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 Zastosowanie diety. Zalecenia ogólne  

Dieta wegetariańska polega na wyłączeniu z diety mięsa i jego 

przetworów. Opiera się ona głównie na pokarmach pochodzenia roślinnego, 

których źródłem są rośliny zbożowe, strączkowe, okopowe i oleiste, oraz 

warzywa, owoce, grzyby i orzechy. Istnieje także mniej radykalna odmiana 

wegetarianizmu. tj. laktoowowegetarianizm, w której dopuszcza się 

spożywanie jaj oraz nabiału. W diecie wegetariańskiej bardzo istotne jest, by 

pożywienie było odpowiednio zbilansowane i nie doszło do niedoborów 

składników odżywczych w organizmie. Czasem niezbędne jest zastosowanie 

suplementacji witaminowo-mineralnej. Dieta wegetariańska może być zdrowa 

pod warunkiem, że jest właściwie realizowana. 

 

 
SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW: 

 

• potrawy sporządza się metodą gotowania w wodzie, na parze, 

duszenia, pieczenia w folii i grillowania 

• należy ograniczyć smażenie 

• potrawy powinny być świeżo przygotowane 
 

• należy unikać produktów konserwowanych i przetworzonych 

Dieta wegetariańska 
(Specjalna - Sp.) 



Strona | 2 

 

 

Produkty zalecane i przeciwskazane 
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