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DIETA WEGETARIANSKA dla dzieci

[. Wskazania:

. czynniki etyczne, na prosbe Pacjenta

[l. Zasady diety:

1. W diecie eliminacji podlegaja:

. miesoijego przetwory, ryby (dotyczy diety lakto-owo-wegetarianskiej)

. miesoijego przetwory, ryby, jaja ( dotyczy diety lakto-wegetarianskiej)

. miesoijego przetwory, ryby, mleko (dotyczy diety owo — wegetarianskiej)

. miesoijego przetwory, czasem dopuszczany jest dréb jako mieso biate (dotyczy diety semi-

wegetarianskiej)

2. Zastosowanie majg zamienniki miesa i jego przetworow, czyli produkty na bazie suchych nasion

strgczkowych (fasoli, grochu, soczewicy, soi, ciecierzycy).

3. Zastosowanie majg zamienniki produktéw mlecznych, czyli napoje i desery sojowe, owsiane,

migdatowe, inne roslinne.

4. Nalezy zwrdci¢ uwage na odpowiednig podaz energii, biatka, zelaza, cynku, jogu, witaminy D,

witaminy B12 oraz kwasow z grupy omega-3.

PRODUKTY |
POTRAWY

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

Produkty zbozowe

pieczywo: petnoziarniste (zytnie
razowe, graham)

maka: pszenna i zytnia petnoziarnista
kasze: gryczana, jeczmienna,
orkiszowa, bulgur, jaglana

ryz: bragzowy, dziki

makaron: petnoziarnisty

ptatki naturalne: owsiane,
jeczmienne, gryczane, zytnie

otreby pszenne, zarodki pszenne

pieczywo z dodatkiem cukru,
stodzone ptatki $niadaniowe

w ograniczonych ilosciach: pieczywo
pszenne, kasza manna, kukurydziana,
ryz biaty, ptatki jaglane, ryzowe

Mleko i produkty
mleczne

mleko, ser twarogowe chude lub
potttuste, napoje mleczne
fermentowane bez dodatku cukru
(kefir, maslanka, jogurt), serki
homogenizowane naturalne, serek
wiejski

mleko sery twarogowe ttuste, mleko
skondensowane, jogurty i desery
mleczne z dodatkiem cukru, ttuste
sery podpuszczkowe

w ograniczonych ilosciach: sery
podpuszczkowe, Smietana, Smietanka

Mieso, wedliny,

jaja: gotowane, sadzone, jajecznica,
omlety, kotlety jajeczne
*Ewentualnie ryby: dorsz, mintaj,
miruna, t0sos$, sledz, morszczuk,

wszystkie gatunki mies, wedliny,
pasztety, podroby, rosoty i zupy na
wywarach miesnych

w ograniczonej ilosci: masto

yby, jaja makrela, sardynka, pstrag teczowy jaja przyrzadzone z duzg iloscig
w ograniczonej ilosci: ryby wedzone i | ttuszczu
konserwowe
margaryna miekka, oleje roslinne: ) .
. ) ) smalec wieprzowy, 16j wotowy,
Ttuszcze oliwa z oliwek, olej rzepakowy

stonina, twarde margaryny, masto
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klarowane, ttuszcz kokosowy
i palmowy, frytura
wszystkie owoce: swieze, mrozone,
gotowane, pieczone, )
- . owoce w syropie cukrowym, owoce
suszone: morele, figi, rodzynki
Owoce I o kandyzowane, przetwory owocowe
szczegllnie te bogate w witamine C:
. ) . S wysokostodzone
porzeczki, truskawki, poziomki, kiwi,
pomarancza
wszystkie warzywa: Swieze, mrozone,
gotowane, duszone, pieczone,
kiszone
Warzywa warzywa lisciaste: szpinak, jarmuz, warzywa z dodatkiem duzej ilosci
boc¢wina, natka pietruszki ttuszczu
szczegllnie te bogate w witamine C:
papryka czerwona, brukselka,
brokuty, kapusta biata/czerwona
Ziemniaki, . ziemniaki smazone (frytki, talarki),
gotowane, pieczone
bataty puree w proszku

Nasiona roslin

wszystkie nasiona roslin
strgczkowych — groszek zielony, boéb,

produkty z nasion roslin

straczkowych fasolka szparagowa, soczewica, strgczkowych z duzg iloscig soli.
fasola, soja, groch, hummus, tofu
woda mineralna niegazowana,
herbata: czarna, zielona, czerwona, .
. napoje wysokostodzone, nektary
biata, owocowa
. owocowe, wody smakowe
kawa zbozowa, bawara, kakao ) .
. _ z dodatkiem cukru, napoje
Napoje naturalne, soki warzywne, kompoty .
energetyzujgce
bez cukru
napoje roslinne (sojowy, migdatow . Ca g )
p.J (sojowy, mig Y olw ograniczonej iloSci: soki owocowe
owsiany) bez cukru — wzbogacone
wapniem i witaming D
orzeszki solone, w karmelu, ciescie,
siemie Iniane, pestki dyni i czekoladzie, masto orzechowe
stonecznika, kakao, mak, sezam, solone, stodycze zawierajgce duze
Inne _ ) o ) g .
pistacje, orzeszki ziemne, laskowe i ilosci cukru i/lub ttuszczu, torty,
wtoskie, migdaty, chia ciasta kruche, ciasto francuskie,
wyroby czekoladopodobne
: kostki rosofowe i esencje bulionowe,
wszystkie naturalne przyprawy, , ,
. - gotowe bazy do zup i soséw, gotowe
Przyprawy ketchup z ograniczong zawartoscia

cukrow

sosy satatkowe i dressingi, przyprawy
wzmacniajgce smak, zelatyna

O szczegdtowe zalecenia dopytaj Dietetyka
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