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Viaje culinario por sabores y tradiciones

GASTRONOMÍA 
MEDITERRÁNEO

Patrimonio de 
la Humanidad

2010, la UNESCO 
reconoció 

la dieta 
mediterránea 

como 
Patrimonio 

Cultural 
Inmaterial

Redacción

vía conservan recetas tradicionales transmi-
tidas de generación en generación. Además, 
la comida se acompaña de conversaciones 
animadas y risas, lo que crea un ambiente de 
alegría y camaradería en la mesa.

Aceite de oliva
El aceite de oliva es un ingrediente esencial 
en la gastronomía mediterránea y se consi-
dera el "oro líquido" de la región. Las olivas se 
cultivan en toda la zona mediterránea y se 
prensan para obtener un aceite fragante y 
lleno de sabor. 

Este aceite se utiliza en la mayoría de los 
platos mediterráneos, desde aderezos para 
ensaladas hasta guisos y frituras. Es una 
fuente importante de grasas saludables y 
antioxidantes, lo que contribuye a la longe-
vidad y al bienestar de quienes siguen una 
dieta mediterránea.

Tzatziki (Grecia): Este dip griego está hecho 
con yogur, pepino, ajo y eneldo. Es refrescan-
te y se sirve comúnmente con pan de pita o 
como acompañamiento de carnes a la parrilla.

Ratatouille (Francia): Originaria de la región 
de Provenza, esta mezcla de verduras asadas, 
como berenjena, calabacín, tomate y pimien-
to, se cocina con hierbas aromáticas y aceite 
de oliva. Es una deliciosa opción vegetariana.

Kebab (Turquía): Los kebabs son brochetas 
de carne a la parrilla, generalmente de cordero 
o pollo, que se sirven con pan de pita y una 
variedad de salsas y ensaladas. Son una op-
ción popular para un almuerzo rápido o una 
cena informal.

La comida como celebración de la vida
La gastronomía del Mediterráneo no es solo 
una cuestión de nutrición, sino también de 
cultura y tradición. En la región mediterránea, 
la comida es una parte fundamental de la vida 
cotidiana y se celebra en reuniones familiares, 
fiestas y festivales. La comida se disfruta con 
calma y se comparte con seres queridos, lo 
que fomenta una conexión profunda con la 
comida y la cultura.

La importancia de la comida en la cultura 
mediterránea se refleja en la forma en que se 
cultivan y preparan los alimentos. Los merca-
dos locales son un lugar común para adquirir 
ingredientes frescos, y muchas familias toda-

DELL
a gastronomía del Mediterráneo es 
una joya culinaria que ha conquista-
do los paladares de personas de todo 
el mundo. 

Esta región, que abarca países 
como España, Italia, Grecia, Turquía y Francia, 
entre otros, ofrece una amplia variedad de sabo-
res, ingredientes frescos y recetas tradicionales 
que han perdurado a lo largo de los siglos. 

Uno de los elementos más característicos de 
la gastronomía mediterránea es la abundancia 
de ingredientes frescos y de alta calidad. 

La región disfruta de un clima cálido y soleado 
durante gran parte del año, lo que permite que 
frutas, verduras, hierbas y aceitunas crezcan de 
manera exuberante. Además, la proximidad al 
mar Mediterráneo brinda acceso a una amplia 
variedad de pescados y mariscos frescos, que 
son la base de muchos platos mediterráneos.

Los platos emblemáticos
Paella (España): Originaria de la región de Valen-
cia, la paella es un arroz cocido con una variedad 
de ingredientes, como pollo, conejo, mariscos o 
verduras. Se sazona con azafrán y otras espe-
cias, lo que le da su característico color amarillo 
y su sabor único.

Pizza (Italia): La pizza es una creación ita-
liana que se ha convertido en un fenómeno 
global. Con una base de masa de pan, se cubre 
con salsa de tomate, queso y una variedad de 
ingredientes, como pepperoni, champiñones o 
jamón. La pizza se cocina en horno de leña, lo 
que le da su característica corteza crujiente y 
sabor ahumado.
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EXPERIENCIAS

Lugares comprometidos 
con la sustentabilidad

PLAYAS PLAYAS 
BLUE BLUE 
FLAGFLAG

EN QUINTANA ROO

Para obtener el distintivo Blue Flag, las playas de-
ben de cumplir con criterios y estándares ambien-
tales, de seguridad y de servicios. La mayoría de 

ellos se basan en la calidad del agua, en la gestión de 
residuos, accesibilidad y protección de la flora y fauna.

En total, Quintana Roo cuenta con 25 playas que 
cubren todos los criterios para tener el distintivo que 
otorga la Fundación para la educación ambiental. Las 
siguientes son algunas de las más destacadas.

Playa Delfines, Cancún
Además de su belleza natural, esta playa ha sido galar-
donada con la Bandera Azul (Blue Flag) debido a sus es-
fuerzos en la conservación y protección del entorno ma-
rino. Los visitantes pueden disfrutar de la arena suave, 
las olas suaves y la vista impresionante del Mar Caribe. 
También es un lugar perfecto para observar delfines y 
tortugas marinas, lo que agrega un toque especial a la 
experiencia.

Playa Norte, Isla Mujeres
Playa Norte, en particular, ha obtenido la Bandera Azul 
debido a su compromiso con la limpieza y la protección 
del entorno. Esta playa es conocida por sus aguas poco 
profundas y tranquilas, lo que la hace perfecta para na-
dar y relajarse. Los visitantes también pueden disfrutar 
de restaurantes y bares locales que ofrecen mariscos 
frescos y bebidas refrescantes.

Playa Chac Mool, Cancún
Otra de las playas en Cancún que ha sido galardonada 
con el Blue Flag es Playa Chac Mool. Esta playa es co-
nocida por su belleza natural y su ambiente relajado. 
Sus aguas son ideales para nadar y hacer esnórquel, y 
la arena suave es perfecta para tomar el sol. Playa Chac 
Mool también cuenta con instalaciones de alta calidad, 
como baños limpios y áreas de picnic, que hacen que la 
visita sea aún más agradable.

Playa 88, Playa del Carmen
Playa 88, en Playa del Carmen, recibió el distintivo Blue 
Flag debido a su excepcional belleza y su gestión sos-
tenible. Esta playa ofrece arena blanca y aguas crista-
linas que invitan a relajarse y a disfrutar de deportes 
acuáticos como el esnórquel. Lo que hace que Playa 
88 sea aún más especial es su compromiso con la 
protección de las tortugas marinas que anidan en la 
zona. Los visitantes pueden tener la suerte de presen-
ciar la liberación de crías de tortuga en ciertas épocas 
del año, lo que agrega un toque mágico a la experiencia.

Playa Ventana al Mar, Holbox
Esta playa ha sido distinguida con el Blue Flag debido 
a su compromiso con la conservación y la educación 
ambiental. Las aguas de tonos azules y verdes de esta 
playa son ideales para nadar, y su entorno natural se 
conserva de manera ejemplar. Además, en Isla Holbox 
se promueve la preservación del tiburón ballena, y los 
visitantes pueden disfrutar de avistamientos de estas 
majestuosas criaturas marinas durante la temporada 
adecuada.

Playa Atelier, Puerto Morelos
Esta playa ofrece una experiencia tranquila y pintores-
ca, con aguas claras y poco profundas que son perfectas 
para nadar y relajarse. Además de su belleza natural, 
Playa Atelier se destaca por su compromiso con la 
conservación marina y la protección de la vida silves-
tre local, incluyendo la preservación de los manglares 
cercanos.

Playa Marlín, Cancún
Playa Marlín tiene un amplio compromiso con la vida 
marina local. Los esfuerzos de conservación se reflejan 
en la preservación de arrecifes de coral cercanos, que 
son el hogar de una impresionante variedad de peces 
tropicales y otras criaturas marinas. Los visitantes pue-
den disfrutar de la práctica del esnórquel y buceo en 
este paraíso submarino.

EL DISTINTIVO  
Puede ser 
otorgado también 
a embarcaciones 
y marinas 
sustentables

Q. ROO,
MÉXICO

VIAJERO 
INFORMADO

LAS PLAYAS
Deben contar con 
buena planificación 
para evitar la 
congestión y el 
tráfico en la zona
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enver, la capital del estado de Colorado, es 
una ciudad vibrante y diversa que ofrece 
una amplia gama de actividades. En otoño 
la capital ofrece un clima ideal para hacer 
actividades al aire libre y conocer desde 

su escena artística en constante evolución hasta explo-
rar su proximidad a majestuosas montañas y parques 
nacionales. 

TOUR DE GRAFFITI EN DENVER
La ciudad se ha convertido en un escenario imprescin-
dible para el arte urbano. Numerosas compañías locales 
como Denver Graffiti Tour ofrecen recorridos guiados 
a través de vecindarios llenos de murales coloridos y 
expresiones artísticas únicas. Desde RiNo Art District 
hasta Santa Fe Drive, cada pared es un espacio idóneo.

MEOW WOLF: UNA EXPERIENCIA 
ARTÍSTICA INMERSIVA
Meow Wolf, es un colectivo de artistas con base en Santa 
Fe que ha expandido sus horizontes a Denver. El museo 
es un espacio inmersivo en el que las reglas no existen, 
consiste en un mundo surrealista donde las fronteras 
entre el arte y la realidad se desdibujan. 

Con salas interactivas, instalaciones de arte mul-
tidimensionales y una narrativa en 
constante evolución, Meow Wolf es 
una experiencia que desafía los sen-
tidos y la imaginación. Cada visita es 
única, ya que la exposición principal, 
"Convergence Station", se desarrolla 
de manera diferente en cada ocasión.

RED ROCKS AMPHITHEATRE
Red Rocks Amphitheatre es uno de los 
escenarios más interesantes del norte 
del continente. Este legendario sitio 
de actuación se encuentra a unos 30 
minutos en coche del centro de Denver, 
incrustado en las majestuosas Mon-
tañas Rocosas. La combinación de la 
acústica natural de las rocas gigantes 
y las vistas panorámicas del horizon-
te de Denver hacen de este lugar un 
destino imperdible. Ya sea para ir a un 
concierto o simplemente a disfrutar 
de la belleza natural.

DENVER
LA CIUDAD 
DE LA MILLA 
DE ALTURA 
EN OTOÑO

STANLEY HOTEL
El mítico hotel que inspiró a Stephen King a escribir 
El Resplandor es una parada obligada en el camino al 
Parque Nacional Rocky Mountain. Stanley Hotel en Estes 
Park, se encuentra a unas dos horas en coche de Denver. 

Está abierto al público de manera que se pueden explo-
rar varias zonas de la propiedad. Cuenta también con un 
restaurante, tienda de regalos, y un bar. Además ofrece 
tours de noche y todavía funge como hotel.

PARQUE NACIONAL ROCKY MOUNTAIN
Este tesoro natural ofrece una variedad de senderos, pi-
cos imponentes y una vida silvestre fascinante. Puedes 
optar por caminatas relajantes a través de prados alpinos 
o desafiantes ascensos a las cumbres de montañas, tam-
bién existe la posibilidad de hacer tours en auto y bajar 
a los miradores. La observación de la fauna, que incluye 
alces, ciervos, águilas y más, es una parte integral de la 
experiencia. 

DENVER ART MUSEUM
Este museo es uno de los principales destinos culturales 
de la ciudad y alberga una impresionante colección de 
obras de arte de todo el mundo. Desde arte nativo ame-
ricano hasta arte contemporáneo, el DAM ofrece una 
visión diversa de la creatividad humana. Además de las 
exposiciones permanentes, el museo organiza exhibicio-
nes temporales que presentan artistas y movimientos de 
vanguardia, lo que lo convierte en un lugar en constante 
evolución.

RINO ART DISTRICT

CHERRY CREEK

MEOW WOLF
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VUELOS Y 
CONEXIONES
PARA LLEGAR
 Aeroméxico 
cuenta con un 
vuelo directo de 
alrededor de tres 
horas y media de 
duración. Durante 
septiembre 
operan con 
cuatro frecuencias 
semanales y a partir 
de octubre y hasta 
la primera quincena 
de diciembre 
cuentan con 
siete frecuencias 
semanales.

COORS FIELD PARA DISFRUTAR EL BÉISBOL

Un partido de béisbol en el estadio Coors Field es una ex-
periencia imprescindible en Denver. Este estadio, hogar 
de los Colorado Rockies, ofrece una vista espectacular del 
centro de la ciudad y las Montañas Rocosas. Ya sea que 
seas un apasionado fanático del béisbol o simplemente 
quieras disfrutar de una tarde emocionante con amigos y 
familiares, Coors Field te brinda la oportunidad de vivir la 
emoción de un juego de las Grandes Ligas.

HOSPEDAJE EN CHERRY CREEK
Cherry Creek, uno de los distritos de Denver, ofrece una 
impresionante selección de boutiques de alta gama, ga-
lerías de arte de prestigio y restaurantes gourmet. Pasear 
por las calles arboladas de Cherry Creek es una delicia 
para los amantes de las compras

Para una estancia en el centro de Cherry Creek, el Hotel 
Halcyon es una elección excepcional. Este hotel boutique 
combina el encanto de un alojamiento personalizado, con 
instalaciones de primer nivel.

COMIDA Y BEBIDA EN DENVER
Kini's: Si te apetece la deliciosa cocina japonesa en Den-
ver, Kini's es una elección excepcional. Este restaurante 
ofrece una auténtica experiencia gastronómica japonesa 
con una amplia variedad de sushi fresco, sashimi y otros 
platos japoneses tradicionales. Su ambiente acogedor y 
su atención al detalle hacen que Kini's sea un lugar popu-
lar tanto para una cena romántica como para una salida 
con amigos.

Cantina Loca: Este restaurante combina sabores tradi-
cionales mexicanos con un toque contemporáneo para 
ofrecer una variedad de platos deliciosos. Desde tacos y 
enchiladas hasta margaritas artesanales, Cantina Loca es 
el lugar perfecto para disfrutar de una auténtica comida 
mexicana en un ambiente relajado.

Cherry Cricket: Si eres un amante de las hamburguesas, 
Cherry Cricket es un destino imprescindible en Denver. 
Este icónico restaurante es conocido por sus hamburgue-
sas gourmet y su amplia selección de ingredientes y salsas 
para personalizar la comida. Con un ambiente amigable 
y un toque retro, Cherry Cricket es un lugar favorito tanto 
para lugareños como para visitantes.

PigTrain Coffee: Para los amantes del café, PigTrain Coffee 
es una joya oculta en la estación de trenes histórica Union 
Station de Denver. Ofrecen una variedad de opciones de 
café de calidad, desde espresso hasta café filtrado, junto 
con una selección de bocadillos y pasteles. Además de 
disfrutar de una excelente taza de café, puedes admirar la 
arquitectura impresionante de Union Station mientras te 
relajas en PigTrain Coffee.

Mercantile Dining and Provision: Este restaurante, ubi-
cado en Union Station de Denver, ofrece una experiencia 
culinaria excepcional. Su enfoque en ingredientes locales y 
temporada les permite crear platos innovadores y delicio-
sos que destacan la diversidad de sabores de Colorado. 

Fox and the Hen: Los amantes de los desayunos encon-
trarán un espacio ideal en este restaurante cálido y acoge-
dor que ofrece todo lo bueno que tienen las mañanas: bue-
na comida, café y calidez. Su concepto de all day breakfast 
se extiende en platillos clásicos de desayuno americano 
combinados con nuevas interpretaciones de los sabores. 

RED ROCKS

ROCKY MOUNTAIN

COORS FIELD Clima
Denver tiene 300 
días de sol
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DE LA ARQUITECTURA

Redacción

ANGKOR WAT, CAMBOYA:

Angkor Wat, situado en Siem Reap, Camboya, es uno de 
los templos más grandes y antiguos del mundo. Cons-

truido en el siglo XII, este monumento es un impresio-
nante ejemplo de la arquitectura jemer y se encuentra 
rodeado de un foso y una exuberante selva. Sus torres, 
intrincados relieves y pasillos serpenteantes cuentan 

historias religiosas y mitológicas.

TEMPLO DE BOROBUDUR, INDONESIA:
El Templo de Borobudur, en la isla de Java, Indonesia, es uno 
de los monumentos budistas más impresionantes del mun-
do. Construido en el siglo IX, este templo se eleva en forma 
de una pirámide escalonada con terrazas que cuentan his-
torias de las enseñanzas de Buda. Sus intrincados relieves 
y vistas panorámicas hacen que la visita a Borobudur sea 
una experiencia espiritual única.

TEMPLO DE KARNAK, EGIPTO:
El Templo de Karnak, en Luxor, Egipto, es uno de los com-
plejos religiosos más impresionantes del mundo antiguo. 
Con sus columnas gigantes, estatuas imponentes y obe-
liscos, es un testimonio de la grandeza de la civilización 
egipcia. Este templo, dedicado al dios Amón, es un viaje en 
el tiempo que transporta a los visitantes a la época de los 
faraones.

TEMPLO DE KINKAKU-JI, JAPÓN:
El Templo de Kinkaku-ji, también conocido como el Pa-
bellón Dorado, se encuentra en Kioto, Japón. Este templo 
budista es famoso por su fachada dorada y su entorno 
sereno, con un estanque que refleja la estructura dorada. 
Es un lugar de meditación y contemplación, que atrae a 
visitantes de todo el mundo en busca de paz y belleza.

TEMPLO DE MEENAKSHI AMMAN, INDIA:
Situado en la ciudad de Madurai, en el sur de India, el 
Templo de Meenakshi Amman es un espectáculo de color 
y arquitectura. Sus torres ricamente talladas y decoradas 
con esculturas, son un testimonio del arte dravidiano. 
Este templo es un importante centro de peregrinación y 
un lugar de gran significado religioso en la cultura india.

TEMPLO DE LA GRAN MEZQUITA,  
LA MECA, ARABIA SAUDITA:

La Gran Mezquita de La Meca, conocida como la Masjid 
al-Haram, es el lugar más sagrado del islam. Cada año, mi-
llones de musulmanes de todo el mundo se dirigen a este 
templo para realizar la peregrinación conocida como 
Hajj. La mezquita es impresionante en tamaño y belleza 
arquitectónica, con la Kaaba en su centro, un cubo negro 
hacia el cual los musulmanes se dirigen en oración.

TEMPLO DE AKSHARDHAM, INDIA:
El Templo de Akshardham, en Delhi, India, es una maravi-
lla moderna que combina la espiritualidad con la innova-
ción arquitectónica. Este templo hindú es conocido por 
su intrincada talla en piedra, sus jardines exquisitos y su 
espectacular espectáculo de luces y sonido. Es un testi-
monio del arte y la devoción en la India contemporánea.

TEMPLO DE LA LITERATURA, VIETNAM:
El Templo de la Literatura, en Hanoi, Vietnam, es un 
santuario dedicado a la educación y la sabiduría. Es uno 
de los templos confucianos más antiguos del país y un 
símbolo de la importancia de la erudición en la cultura 
vietnamita. Sus jardines tranquilos y su arquitectu-
ra tradicional lo convierten en un lugar de reflexión y 
aprendizaje.

L
os templos, a lo largo de la historia de la huma-
nidad, han sido lugares de devoción, reflexión 
y asombro. 

Desde las majestuosas construcciones an-
tiguas hasta las maravillas arquitectónicas 

modernas, los templos de todo el mundo transportan a un 
mundo de belleza espiritual y artística. 

SANLIURFA ,
TURQUÍA

TEMPLO 
MILENARIO

UNO DE LOS 
TEMPLOS
Más antiguos que 
se conoce es el 
Templo de Göbekli 
Tepe ubicado en el 
sureste de Turquía
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El pueblo holandés  
fundado en un fuerte

Bourtange, es un pueblo en los Países Bajos que se alza como 
un testigo de la historia militar y la arquitectura única de la 
región. 

Su historia se remonta al siglo XVI, cuando fue construida como 
una fortaleza en la provincia de Groninga, al noreste de los Países 
Bajos. Esta fortaleza tenía una función estratégica importante en la 
defensa de la región.

La estrella de Bourtange, un diseño de fortificación en forma de 
estrella de cinco puntas, era típico de esa época y permitía una mejor 
defensa y control del territorio circundante.

Hoy en día, Bourtange ha sido restaurada con gran detalle histó-
rico, y pasear por sus calles es como dar un paso atrás en el tiempo. 
Las murallas y fosos que rodean el pueblo se mantienen intactos, y 
las casas de estilo tradicional han sido restauradas para reflejar la 
vida en el siglo XVII. 

Esto brinda a los visitantes la oportunidad de experimentar la 
vida en una fortaleza de esa época, con calles empedradas, edificios 
de ladrillo rojo y la atmósfera de una auténtica aldea histórica.

MUSEOS Y FESTIVALES 
Uno de los aspectos más destacados de Bourtange son sus museos 
y experiencias interactivas que te sumergen en la historia de la for-
taleza y la vida de la época. 

El Museo Bourtange es un lugar fascinante que presenta artefac-
tos históricos, exhibiciones interactivas y dioramas que cuentan la 
historia de la fortaleza y su papel en la Guerra de los Ochenta Años. 

Bourtange no solo es un destino para los amantes de la historia, 
sino también para aquellos que buscan una experiencia cultural 
vibrante. A lo largo del año, el pueblo alberga una serie de eventos y 
festivales que atraen a visitantes de todas partes.

Uno de los eventos más emocionantes es el Festival de Bourtan-
ge, que se celebra anualmente y recrea la vida en el siglo XVII. 

Durante este festival, los habitantes se visten con trajes de época, 
participan en desfiles, representaciones teatrales y demostraciones 
de oficios tradicionales. La música, la comida y las actividades para 
toda la familia hacen que este sea un momento maravilloso para 
visitar Bourtange.

BELLEZA NATURAL DE LOS ALREDEDORES
Además de su rica historia, Bourtange también se encuentra 
en una región de gran belleza natural. Los campos verdes y los 
canales que rodean la fortaleza crean una imagen idílica.

Los amantes de la naturaleza pueden disfrutar de caminatas 
y paseos en bicicleta por los senderos que serpentean a través 
de la campiña holandesa circundante.

A poca distancia de Bourtange está el Parque Nacional 
Lauwersmeer, un área protegida que ofrece oportunidades para 
la observación de aves, la navegación y la relajación en la natu-
raleza. 

En el pueblo y sus alrededores hay restaurantes y cafés que 
ofrecen platos tradicionales y delicias locales. Los más famosos 
son el erwtensoep o el pannenkoeken.

HOSPITALIDAD HOLANDESA
Una de las razones por las que Bourtange es un lugar tan bueno 
para ir de viaje es la hospitalidad de sus habitantes. 

Ya sea que estés buscando consejos sobre qué hacer y ver en 
Bourtange o simplemente quieras charlar con alguien sobre la 
vida en la fortaleza, encontrarás a personas dispuestas a ayu-
darte.

El pueblo es un lugar de acceso fácil desde las principales 
ciudades de los Países Bajos. Está a aproximadamente 2 horas 
en coche de Ámsterdam y a menos de una hora de Groninga, lo 
que lo convierte en una excelente opción para una escapada de 
un día o un fin de semana largo. 

Además, el lugar es lo suficientemente pequeño como para 
explorarlo a pie, lo que facilita la visita a los lugares de interés 
y museos.

OPCIÓN IDE 
Para escapada 
de un día, 
para un fin 
de semana 
o para pasar unas 
vacaciones breves

EL PUEBLO 
Puede visitar 
a pie, su 
tamaño 
permite que 
las distancias sean 
cortas y disfrutables 
sin la necesidad de 
un vehículo

GRONINGEN,
PAÍSES BAJOS

VIAJERO 
INFORMADO

CÓMO LLEGAR
Para visitar el pueblo 
es necesario viajar 
dos horas en autos 
desde Ámsterdam

BOURTANGE
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