B
# ~ MEGREZ
© ® Sproe MEGREZ Sp. z 0.0. Wojewddzki Szpital Specjalistyczny w Tychach

ZALECENIA DIETETYCZNE - DIETA WEGETARIANSKA

Dieta wegetarianska polega na wyfaczeniu z diety miesa i jego przetwordow. Opiera sie ona
gtéwnie na pokarmach pochodzenia roslinnego, ktdérych Zrédtem sg rosliny zbozowe,
strgczkowe, okopowe i oleiste, oraz warzywa, owoce, grzyby i orzechy.

Zalecane produkty dla wegetarian to nasiona roslin strgczkowych, do ktérych zalicza sie groch,
soje, fasole, bob 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 dodawaé
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 petnowartosciowego biatka oraz
witamin A i D.

Sposoby przygotowywania potraw

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

Zalety diety wegetarianskiej:

e spozywanie produktéw o nizszej wartosci kalorycznej a duzej wartos$ci odzywczej,

e mata zawartos¢ ttuszczéw nasyconych i cholesterolu a duza zawartos¢ Nienasyconych
Kwasdéw Ttuszczowych NNKT,

e duza zawartos¢ weglowodanéw ztozonych w postaci produktdw zbozowych nasion,
orzechow, warzyw,

e duze spozycie warzyw i owocoéw bogatych w potas i witamine C oraz btonnik pokarmowy
co zapobiega zaparciom, chorobom jelita grubego, chorobom serca.

Produkty dozwolone i przeciwwskazane

Produkty Zalecane Zalecane Przeciwskazane
i potrawy w umiarkowanych
ilosciach

Napoje Woda mineralna niegazowana, Mleko roslinne (sojowe, Alkohole, napoje
herbata ziotowa owocowa, soki migdatowe, owsiane, wysokostodzone, mocna
OWOCOWO warzywne, napoje ryzowe), woda gazowana. kawa.
mleczno-owocowe i mleczno-
warzywne.

Pieczywo | Chleb razowy petnoziarnisty, butki Pieczywo jasne. Pieczywo cukiernicze
razowe, pieczywo z dodatkiem z dodatkiem wiekszej
nasion stonecznika, dyni, sezamu, ilosci ttuszczu i cukru,
pieczywo z otrebami, amarantusem. pieczywo francuskie.
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Dodatki Sery twarogowe, plesniowe, jajka, Sery zé6tte i topione. Szynka, wedliny,

do midd, dzemy, masto. konserwy miesne,

pieczywa paréwki, podroby tj.:

salceson, kiszka, pasztet.

Zupyi Wszystkie na wywarach warzywnych | Zupy rozdrobnione Rosoty i zupy na

sosy np. jarzynowa, pomidorowa, zurek, wywarach miesnych
ziemniaczana i owocowa, Sosy: i kostnych.
warzywne, grzybowe, sojowe,
zageszczone maka razowg

Dodatki Kasza gryczana jeczmienna, peczak, Drobne kasze, makaron

do zup ryz dziki, brgzowy, biaty, ziemniaki, nitki z jasnej maki.
nasiona roslin stragczkowych,
makaron ryzowy, sojowy, gryczany.

Potrawy Budynie z kasz: gryczanej, Budynie z drobnych kasz, Wszystkie z dodatkiem

bezmigsne | jeczmiennej, risotto z warzywami placki ziemniaczane. miesa np: krokiety, bigos,

i grzybami i orzechami, kotlety sojowe fasolka po bretorsku.

potmiesne | z soczewicy i fasoli, knedle owocowe,
pierogi leniwe, tazanki z kapusta
i grzybami.

Ttuszcze Oliwa z oliwek, olej Iniany, Olej rzepakowy. Smalec, stonina, boczek,
stonecznikowy, z pestek winogron, 16j, margaryna twarda.
dyni.

Owoce Jabtka, sliwki, gruszki, winogrona, Mrozone, rozdrobnione Owoce konserwowe
brzoskwinie, morele, banany, kiwi, owoce z duzg zawartoscia cukru
maliny, truskawki, wisnie, borowki,
porzeczki, agrest

Warzywa Marchew, szpinak, koperek, seler, Rozdrobnione warzywa, Warzywa marynowane
kapusta biata, wtoska, groszek surowe soki warzywne. solone, wysoko
zielony, fasolka szparagowa, cebula, przetworzone.
dynia, kabaczek, cukinia, pomidor,
papryka, pietruszka

Desery Budynie, kisiele z owocami, galaretki | Tarta owocowa Torty, batony, lody,
owocowe mleczne, musy owocowe. chatwa, ciasta z wieksza

zawartoscig ttuszczu.

Przyprawy | Koperek, majeranek, zielona Musztarda, papryka stodka, | Ostre chili, papryka ostra,

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

pieprz ziotowy

ocet spirytusowy

opracowali: mgr Sylwia Koscielny, mgr Mateusz Trojok, mgr Anna Pawlik
#rédto: Grzymiestawski M.: Dietetyka Kliniczna PZWL 2019; Kruss H.: Fizjologia Zywienia, PZWL 2019; www.ncez.pl
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