WEGETARIANSKI
model zywienia

2000 keal | 2500 keal

2000 keal | 2500 keal

LAKTOOWOWEGETARIANIE

WEGANIE

GRUPA ZYWNOSCI iloé¢ porcji/ dzien

Produkty zbozowe 7 10 9 11
Warzywa 4 5 4 5
Owoce 3 3 3 3
Produkty mleczne p L2 - -
Jajka 172 | 1/2 - -
Nasiona straczkowe 11/2 11/2 p. 3
Orzechy i pestki 1 11/2 11/2 p
Ttuszcze 11/2 2 11/2 p.
Stodycze 2 p 2 2




WIELKOSC PORCJI ZNACZENIE ZYWIENIOWE | KORZYSCI
Produkty zbozowe

,2r6dlo energii (weglowodany), btonnika,

1 kromka chleba petnoziagnistego (40 g)

1/2 butkki z ziarnanfi zb6z (40 g) ¢~ witamin z grupy B oraz sktadnikow
3 kromki pieczgwa chrupkiegg (30 g) ) mineralnychi(zelaza, cynku, magnezu).
1/4 szkl. (30 g) ptatkow zbggowych r‘ * Pelnoziarniste produkty zbozowe obnizaja
1/2 szkl. g) gotowaneg@iryzu, kaszy, makaronu ryzyko chorob uktadu krazenia
1 duzy lgb 2 mate zismniakl (120 g) - ZAMIENNIK i zapobiegaja zaparciom.
Warzywa
[
00g “zyw surowych Niskokaloryczne, bogate w witaminy,
20 g warzyw gotowanych , sktadniki mineralne, btonnik i fitosktadniki.
P 150 ml soku warzywnégo ( Chronia przed nadwaga i przewleklymi
® chorzeniami, wspomagaja odpornosc.
p ® oce

) J -

150 g owocow $Wwiezych ® ( ¢ Zrédto weglowodanéw prostych, witamin

30 g owecéw suszongch ( ® (A, C), potasu, blonnika i fitosktadnikéw.

150 mPsoku cowego ( Wspomagaja odpornos¢, zapobiegaja
?\D - © przewlektym schorzeniom.

Produkty mleczne

( D ostarczaja wysokiej jakog Hiatka i wa“_yvpr‘i{ia.
Pomagaiais , % k@stna, chronia
przed oste@poroza.

250 g mleka, kefiru lub_ maslanki
200 g jogurtu
100 g chudego twarogu

1 cate jajko lub 2 biatka » | Zrédto wysokiej jakosci biatka, witamin
z grupy B i sktadnikéw mineralnych. )

Nasiona straczkowe

1/2 szkl. (100 g) gotowanych nasion straczkowych | « Zrédto biatka, witamin z grupy B, skladnikéw
(soczewicy, ciecierzycy, fasoli, grochu itp.) mineralnych oraz fitosktadnikow.
100 g tofu lub 250 ml mleka sojowego » Chronia przed przewleklymi schorzeniami.

Orzechy i pestki

1/4 szkl. (30 g) orzechow lub pestek » Dobre zrodto biatka, btonnika, sktadnikow
2 lyzki (30 g) masta orzechowego mineralnych, niezbednych nienasyconych
2 tyzki (30 g) pasty tahini kwaséw ttuszczowych i witaminy E.

1 tyzka (14 g) oleju lub masta + Dostarczaja energii, sa nosnikiem witamin
100 g oliwek A, D, E, Ki niezbednych nienasyconych
75 g awokado kwasow ttuszczowych.

Stodycze
40 g ciasta drozdzowego » Sa wysokokaloryczne i ich obecnos¢
25 g herbatnikow lub 30 g biszkoptow w codziennym menu nie jest konieczna.
20 g czekolady » Spozywanie ich ma znaczenie gtownie

40 g dzemu lub 30 g miodu psychologiczne (zrodto przyjemnosci).




