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Zalecenia zywieniowe

WEGETARIANSKA PIRAMIDA ZYWIENIA

Poszczegdlne grupy produktéw spozywczych
i zalecenia dotyczace ich konsumpgji

N
Orzechy i nasiona % Zalecane spozycie: codzienny ruch i éwiczenia na swiezym

Zalecane spozycie: 1-2 porcje dziennie od czasu do czasu, z umiarem

i ) powietrzu (min. 30 minut dziennie)
-> jedna porcja ok. 30g

Produkty pelnoziarniste i ziemniaki = : :
Zalecane spozycie: 3 porcje dziennie lluszcze | oleje rosiinne

Zalecane spozycie: 2-3 lyzki stolowe dziennie
->w tym 1 fyzka stolowa DHA - np. wzbogaceny olej Iniany*

-» przyktadowa jedna porcja:
» Produkty zbozowe i ryz ok. 60-75 g (suchych)
albo ok 200-250 g (ugotowanych) lub
« Chleb petnoziarnisty: 2-3 kromki ok. 5o g lub

» Makaron petnoziamisty: 125-150 g

(nieugotowany) lub Produkty mleczne

« Ziemniaki: 2-3 sztuki, éredniej wielkosci 7 . -
(ok. 200-350 &) > Przykladowa jedna pon’:!a. . o

« 100-200 g‘ np, napol SD]DWyJ napﬂ] I'yZOWy‘
napdj migdatowy, jogurt sojowy (predukty bez
dodatku cukru)®

szklanka mleka, 200 g jogurtu naturalnego

Warzywa i algi morskie (glony)
Zalecane spozycie: przynajmniej 400 g, co
odpowiada 3 porcjom warzyw dziennie
Rosliny straczkowe i inne produkty bialkowe
Zalecane spozycie: 1 porcja dziennie

-> Przykiadowa jedna porcja:

-> Przykiadowa jedna porcja:
+ Warzywa (400 g) plus dodatkowao

« Algi morskie (Nori): ok. 1 czubata
fyzeczka platkéw Nori lub 1,5 plata
Nori* dziennie

« Roéliny stragczkowe: 40-50 g (suchych) albo
ok 150-220 g (ugotowanych) lub

« Tofu, Tempeh, Seitan lub produkty

ztubinu: 5o-100 g

Napoje

Zalecane spoiycie: ok. 1,5 | dziennie

-> Woda i inne napaje bezalkoholowe

oraz bez dodatku cukru_Szczegdlnie

zalecane sa bogate w wapn wody

mineralne o zawartosci co najmniej 400

mg wapnia na litr.

Owoce
Zalecane spozycie: przynajmniej 250 g
co odpowiada 2 porcjom dziennie

Pozostale dziennie zalecenia

Praypisy

-> suplementacja witaminy B-12
-> jodowana sél kuchenna lub s&l morska wzbogacona jodem (niewielka ilosc)

-> w miesigcach z niskim nastonecznieniem, miedzy paZdziernikiem a
e marcem, suplementacja witaminy D
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Dieta wegetarianiska stanowi modyfikacja diety podstawowej, polega na eliminacji miesa i jego przetworéw. Powinna by¢ zbilansowana pod
wzgledem kalorycznym oraz odzywczym, co pozwoli na zachowanie prawidlowego funkcjonowania organizmu, zdrowia oraz naleznej masy
ciata. Spozywaj minimum 400 g réznokolorowych warzyw i owoc6w, z czego wiekszo§¢ powinny stanowi¢ warzywa, kazda ich dodatkowa
porcja to korzysci dla zdrowia. 400 g warzyw i owocdw to na przyktad: 1 Sredni pomidor, 1 szklanka r6zyczek brokula, garsé fasolki
szparagowe, 1 Srednie jabiko. Produkty zbozowe pelnoziarniste powinny by¢ spozywane przy kazdym gléwnym positku. Zalecane jest, aby
ich spozycie nie bylo mniejsze niz 90 g na dzien. Unikaj przetworzonych produktéw zbozowych tj. chleb pszenny, jasne buiki, ptatki
Sniadaniowe, wybieraj produkty pelnoziarniste np. pieczywo razowe, graham, ptatki owsiane gérskie, makarony razowe, grube kasze np.
gryczana. GIéwnym Zrédtem bialka na diecie wegetarianskiej sa rosliny straczkowe, ziarna zb6z, pestki orzechy. Nalezy pamictaé, Ze nasiona
roslin straczkowych wymagaja co najmniej kilkugodzinnego moczenia- najlepiej zalewac je goraca woda, ktéra przed gotowaniem nalezy
wyla¢ i wymieni¢ na nowg.

W przypadku wegetarian dopuszcza si¢ spozycie jaj, mleka i jego przetworéw, ktére sa Zrédtem pelnowartoSciowego biatka. Spozywaj 2
szklanki mleka dziennie- mozesz je zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslankg, serem biatym. Wybieraj produkty mleczne o obnizonej zawartosci
ttuszczu, bez dodatku cukru.

W diecie roSlinnej, ciezko jest dostarczy¢ odpowiednig iloS¢ pelnowartoSciowego biatka, jednak poprzez odpowiednie taczenie produktéw
mozna uzupetni¢ aminokwasy. Biatka komplementarne to dwa lub wigcej biafek, ktérych sktad aminokwaséw egzogennych wzajemnie si¢
uzupelnia np. biatka produktéw zbozowych i biatka nasion ro§lin stragczkowych- przyktadem moze by¢ pieczywo pelnoziarniste i hummus.

Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie, zastap ja ziolami. Nie dosalaj potraw, wybieraj produkty bez dodatku soli. Zamien stodkie napoje na
wode, nie dostadzaj kawy, herbaty. Wybieraj potrawy bez dodatku cukru. Zamiast stodyczy jedZ owoce, orzechy i nasiona. Staraj si¢ jes¢
regularnie, unikaj podjadania. Ostatni positek zjedZ 2-3 godziny przed snem. Staraj si¢ by¢ osoba aktywna na co dziefi. Spaceruj-zréb dla
zdrowia przynajmniej 7 tysiecy krokéw dziennie. Eliminujgc migso z diety, nalezy dodatkowo suplementowaé witaming B12.
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DZIEN 1

SNIADANIE

Sniadaniowa gryczanka

Zjedz 1.25 porcji (460g).

Przepis na porcje (380g).

mleko spozywecze, 1,5% tluszczu - 240 g (1 szklanka) | ptatki gryczane - 45 g | gruszka - 65 g (0.5 sztuki) | cynamon mielony - 10 g
| kakao 16%, proszek - 10 g (1 tyzka) | migdaty, tuskane - 10 g (0.1 szklanki)

1. Do garnka w16z platki gryczane, wlej mleko badZ nap6j rolinny.

2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke na nieduzej mocy, cz¢sto mieszajac.
3. Gryczanke wyl6z do miski, a na niej ut6z pokrojone owoce, kakao, migdaty i cynamon.

PONADTO
nap6j (woda, herbata, napar z ziét) - 240.0 g (1 szklanka)

waga - 700.0 g | energia - 537.5 kcal | biatko - 22.0 g | thuszcz - 15.0 g | weglow. og. - 86.6 g

II SNIADANIE

Koktajl mango, kiwi, banan

Wypij 0.75 porcji (210g).
Przepis na porcje (280g).
mango - 121.0 g (0.5 sztuki) | kiwi - 79.0 g (1 mala sztuka) | banan - 80.0 g (1 mata sztuka)

1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka mase.

waga - 210.1 g | energia - 156.4 kcal | biatko - 1.6 g | thuszcz - 0.7 g | weglow. og. -37.8 g

OBIAD

Ciecierzyca w sosie curry

cieciorka (ciecierzyca) gotowana, bez soli - 200 g | cukinia - 112.5 g (0.5 matej sztuki) | mleko kokosowe, w puszce - 75 g (5 tyzek) |
woda - 50 g | groszek zielony, mrozony - 50 g | cebula - 30 g | sok ze §wiezej cytryny - 12 g (z 0.25 cytryny) | curry w proszku - 4.5 g |
czosnek - 3 g (1 maty zabek) | oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka) | s6] morska jodowana - 0.5 g | pieprz biaty - 0.5 g

1. Do dania uzyj ugotowana uprzednio ciecierzyce lub ciecierzyce z puszki.

2. Warzywa umyj i obierz.

3. W szerokim garnku, na ttuszczu, poddus$ pokrojona w kostke cebule, cukinie oraz groszek.

4. Dodaj pokrojony czosnek i przyprawy.

5. Dodaj wode, mleko kokosowe i doprowadz do wrzenia.

6. Gotuj, a kiedy warzywa beda pétmiekkie, dodaj ciecierzyce. Przykryj i gotuj do migkkosci. Na koniec dodaj sok z cytryny.

PONADTO

napdj (woda, herbata, napar z zi6t) - 240.0 g (1 szklanka)

waga - 786.0 g | energia - 642.3 kcal | biatko - 25.2 g | tluszcz - 30.3 g | weglow. og. - 75.7 g
PODWIECZOREK

Warzywa z hummusem

marchew - 105 g (1 $rednia sztuka) | papryka Z6lta, stodka - 54 g | cieciorka (ciecierzyca) w puszce, bez zalewy - 30 g | seler naciowy
- 30 g (1 sztuka) | woda - 6 g | oliwa z oliwek - 5 g (2.5 tyzeczki) | masto sezamowe, tahini, z nieokre§lonych rodzajéw ziaren - 3.5 g
(0.2 tyzki) | sok ze Swiezej cytryny - 3 g (z 0.1 cytryny) | siemi¢ Iniane - 2.5 g (0.25 tyzka, cate) | czosnek - 1.5 g (0.25 Sredniego
zabka) | s61 morska jodowana - 0.3 g (0.1 tyzeczki) | pieprz czarny - 0.2 g

1. Przygotuj hummus. Cieciorke, tahini, sok z cytryny i czosnek zmiksuj na gtadka mase. Jesli jest zbyt gesta, dolej wody. Mozna tez
uzy¢ ugotowanych surowych ziaren ciecierzycy namoczonych wcze$niej w wodzie i ugotowanych.

2. Dodaj przyprawy, oliwe z oliwek oraz siemi¢ Iniane i wymieszaj.

3. Zjedz hummus z warzywami umytymi i pokrojonymi w stupki.




PONADTO
napdj (woda, herbata, napar z ziét) - 240.0 g (1 szklanka)

waga - 481.0 g | energia - 179.4 kcal | biatko - 5.3 g | ttuszcz - 9.1 g | weglow. og. - 22.9 g

KOLACJA
Kanapki z pastg turiczyka

papryka zo6tta, stodka - 100 g | chleb zytni jasny - 90 g (3 kromki) | ser twarogowy chudy - 60 g | tuiiczyk w wodzie - 60 g (0.5
puszki) | jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 46 g (2 tyzki) | masto ekstra - 10 g | szczypiorek - 16 g (2 tyzki) | pieprz czarny - 2 g

1. Warzywa umyj. Cebulg i szczypior umyj i posiekaj.
2. Potacz ser, tuiczyka, jogurt, szczypior, cebulg, pieprz i wymieszaj.
3. Chleb posmaruj pasta i ul6z na nim pokrojone warzywa.

PONADTO
jabtko - 150.0 g (1.5 malej sztuki)
waga - 534.0 g | energia - 553.9 kcal | biatko - 32.4 g | thuszcz - 12.4 g | weglow. og. - 83.1 g
PODSUMOWANIE DNIA

waga - 2711.1 g | energia - 2069.5 kcal | biatko - 86.5 g | ttuszcz - 67.5 g | weglow. og. - 306.1 g




