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FICHA INSCRIPCION PARA LA SEMANA DE LA TAPA MICOLOGICA 2016.

IX CONCURSO PROVINCIAL DE LA TAPA MICOLOGICA

Del 21 al 30 de octubre de 2016
Si quieres participar en el IX Concurso Provincial de la Tapa Micoldgica, rellena este formulario con tus datos y envialo a:
Agrupacion Soriana de Hosteleria y Turismo (ASOHTUR), C/Vicente Tutor, 6 42 planta, 42001 Soria. Fax: 975 233 223 e-mail:
asohtur@asohtur.com

ASOHTUR

Agrupacién Soriana de
Hosteleria y Turismo

Mas informacién en ASOHTUR: 975 233 222 / Web: www.asohtur.com

NOMBRE DEL ESTABLECIMIENTO

DIRECCION

PERSONA DE CONTACTO

TELEFONO MOVIL TELEFONO FJO FAX

WHATSAPP (concedo permiso para recibir mensajes informativos)

si[] No[]
E-MAIL PAG. WEB
DIRECCION DE FACEBOOK DIRECCION O AVATAR DE TWITTER DIRECCION EN OTRAS REDES SOCIALES

DiA DE CIERRE POR DESCANSO SEMANAL

NOMBRE DE LA TAPA

HORARIO EN EL QUE SE DISPENSARA EL SERVICIO DE TAPAS (siempre que sea diferente al horario minimo previsto en las bases: de 13:00 a
15:00 h. y de 20:00 a 23:00 h.)

FIRMA:

EnSoria,a ..o A€ e de 2016

Declaro que conozco las condiciones de participacion en la Semana de la Tapa Micoldgica 2016 organizada por ASOHTUR (del 21 al 30 de
octubre de 2016) las cuales me comprometo a cumplir.
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FICHA TECNICA
SEMANA DE LA TAPA MICOLOGICA 2016.

IX CONCURSO PROVINCIAL DE LA TAPA MICOLOGICA
Del 21 al 30 de octubre de 2016

ASOHTUR

Agrupacién Soriana de
Hosteleria y Turismo

Si quieres participar en la SEMANA DE LA TAPA MICOLOGICA 2016 - IX CONCURSO PROVINCIAL DE LA TAPA MICOLOGICA-,
rellena este formulario y envialo, junto con la Ficha de Inscripcién a: Agrupacién Soriana de Hosteleria y Turismo (ASOHTUR),
C/Vicente Tutor, 6 42 planta, 42001 Soria. Fax: 975 233 223 o por e-mail: asohtur@asohtur.com

NOMBRE DEL ESTABLECIMIENTO .......o.ocoouumniereeeeeeeesesssssssssssssses oo sossssssssssssssssss s e o505 555 20828850880 5520828 5 01
PERSONA DE CONTACTO ..o eeeveevvesvsesssssssssssssesess s oo oo o 2essss st s s s e e 5 5520828851012 n e s ens e s s s ssnn s sene
AUTOR/ES DE LA TAPA (NOMDBIE Y @PEIIIAOS) ..vveverieritetreceteieeter e sttt es st sesete s sss s esssbessesssassesesssessssssesssesssassesssesesesssesssssesessssssssssasesesessssssesessssesesesnsasnss
TELF. IMOVIL ..ottt eee s css s ses s ses s st 5805855855518 558 45584055840 558 4558554444455 02£1 1045554045584 558404258140 254 004111 0451104258885 888t
FICHA TECNICA DE LA RECETA DE LA TAPA

NOIVIBRE DE LA TAPA ....ooooumiiiieissessvesvsssssssssssessssss s 52508258558 528 1511440405055 4442555281200 00 444288508 121000 08150200 e e e
TAPA MEDITERRANEA si[] No []

APTA PARA CELIACOS si[] No [ ]

INDICAR OTRAS POSIBLES INCOMPATIBILIDADES PARA CLIENTES, SI LAS HUBIERA:

MODO DE ELABORACION
(OBLIGATORIO RELLENAR ESTE CAMPO, LA INFORMACION APARECERA EN LAS DIFERENTES PLATAFORMAS DE PROMOCION DEL EVENTO: PAG. WEB Y APLICACIONES MOVILES,

ETC. TAMANO MINIMO DEL TEXTO: 110 PALABRAS, MAXIMO: 400 PALABRAS)




ASOHTUR

Agrupacion Soriana de
Hosteleria v Turismo

LOS INGREDIENTES DE LA DIETA MEDITERRANEA por Ancel ¥y Margaret
Keys.

Acette de oliva

Pan como alimento basico

Vino timto en las comidas

Fruta como posire

Ademis de otros alimentos caracteristicos comao frutos secos sin sal, calé, ajo,
cebolla, tomate. A éstos se ha de afiadir verduras, legumbres y otras hortalizas

ok N

La dieta mediterrinea se caracteriza por la abundancia de alimentos vegetales como
pan, pasta, verduras, ensaladas. Legumbres, frutas y frutos secos, aceite de oliva como
principal fuente de grasa, moderado consumo de pescado, aves de comral, productos
licteos v huevos, pequenas cantidades de carnes rojas ¥ moderadas cantidades de vino
tinto, consumido preferentemente durante las comidas.

Esta dieta es baja en dcidos grasos saturados, nca en hidratos de carbono y fibra
alimentaria, v tiene un alto contenido de acidos grasos monoinsaturados, derivados
principalmente del aceite de oliva.

Mas nformacion en la pagma web de la Fundacion Cientifica Caja  Rural
www.fundacioncajarural.es

AGRUPACION SORIANA DE HOSTELERIA Y TURISMO — ASOHTUR
C/ Vicente Tutor, n°® 6 — planta 42. 42001 Soria. Tnfo. 975 23 32 22 Fax 975 23 32 23
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Piramide de la Dieta Mediterrénea: un estilo de vida actual

Guia para la poblacion adulta

Patatas < 3r
Carne blanca 2

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

Frutas 1-2 | Verduras = 2r
Variedad de colores / texturas
(Cocidas / Crudas)

Actividad fisica diaria
Descanso adecuado
Convivencia

Edicion 2010

Medida de la racion basada
enla frugalidad y habitos locales

Vino con moderacion y
respetando las costumbres

Carne roj
Carnes procesadas < Ir
Huevos 2-4r
Legumbres 2 2r

ias / Ajo / Cebolla
enos sal anadida) 3
dad de aromas
te de ol

Acei a
Pan /Pasta / Arroz / Cuscis /
Otros cereales 1-2r
(preferir integrales)

‘Agua e infusiones de

ierbas

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales
y respetuosos con el

edio ambiente

Actividades culinarias
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TEMPLO DE LA SALUD INTEGRAL
BASADO EN LA DIETA MEDITERRANEA
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FRUTOS SECOS AGUA LACTEOS VARIADOS
FRUTAS VERDURAS HORTALIZAS LEGUMBRES

N
N
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COMUNICACION

e

SOLIDARIDAD
OPTIMISMO
RELATIVIZAR PROBLEMAS
TERTULIAS - DIALOGO
© Diseio original Dr. J.M. Ruiz Liso

BAILES CLASICOS

RECONOCIMIENTOS PERIODICOS EN SALUD

SIESTA MODERADA

| EJERCICIO FISICO DIARIO: CAMINAR —> PASEQ—> DEPORTE |
| SOSTENIBILIDAD MEDIO AMBIENTAL |

1.- MASTICAR BIEN LOS ALIMENTOS  2.- DESAYUNARA DIARIO  3.- REALIZAR LAS COMIDAS EN COMPANIA
4.-EVITAR PRECOCINADOS, FRITOS COMERCIALESY ZUMOS ENVASADOS
5.-SE PUEDE COMER DETODO CON MODERACION, Y ALGUNOS PRODUCTOS DE VEZ EN CUANDOY EN PLATO DE POSTRE.
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