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Dieta wegetarianska

Specjalna - Sp

Zastosowanie diety. Zalecenia ogélne

Dieta wegetarianska polega na wytgczeniu z diety miesa i jego
przetworow. Opiera sie ona gtdéwnie na pokarmach pochodzenia roslinnego,
ktorych zrédtem sg rosliny zbozowe, strgczkowe, okopowe i oleiste,
oraz warzywa, owoce, grzyby i orzechy. Istnieje takze mniej radykalna
odmiana wegetarianizmu. tj. laktoowowegetarianizm, w ktérej dopuszcza sie
spozywanie jaj oraz nabiatu. W diecie wegetarianskiej bardzo istotne jest, by
pozywienie byto odpowiednio zbilansowane i nie doszto do niedoborow
sktadnikéw odzywczych w organizmie. Czasem niezbedne jest zastosowanie
suplementacji witaminowo-mineralnej. Dieta wegetariannska moze by¢ zdrowa

pod warunkiem, ze jest wtasciwie realizowana.

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW:

e potrawy sporzgdza sie metodg gotowania w wodzie, na parze,

duszenia, pieczenia w folii i grillowania
e nalezy ograniczy¢ smazenie
e potrawy powinny by¢ swiezo przygotowane

e nalezy unika¢ produktéw konserwowanych i przetworzonych
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Produkty zalecane | przeciwskazane

PRODUKTY

| POTRAWY

ZALECANE

ZALECANE
W UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

PRZECIWSKAZANE

Napoje woda mineralna mieko roslinne (sojowe, alkohole, napoje
2 niegazowana, herbata ziotowa migdatowe, owsiane, ryzowe), wysokostodzone, mocna kawa
@ owocowa, soki owocowo woda gazowana
warzywne,napoje mleczno-
owocowe i mleczno-warzywne
Pieczywo chleb razowy petnoziarnisty, pieczywo jasne pieczywo cukiernicze

9@

butki razowe, pieczywo

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

z dodatkiem wiekszej ilosci
tluszczu i cukru, pieczywo
francuskie

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

@@

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

migsnych i kostnych

Dodatki do zup

©

kasza gryczana jeczmienna,
peczak, ryz dziki, brazowy,
biaty, ziemniaki, nasiona
roslin straczkowych, makaron
ryzowy, sojowy, gryczany

drobne kasze, makaron nitki
z jasnej maki

Mieso, dréb,
ryby, wedliny

@@
»E

wszystkie gatunki mies tj.:
dréb, wieprzowina, dziczyzna,
wolowina, baranina,
konserwy miesne, parowki,
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 kapusta i grzybami

budynie z drobnych kasz,
placki ziemniaczane

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

i pieczone
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Thuszcze 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 duza

groszek zielony, fasolka
szparagowa, cebula, dynia,
kabaczek, cukinia, pomidor,
papryka, pietruszka

winogrona, brzoskwinie, owoce zawartoscig cukru
morele, banany, kiwi, maliny,
truskawki, wisnie, boréwki,
porzeczki, agrest
Warzywa marchew, szpinak, koperek, rozdrobnione warzywa, warzywa marynowane solone,
seler, kapusta biata, wtoska, surowe soki warzywne wysoko przetworzone

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

pieprz ziolowy

Desery budynie, kisiele z owocami, tarta owocowa torty, batony, lody, chatwa,
galaretki owocowe mleczne, ciasta z wiekszg zawartoscig

musy owocowe tluszczu

Przyprawy koperek, majeranek, zielona musztarda, papryka stodka, ostre chili, papryka ostra, ocet

spirytusowy

Opracowanie:

Katarzyna Kosatka-Krol
Aktualizacja: 16.12.2022r.

Strona | 3




