
= Las harinas blancas
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3. Utilizar _las proporciones saludables siguiendo el “método del plato”. (Véase
informacién adicional)

o % verduras
O % de almidones (cereales y legumbres)
O Y% de proteinas

A su vez se valorara: Contenido caldrico, en sal, en colesterol, en fibras y utilizaciéon de productos
de la zona.
Se recomienda que el pan que acompana la tapa sea integral.

6. JURADO

Un jurado compuesto por médicos y nutricionistas recorrerd todos los establecimientos
participantes para valorar las tapas, durante los dias en que se desarrolle la iniciativa. Visitara
varios establecimientos diferentes cada dia.

7. OBLIGACIONES DE LOS PARTICIPANTES (MUY IMPORTANTE)

a INSCRIPCION
Cada establecimiento participante en la “lll Ruta Tapa Saludable de la Dieta Mediterranea”,
debera rellenar su hoja de inscripcién y deberd aportar antes del 16 de febrero de 2017 todo
aquello que se lo solicita con el fin de dar difusién y completa y adecuada a los clientes

El hecho de no adjuntar toda la documentacién requerida en tiempo y en forma podrd ser
motivo para dejar fuera de la ruta al establecimiento.

Deberan remitirlos a la Asociacién de Comerciantes y Empresarios de Benalmadena (C/ Parra, s/n.
Edificio ACEB), también mediante e-mail (info@portalaceb.es).

8. PREMIOS

Tras visitar todos los establecimientos, el jurado destacara tres de ellos como Premiados de esta
“Ill Ruta Tapa Saludable de la Dieta Mediterranea”.

Los premios consistiran en:

0 3 menciones especiales a las 3 mejores tapas firmados por la ACEB y acreditados por el
SAS. Asi como, para cada uno de ellos, un trofeo y distintos regalos que puedan ofrecer
los patrocinadores.

0 A los demas participantes se les otorgara un diploma por su participacion.
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9. INFORMACION ADICIONAL DEL CONCURSO
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Se acuerda el precio de 2€ por tapa incluido la consumacién, independientemente de que sea
con vino, con cerveza o agua.

Se recomienda realizar la ruta a pie.
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DECALOGO DE LA DIETA MEDITERRANEA

1 .Utilizar el aceite de oliva como principal grasa de adicidn.

Es el aceite mas utilizado en la cocina mediterrdnea. Es un alimento rico en vitamina E, beta-
carotenos y acidos grasos monoinsaturados que le confieren propiedades cardioprotectoras.
Este alimento representa un tesoro dentro de la dieta mediterranea, y ha perdurado a través de
siglos entre las costumbres gastrondmicas regionales, otorgando a los platos un sabor y aroma
Unicos.

2 .Consumir alimentos de origen vegetal en abundancia: frutas, verduras, legumbres,
champifiones y frutos secos.

Las verduras, hortalizas y frutas son la principal fuente de vitaminas, minerales y fibra de
nuestra dieta y nos aportan al mismo tiempo, una gran cantidad de agua. Es fundamental
consumir 5 raciones de fruta y verdura a diario. Gracias a su contenido elevado en antioxidantes
y fibra pueden contribuir a prevenir, entre otras, algunas enfermedades cardiovasculares vy
algunos tipos de cancer.

3 .El pan y los alimentos procedentes de cereales (pasta, arroz y especialmente sus productos
integrales) deberian formar parte de la alimentacidn diaria.

El consumo diario de pasta, arroz y cereales es indispensable por su composicidon rica en
carbohidratos. Nos aportan una parte importante de energia necesaria para nuestras actividades
diarias.

4 .Los alimentos poco procesados, frescos y de temporada son los mas adecuados.

Es importante aprovechar los productos de temporada ya que, sobre todo en el caso de las frutas
y verduras, nos permite consumirlas en su mejor momento, tanto a nivel de aportacién de
nutrientes como por su aroma y sabor.

5 .Consumir diariamente productos lacteos, principalmente yogurt y quesos.

Nutricionalmente se debe que destacar que los productos lacteos como excelentes fuentes de
proteinas de alto valor bioldgico, minerales (calcio, fésforo, etc) y vitaminas. El consumo de
leches fermentadas (yogur, etc.) se asocia a una serie de beneficios para la salud porque estos
productos contienen microorganismos vivos capaces de mejorar el equilibrio de la microflora
intestinal.

6 .La carne roja se tendria que consumir con moderacion y si puede ser como parte de guisos y
otras recetas. Y las carnes procesadas en cantidades pequefias y como ingredientes de
bocadillos y platos.

Las carnes contienen proteinas, hierro y grasa animal en cantidades variables. El consumo
excesivo de grasas animales no es bueno para la salud. Por lo tanto, se recomienda el consumo
en cantidades pequefias, preferentemente carnes magras, y formando parte de platos a base de
verduras y cereales.
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7 .Consumir pescado en abundancia y huevos con moderacion.
Se recomienda el consumo de pescado azul como minimo una o dos veces a la semana ya que
sus grasas — aunque de origen animal- tienen propiedades muy parecidas a las grasas de

origen vegetal a las que se les atribuyen propiedades protectoras frente enfermedades
cardiovasculares.

Los huevos contienen proteinas de muy buena calidad, grasas y muchas vitaminas y minerales
gue los convierten en un alimento muy rico. El consumo de tres o cuatro huevos a la semana es
una buena alternativa a la carne y el pescado.

8 .La fruta fresca tendria que ser el postre habitual. Los dulces y pasteles deberian consumirse
ocasionalmente.

Las frutas son alimentos muy nutritivos que aportan color y sabor a nuestra alimentacion diaria y
son también una buena alternativa a media manana y como merienda.

9 .El agua es la bebida por excelencia en el Mediterraneo. El vino debe tomarse con
moderacion y durante las comidas.

El agua es fundamental en nuestra dieta, se recomiendan 2-3 litros diarios. El vino es un alimento
tradicional en la dieta mediterrdnea que puede tener efectos beneficiosos para la salud
consumiéndolo con moderacion y en el contexto de una dieta equilibrada. La recomendacién
saludable es no sobrepasar las 6 copas a la semana de vino o doble de cerveza en el hombre, (y la
mitad en la mujer).

10 .Realizar actividad fisica todos los dias, ya que es tan importante como comer, dormir o
asearse adecuadamente.

Mantenerse fisicamente activo y realizar cada dia un ejercicio fisico adaptado a nuestras
capacidades es muy importante para conservar una buena salud. Se recomienda al menos 30
minutos diarios de caminata.
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Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual Medida de la racion basada
Gula para la poblacién adulta _en la frugalidad y habitos locales
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CUADRO ORIENTATIVO DE LAS PROPORCIONES DE LA DIETA MEDITERRANEA

S
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‘ |
99 Considere la posibilidad de utilizar verduras |
frescas, congeladas o envasadas con bajo
contenido en sodio o satisfaga sus papilas |
gustativas con refrescantes pures/cremas
de verduras. Las verduras también
aportan sabor a sopas y guisos, y
mejoran los bocadillos.

divigix &Y

Verduras cocidas o crudas

Coma de 3 a 5 raciones al dia. Las verduras son
ricas en vitaminas, minerales y fibra, y contienen
muy poca grasa. Mezcle y agrupe los colores para
crear una comida sabrosa y saludable. Puede
comer tantas verduras sin almidén como desee.

(y,
Carne, pescado y otras
proteinas

Sélo necesita entre 115y 170 gramos
de protefnas al dfa. La carne aporta las %
proteinas que necesita su arganismo. Ingiera ?p
raciones pequefias, preferentemente pollo

sin piel y filetes magros de carne con poca
grasa visible. Considere también otras fuentes
de proteinas, como el salman, las lentejas, las
judias pintas y los huevos. Una racién

de un guiso,.como a lasafia, equivale a una
racion de carne y cereales.

Cereales, pan arroz, past

Tome de 6 a 11 raciones cada dfa. Los panes
integrales, los cereales y la pasta son mejores f
que los elaborados con harina blanca procesada.
Los alimentos més sanos incluyen en su lista

de ingredientes el trigo u otros cereales ,.,?
integrales como uno de los principales
componentes. Sorprenda a sus papilas
gustativas con diferentes cereales

integrales, como el arroz integral,
la avena y el maiz.

()
=
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Intente que los alimentos no sobrepasen

el borde interno

del plato.
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HOJA DE INSCRIPCION

Esta es la hoja de inscripcion para participaraed? Ruta de la Tapa Saludablecon los principios de
la Dieta Mediterranea

Dado que este afo se quiere potenciar esta rigapayaremos en la nuevas tecnologias y posello
creara una APP, donde aparecera toda la informacion y las fotodapa, con el animo de que todos
los clientes tengan a mano la informacion y ubimaciel negocio.

Para llevar esto a cabo, es necesario que todasdtaurantes y bares que vayan a partiaipenen
esta documentacion y adjunten la documentacion quse solicita, en tiempo y forma.

El retraso puede llevar implicito, no aparecer addamente en este formato.

DATOS DEL ESTABLECIMIENTO

1. INOMBRE COMERCIAL DEL
ESTABLECIMIENTO
PERSONA RESPONSABLE:
COCINERO de la TAPA:
NOMBRE DE LA TAPA QUE
PRESENTA A CONCURSO
5. |DIRECCION DEL
ESTABLECIMIENTO
CORREO ELECTRONICO
TELEFONO DE CONTACTO
PAGINA WEB

FACEBOOK( Si lo tienen)

0./ HORARIO DE APERTURA:

Blwn

B0 N|o

Ademas de rellenar esta planilla, es necesariotaiju

1. Logo de la Empresa(Este logo debe ser claro y nitido, no puede canfalirecciones ni
texto pequefo)

2. Fotografia clara y nitida de la tapa

3. Ingredientes/Receta de la tapa.

Toda esta informacion debe entregarse a la ACEB, da siguiente direccion de correo
electronico: comercial@portalaceb.es

Fecha tope para entregar la informacion el 16 de leero.

ASPECTOS A TENER EN CUENTA.
1. Leer atentamente las bases de la ruta para aj@ste a las necesidades y requisitos de
la misma.
2. Presentar esta inscripcion supone la aceptaci@e la normativa.

Su direccidn de correo electrénico junto a sus datos personales formaran parte de un fichero titularidad de ASOCIACION DE
COMERCIANTES Y EMPRESARIOS DE BENALMADENA (ACEB), cuya finalidad es la de mantener el contacto con Ud. De acuerdo
con la Ley Organica 15/1999, usted puede ejercitar sus derechos de acceso, rectificacion, cancelacién y, en su caso, oposicién
enviando una solicitud por escrito, acompafiada de una fotocopia de su DNI dirigida a ASOCIACION DE COMERCIANTES Y
EMPRESARIOS DE BENALMADENA (ACEB), con domicilio en C/ Parra s/n Edificio ACEB, 29631 Arroyo de la Miel - Malaga.
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