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DIETA WEGANSKA

Charakterystyka:
Dieta weganska polega na catkowitym wykluczeniu produktéw pochodzenia zwierzecego, w tym
miesa, ryb, nabiatu, jaj i miodu. Jedli jest dobrze zbilansowana, moze dostarcza¢ wszystkich
niezbednych skfadnikéw odzywczych i przynosi¢ korzysci zdrowotne. Dieta powinna by¢ urozmaicona,
przed rozpoczeciem jej stosowania i w trakcie zaleca sie wykonywanie niezbednych kontrolnych badan

krwi.

Techniki sporzadzania potraw:
Dozwolone sg wszystkie techniki przyrzadzania potraw.

Mozliwe niedobory i ich uzupetnianie:

e Biatko - spozywac straczki, orzechy, nasiona i produkty sojowe.
e Zelazo - obecne w roélinach straczkowych, zielonych warzywach lidciastych i pestkach dyni;
warto tgczyc¢ je z witaming C dla lepszego wchtaniania.
e Wapn - dostarcza¢ z roslin zielonych (np. jarmuz, brokuty), sezamu, tofu oraz napojow
roslinnych wzbogaconych w wapn.
e Witamina B12 - suplementacja jest konieczna, poniewaz wystepuje wytacznie w produktach
zwierzecych.
o Kwasy omega-3 - spozywac siemie Iniane, orzechy wioskie i olej Iniany.
e Jod - dostarczac¢ z wodorostéw lub soli jodowanej.
e Witamina D - w okresie jesienno-zimowym warto suplementowac lub spozywa¢ wzbogacone
produkty roslinne.

W kazdej diecie bardzo wazne s ptyny. Dostarczajmy organizmowi 1,5 - 2 |. ptynu na dobe, w tym
okoto 1 |. wody niegazowanej.

ZALECANE
PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY W UMIARKOWANYCH Nlpiz:.;ﬁﬁﬁyE
ILOSCIACH
Mleko i produkty mleczne,
napoje stodzone miodem,
Napoje roslinne naturalne, Napoje gazowane i nie
zwlaszcza z dodatkiem gazowane stodzone
iaiwi iny B12 k k
NAPOJE wapnl.a i witaminy , Soki owocowe 100% cu rem,.wody smakowe,
wody mineralne, naturalna herbata i kawa z cukrem,
kawa, herbaty, napary soki dostadzane, napoje
ziotowe, soki warzywne alkoholowe i ich
bezalkoholowe
odpowiedniki.
Otreby pszenne, Ptatki Sniadaniowe
ptatki zytnie, gryczane i Owsianka, jaglanka, ptatki Pieczywo pszenne,
owsiane, jeczmienne, kasza jaglana, | maslane i karmelizowane,
kasza peczak, bulgur, d c\;be;ZbIZacsuzem'lczle’
PRODUKTY : r Ze - jaglana,
ryczana, komosa ryzowa, ; i )
2BOZOWE gry Y Kasza jeczmienna pertowa kukurydziana, manna,

chleb razowy, zytni, z
mak petnoziarnistych,
graham, moze by¢ z
dodatkiem ziaren lub
pestek

Ryz basmatti

Makaron z pszenicy
durum (semoliny)

kuskus,
biaty ryz,
makaron pszenny
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Ryz brgzowy, dziki

Makaron petnoziarnisty
lub ze strgczkow,

Maki petnoziarniste

lane kluski, groszek
ptysiowy, wafle ryzowe

WARZYWA

Wszystkie, zwiaszcza
straczkowe

Rozgotowane warzywa,
puree, frytki, warzywa
panierowane, z butkg
tartg, kiszone,
marynowane, chipsy
warzywne

OWOCE

Wszystkie, zwtaszcza
surowe

owoce liofilizowane

kandyzowane, suszone,

w syropie, w kompocie

z cukrem, w czekoladzie,
suszone

NASIONA,
PESTKI,
ORZECHY

Wszystkie nasiona, pestki
i orzechy

Masto orzechowe

Orzechy, nasiona, pestki
w karmelu lub czekoladzie,
posypce, panierce, solone

TLUSZCZE

Oleje roslinne poza olejem
palmowym i kokosowym,

wysoko gatunkowe
margaryny miekkie

Tluszcze zwierzece,
zywnos$¢ z dodatkiem
utwardzonych izomerow
ttuszczéw trans, oleju
palmowego i kokosowego

INNE

Wodorosty - liscie nori,
satatka wakame, spirulina,
chlorella

Wyroby sojowe - tempeh,
miso, tofu, sos sojowy

Sejtan
Grzyby

Agar

Jaja, mieso, ryby, midd,
produkty i potrawy wysoko
przetworzone, stodkie

i stone przekaski, zywnosé
typu fast food
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