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DIETA WEGETARIANSKA

Dieta wegetarianiska polega na wytaczeniu z diety miesa i jego przetworéw.
Opiera sie ona giéwnie na pokarmach pochodzenia roslinnego,

ktérych zrédtem sa rosliny zbozowe, stragczkowe, okopowe i oleiste, Q
oraz warzywa, owoce, grzyby i orzechy.

Zalecane produkty dla wegetarian to nasiona roslin strgczkowych, do ktérych zalicza sie
groch, soje, fasole, bdb i soczewice (jako dobre zrédta biatka), a takze warzywa bogate w beta
karoten oraz witamine C.

Cennym zrodtem wielu sktadnikéw odzywczych sg kietki rozmaitych nasion, np. brokutu,
lucerny, rzodkiewki, stonecznika, pszenicy czy popularna wiosng rzezucha. Mozna je dodawac
do potraw, kanapek, suréwek lub satatek. Znakomicie uzupetniajg w diecie witaminy

i sktadniki mineralne oraz btonnik.

Istnieje mniej radykalna odmiana wegetarianizmu, czyli laktoowowegetarianizm.
W tej diecie dopuszcza sie spozycie jaj oraz nabiatu. Sg one zrédtem petnowartosSciowego
biatka oraz witamin Ai D.

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW @

Potrawy sporzgdza sie metodg gotowania w wodzie, parze, duszenia, pieczenia w folii
i grillowania. Smazenie nalezy ograniczy¢. Potrawy powinny by¢ Swiezo przygotowane.
Nalezy unika¢ produktow konserwowanych i przetworzonych.

ZALETY DIETY WEGETARIANSKIE):

» spozywanie produktow o nizszej wartosci kalorycznej a duzej wartosci odzywczej

* mata zawartosc ttuszczéw nasyconych i cholesterolu a duza zawartos$¢ Nienasyconych
Kwasow Ttuszczowych NNKT

* duza zawartos¢ weglowodandéw ztozonych w postaci produktéw zbozowych nasion,
orzechéw, warzyw

* duze spozycie warzyw i owocow bogatych w potas i witamine C oraz btonnik pokarmowy
co zapobiega zaparciom, chorobom jelita grubego, chorobom serca
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ZYWIENIE W DIECIE WEGETARIANSKIE]:

PRODUKTY

| POTRAWY

ZALECANE

ZALECANE
W UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

PRZECIWSKAZANE

Napoje

woda mineralna
niegazowana, herbata ziotowa
owocowa, soki owocowo
warzywne,napoje mleczno-
owocowe i mleczno-warzywne

mleko roslinne (sojowe,
migdatowe, owsiane, ryzowe),
woda gazowana

alkohole, napoje
wysokostodzone, mocna kawa

Pieczywo

chleb razowy petnoziarnisty,
butki razowe, pieczywo

z dodatkiem nasion
stonecznika, dyni, sezamu,
pieczywo z otrebami,
amarantusem

pieczywo jasne

pieczywo cukiernicze

z dodatkiem wiekszej ilosci
thuszczu i cukru, pieczywo
francuskie

warzywnych np. jarzynowa,
pomidorowa, zurek,
ziemniaczana i owocowa,
sosy: warzywne, grzybowe,
sojowe, zageszczone maka
razowa

Dodatki sery twarogowe, pleSniowe, sery zétte i topione szynka, wedliny, konserwy
do pieczywa jajka, miéd, dzemy, masto miesne, parowki, podroby tj.:
salceson, kiszka, pasztet
Zupy i sosy wszystkie na wywarach zupy rozdrobnione rosoty i zupy na wywarach

miesnych i kostnych

Dodatki do zup

kasza gryczana jeczmienna,
peczak, ryz dziki, brazowy,

drobne kasze, makaron nitki
z jasnej maki

~e biaty, ziemniaki, nasiona
roslin straczkowych, makaron
ryzowy, sojowy, gryczany
Mieso, drob, wszystkie gatunki mies tj.:
ryby, wedliny dréb, wieprzowina, dziczyzna,

wotowina, baranina,
konserwy miesne, paréwki,
wedliny, podroby tj.: watroba,
flaki-zotadki, ptuca,

ryby i owoce morza

Potrawy
bezmiesne
i pétmiesne

budynie z kasz: gryczanej,
jeczmiennej, risotto

z warzywami grzybami

i orzechami, kotlety sojowe
z soczewicy i fasoli, knedle
owocowe, pierogi leniwe,
tazanki z kapustg i grzybami

budynie z drobnych kasz,
placki ziemniaczane

wszystkie z dodatkiem miesa
np: krokiety, bigos, fasolka
po bretonsku, gulasz, kotlety
schabowe, miesa duszone

i pieczone
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winogrona, brzoskwinie,
morele, banany, kiwi, maliny,
truskawki, wisnie, boréwki,
porzeczki, agrest

owoce

Ttuszcze oliwa z oliwek, olej Iniany, olej rzepakowy smalec, stonina, boczek, 16j,
stonecznikowy, z pestek margaryna twarda
winogron, dyni

Owoce jabtka, sliwki, gruszki, mrozone, rozdrobnione owoce konserwowe z duzg

zawartoscig cukru

Warzywa

marchew, szpinak, koperek,
seler, kapusta biata, wtoska,
groszek zielony, fasolka
szparagowa, cebula, dynia,
kabaczek, cukinia, pomidor,
papryka, pietruszka

rozdrobnione warzywa,
surowe soki warzywne

warzywa marynowane solone,
wysoko przetworzone

pietruszka, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, bazylia, oregano,
tymianek, kminek, ocet winny

pieprz ziotowy

Desery budynie, kisiele z owocami, tarta owocowa torty, batony, lody, chatwa,
galaretki owocowe mleczne, ciasta z wiekszg zawartoscig
W musy owocowe thuszczu
Przyprawy koperek, majeranek, zielona musztarda, papryka stodka, ostre chili, papryka ostra, ocet

spirytusowy

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

KRS. 0000024155 « 31-501 Krakdéw, ul. Mikotaja Kopernika 36
tel.: 1242470 00 - fax 12 424 74 87

www.su.krakow.pl/dietetyczny-plan-na-zdrowie
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