WEGANSKI
model zywienia
1500 kcal 1800 kcal

GRUPA ZYWNOSCI
Produkty zbozowe

ilos¢ porcji/ dzien

Warzywa

Owoce

Nasiona straczkowe

Orzechy i pestki
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Stodycze

DODATKOWO SUPLEMENTY: witamina B12, witamina D (w okresie zimowym,
gdy brakuje stonca), wapn (w przypadku zbyt niskiego spozycia z zywnoscia)




WIELKOSC PORCJI

ZNACZENIE ZYWIENIOWE | KORZYSCI

Produkty zbozowe

1 kromka chleba pélnoziarnistego (fO 9)
1/2 bulki z ziarftami zb6z (400)

3 kromki pieczywa chrupkiégo (30
1/4 szkl. 480 g) ptatkéw zb@zowych

1 duzy lub 2 mate

oo g warzyw surowych
120 g warzyw gotowafych
150 ml solgu warz;tnego

150 g oyvocow Swiezych
30 g owocow suszonych
150 ml soku @wocowego,

1/2 szkl. (100 g) gotowanych nasion straczko
(soczewicy, ciecierzycy, fasoli, grochu.itp.)
100 g tofu lub 250 ml mleka sojowego (*)

1/4 szkl. (30 g) orzechéw lub pestek
2 lyzki (30 g) masta orzechowego

1 tyzka (14 g) oleju lub masta
100 g oliwek
75 g awokado

40 g ciasta drozdzowego

25 g herbatnikow lub 30 g biszkoptow
20 g czekolady

40 g dzemu lub 30 g syropu
(klonowego, daktylowego, z agawy itp.)

) (.

1/2 szkl.|§100 g) gotowanego ryzu, kaszy, makaronu
i@mniaki (120 g) - ZAMIENNIK g

. iréﬂlo energii (weglowodany), btonmika,

v witamin z'grupy B oraz skladnikéw

&| ;, fmineralnych (zelaza, cyhku, magn&zu).

s Pelnoziarniste produkty zbozowe obnizaja
* ryzyko chogob uktadu krazenia

i zapobiefjaja zaparciom.

Niskoka
skiadnik

gd nadwaga i przewlg;
EP@Upornosc.

zgrupyB,
raz fitoskladnikow.
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Orzechy i pestki

mineralnych, niezbednych nienasyconych

» Dostarczaja energii, sa nosnikiem witamin
A, D, E, Ki niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych.

Stodycze

» Sa wysokokaloryczne i ich obecnos¢
w codziennym menu nie jest konieczna.
» Spozywanie ich ma znaczenie gtéwnie
psychologiczne (zrodto przyjemnosci).

» Dobre zrodto biatka, btonnika, sktadnikow

2 tyzki (30 g) pasty tahini kwaséw ttuszczowych i witaminy E. .

(*) Zaleca sie mleko sojowe (lub inne mleko roslinne) wzbogacone w wapn, witamine
B12 i witamine D. Weganie nie spozywajacy zywnosci wzbogaconej w te skiadniki
powinni przyjmowac odpowiednie suplementy diety. Zbilansowanie diety weganskiej
moze rowniez utatwic uwzglednienie w positkach traw morskich (zrodto sktadnikow
mineralnych, witamin z grupy B) oraz drozdzy (zrédto witamin z grupy B).




