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DIETA WEGANSKA dla dzieci

[. Wskazania:

e czynniki etyczne, na prosbe Pacjenta

[l. Zasady diety:

1. Modyfikacje diety podstawowej pod wzgledem uzytych produktow z zachowaniem wszystkich
technik obrébki termiczne;j.

2. Eliminacji podlegajg wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego (mieso i jego przetwory,
mleko i jego przetwory, jaja, ryby, midd, zelatyna).

3. Positki powinny by¢ prawidtowo zbilansowane i urozmaicone pod katem udziatu dozwolonych
grup produktéw spozywczych: produktéw zbozowych, zamiennikdéw mleka i jego przetwordw,
warzyw i owocow, ziemniakdw, nasion roslin strgczkowych, orzechdw, nasion i pestek oraz
ttuszczéw roslinnych;

4. W kazdym gtéwnym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace Zrodtem biatka z grupy nasion
roslin strgczkowych — zamienniki produktéw zwierzecych (fasola, groch, soczewica, soja,
cieciorka, tofu).

5. Mleko i przetwory mleczne tradycyjne nalezy zastgpi¢ produktami roslinnymi (wzbogacanymi w
wapn, witamine D i B12), powinny by¢ podawane w co najmniej 3 positkach w ciggu dnia.

6. Kazdy positek powinien zawiera¢ dodatek warzyw i/lub owocdéw, z przewagg warzyw;
przynajmniej 1/3 warzyw powinna by¢ serwowana w postaci surowe;.

7. Masto zastepowane jest dobrym jakosciowo zamiennikiem na bazie olejéw ttoczonych na zimno
(bez utwardzanych ttuszczéw i oleju palmowego).

8. Brak naturalnych Zrodet witaminy B12 i D w diecie nalezy uzupetniaé poprzez jej suplementacje
(rozwazy¢ suplementacje wapnia, DHA).

9. Do diety wprowadza sie produkty roslinne bogate w wapn oraz zelazo.

10. Koniecznie ograniczy¢ w potrawach nadmierny dodatek soli i cukru.

PRODUKTY I
POTRAWY

ZALECANE PRZECIWWSKAZANE

Produkty zbozowe

pieczywo petnoziarniste (zytnie
razowe, graham)

kasze: gryczana, jeczmienna,
orkiszowa, bulgur, jaglana,
komosa ryzowa, amarantus
ryz: brgzowy, dziki

makaron petnoziarnisty
makaron: z maki durum,
pefnoziarnisty, na bazie
strgczkow.

ptatki: owsiane gorskie,
jeczmienne, gryczane, zytnie

pieczywo z dodatkiem cukru,
stodzone ptatki $niadaniowe oraz
kukurydziane

w ograniczonych ilosciach: pieczywo
pszenne, kasza manna, kukurydziana,
ryz biaty, ptatki jaglane, ryzowe,
makaron pszenny, kukurydziany,
ryzowy

Mleko i produkty

roslinne napoje fortyfikowane
wapniem i witaming D: napdj
sojowy, owsiany, migdatowy,

mleko krowie, kozie, owcze,

mleczne mleko w proszku, mleko zageszczone,
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jogurty sojowe, kokosowe

sery podpuszczkowe, twarogowe,
Smietana, jogurt, kefir, maslanka

Mieso, wedliny, ryby,

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

jaja -
Ja) jaja
ryby
. . . masto, smalec wieprzowy, 10j
margaryna miekka, oleje roslinne: .
. ) ) wotowy, stonina, twarde margaryny,
Ttuszcze oliwa z oliwek, olej rzepakowy, :
S masto klarowane, ttuszcz kokosowy i
olej Iniany
palmowy, frytura
wszystkie owoce: swieze, owoce w syropie cukrowym, owoce
Owoce mrozone, gotowane, pieczone, kandyzowane, przetwory owocowe
suszone wysokostodzone
wszystkie warzywa: swieze , C o
y. Y ’ warzywa z dodatkiem duzej ilosci
Warzywa mrozone, gotowane, duszone,
. . ttuszczu
pieczone, kiszone
Ziemniaki . ziemniaki smazone (frytki, talarki),
gotowane, pieczone
Bataty puree w proszku

Nasiona roslin

wszystkie nasiona roslin
strgczkowych, kotlety warzywne,

produkty z nasion roslin

zawartoscig cukrow

stragczkowych , strgczkowych z duzg iloscig soli.
q Wy hummus, tofu, tempeh, seitan q y q q
woda mineralna niegazowana,
herbata: czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa .
. L napoje wysokostodzone, nektary
kawa/kakao na napoju roslinnym
. . . owocowe, wody smakowe
Napoje soki warzywne i owocowe (w . .
. S z dodatkiem cukru, napoje
ograniczonej ilosci), kompoty bez .
; - . energetyzujace
cukru, napoje roslinne (sojowy,
migdatowy, owsiany, kokosowy)
bez cukru
orzeszki solone, w karmelu, ciescie,
nasiona, pestki, orzechy czekoladzie, masto orzechowe
niesolone, masto orzechowe bez solone, stodycze zawierajgce duze
Inne dodatku cukru i soli, tahini, ilosci cukru i/lub ttuszczu, torty,
czekolada z duzg zawartoscig galaretki, ciasta kruche, ciasto
kakao (>70%) francuskie, wyroby
czekoladopodobne, midd
kostki rosotowe i esencje bulionowe,
wszystkie naturalne przyprawy, gotowe bazy do zup
Przyprawy ketchup z ograniczong i sosow, gotowe sosy satatkowe

i dressingi, przyprawy wzmacniajgce
smak, zelatyna

O szczegotowe zalecenia dopytaj Dietetyka
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