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iHola a todos y bienvenidos a aprendele.com! Soy Montse, y estas escuchando “6 minutos en
espainol”, el pdédcast donde aprenderemos sobre cultura y mejoramos tu vocabulario y
comprensién auditiva en espanol.

"En este episodio viajaremos por los sabores del Mediterraneo: aceite de oliva, pan crujiente,
pescados frescos y el alma de una de las dietas mas saludables del mundo."

Antes de comenzar, tengo una pregunta para ti:

:Qué pais del mediterraneo es el mayor productor de aceite de oliva en el mundo?

a) ltalia
b) Espana
c) Grecia

Intenta descubrir la respuesta y al final del episodio te daré la opcién correcta. iVamos alla!

La dieta mediterranea

La comida mediterranea es uno de los estilos de alimentacién mas conocidos y valorados del
mundo. Se llama asi porque se basa en los productos tipicos de los paises que estan cerca del
mar Mediterraneo, como Espana, ltalia, Grecia o el sur de Francia. En Espana, la dieta
mediterranea es muy popular y forma parte de la cultura y la vida diaria de muchas personas.

Este tipo de comida no solo es deliciosa, sino también muy saludable. Por eso, la

declard Cultural Inmaterial de la Humanidad en 2010. Ademas, muchos médicos

y expertos en salud la recomiendan por sus beneficios para el corazén, la digestion y el
general.

¢Por qué es tan popular?
La comida mediterranea es muy popular en Espafa por varias razones:

e Sabor y variedad: utiliza ingredientes frescos, naturales y de temporada, lo que da a los
platos un sabor )
e Salud: contiene muchas frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, pescado,
y frutos secos. Se consume poca carne roja y azdcar.
e Tradicidén: muchas recetas se han transmitido de generacién en generacion. Cocinar
en familia o con amigos es una costumbre comun en Espafia.
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e Clima: el buen clima del Mediterraneo permite cultivar una gran variedad de
productos frescos durante todo el ano.

e Estilo de vida: la dieta mediterrdnea no es sélo comida, también incluye hacer
gjercicio, descansar bien y compartir las comidas con otras personas.

Ejemplos de comida mediterranea en Espaina

Espana tiene una gran riqueza y muchos de sus platos forman parte de la
dieta mediterranea. Algunos ejemplos tipicos son:

e Gazpacho: sopa fria de tomate, pimiento, pepino, ajo, pan, aceite de oliva y vinagre. Es
muy popular en verano, sobre todo en Andalucia.

e Paella: arroz cocinado con verduras, mariscos, pollo o conejo. Se origind en la
Comunidad Valenciana.

e Tortilla de patatas: huevos, patatas y cebolla. Es un plato sencillo pero muy querido en
toda Espana.

e Pisto manchego: verduras como tomate, calabacin, berenjena y pimiento cocinadas
juntas. Es similar a un ratatouille.

e Pan con tomate y aceite de oliva: tipico de Catalufia, es una forma simple y deliciosa
de comenzar el dia.

e Pescado a la plancha: en las zonas costeras, como en Andalucia o Galicia, se come
mucho pescado fresco con verduras y aceite de oliva.

Ademds de estos platos, la dieta mediterrdnea en Espafa incluye el consumo moderado de
vino tinto durante las comidas (en adultos) y frutas frescas como postre, en lugar de dulces.

Espana produce alrededor del 44 % del mundial, lo que equivale a una de
cada dos botellas que se venden en el mundo.

Este viene acompanado de otra cifra asombrosa: en la regidon de Andalucia,
especialmente en la provincia de Jaén, se concentra la mayor parte de esta produccién, con
mas del 70 % del aceite total espanol.
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Vocabulario clave

Espafol Inglés Significado en espanol
Aceite de Olive oil Crasa liguida obtenida de las aceitunas, base esencial
Oliva

. de la dieta mediterranea.
Sustantivo

(masculino)

La UNESCO UNESCO Organizacién de las Naciones Unidas para |Ia
Sustangie (United Nations | Educacién, la Cienciay la Cultura.
propio .
(femenino) Educational,
Scientific, and
Cultural
Organization)
El patrimonio Heritage Conjunto de bienes culturales o naturales heredados
Sustantivo del pasado.

(masculino)

Bienestar Well-being Estado de satisfaccion fisica, mental y emocional.
Sustantivo

(masculino)

Auténtico Authentic Que es verdadero, real o genuino.
Adjetivo

Gastronémica Gastronomic / Relativo a la cocina o al arte de la buena comida.

Adjetivo Culinary
(femenino)

Logro Achievement Resultado positivo obtenido tras un esfuerzo.
Sustantivo

(masculino)

Y ahora si, volvamos a la pregunta del principio: ¢Qué pais del mediterraneo es el mayor
productor de aceite de oliva en el mundo?

La respuesta correcta es... Si! b) Espana.
Espafa es el mayor productor de aceite de oliva del mundo. Representa una parte

significativa de la produccién mundial, superando la produccién conjunta de los siguientes
mayores productores, Italia y Grecia.
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La comida mediterrdnea es parte esencial de la cultura espafiola. No solo es sabrosa, sino que
también ayuda a mantener una vida mas sana y equilibrada. Comer bien, en buena
compafia y con productos naturales, es una costumbre que hace del estilo de vida
mediterraneo algo especial y muy valorado en todo el mundo.

En tu opinidn, ¢ Piensas que es importante aprender sobre la gastronomia de un pais?

Me encantaria saber qué opinas y qué otros temas te gustaria que publicaremos en futuros
episodios. Puedes responder a las preguntas en los comentarios, o simplemente seguirnosy
acompafarnos para crear contenido juntos.

iGracias por estar aqui y hasta la préoxima!



