Dieta wegetarianska - minimum 2200 kcal dziennie

produkty z zielonej tacy spozywaj w dowolnych ilosciach, ale jedz co najmniej tyle, ile sugerujemy

Suréwka 3 szklanki

Gotowane warzywa 3 szklanki w tym potowa zielonych Surowego
e warzyw lisciastych produktu

w tym potowa warzyw gotowanego
z rodziny kapustnych produktu

Zupa z warzyw

Rosliny straczkowe 1% szklanki Kasze, 1% szklanki
ryz petnoziarnisty

gotowanego

fasola, soczewica, gotowanego
cieciorka, groch, soja produktu gryczana, jaglana, produktu
jeczmienna

Unikaj lub jedz bardzo rzadko

oleje, czipsy, stodycze, napoje stodkie, soki owocowe, produkty wysoko przetworzone, cukier, miéd,
nabiat o duzej zawartosci ttuszczu (mleko petnottuste, sery zétte, typu brie i camembert, topione),
masto, $mietana, jak réwniez jaja (spozycie maksymalnie 2-3 sztuki w tygodniu)

Te produkty nie sg wliczone w zawartosc kaloryczna proponowanej diety.
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Dieta wegetariariska - minimum 2200 kcal dziennie

Owoce 700 g Nabiat 1% szklanki
od czasu do czasu zamiast Swiezego mleko lub jogurt <2% tt. albo surowego
jednej porcji Swiezych produktu chudy ser twarogowy (uwaga: produktu
owocow mozna zjes¢ matg sredniej wielkosci twardg da nam mniej wapnia

gars¢ owocow suszonych jabtko wazy ok. 150 g przy takiej samej kalorycznosci
diety, dlatego nie wybierajmy
go codziennie)

Sredniej wielkosci
bananwazy ok. 120 g

so6l jodowana
ok. % tyzeczki

lub algi morskie
(wakame, dulse,

Orzechy i pestki 3% tyzki
_— arame, nori) 1-3 g
orzechy wtoskie, laskowe, ok.50g
brazylijskie; migdaty; pestki suchego
stonecznika, dyni; nasiona produktu
sezamu, itd
Ptatki petnoziarniste % szklanki
owsiane, jeczmienne, suchego
zytnie, pszenne itd. produktu

Siemie Iniane 1tyzka

dobre zrédto kwasow zmielonego,
omega-3 w diecie spozytego

wegetarianskiej na zimno

produktu lub chleb petnoziarnisty

Suplementy witamina B12 - od 25-50 pg dziennie

. - T . - (warto skonsultowa¢ dawke z dietetykiem
witamina D3/D2 - 800-1000 j.m. dziennie w okresie jesienno-zimowym specjalizujacym sie w dietach roglinnych)
(pazdziernik-marzec), w lecie regularna ekspozycja na storce

medycyna prakiyczna
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