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DIETA WEGAŃSKA  

 Dieta wegańska jest dietą eliminacyjną, całkowicie wykluczającą produkty pochodzenia zwierzęcego, 

w tym mięso, ryby, jaja, mleko oraz jego przetwory. 

Podstawą prawidłowo zbilansowanej diety wegańskiej jest różnorodność produktów roślinnych, obejmująca 

pełnoziarniste produkty zbożowe, warzywa i owoce, ziemniaki, nasiona roślin strączkowych, orzechy, pestki 

oraz oleje roślinne. Co najmniej połowę produktów zbożowych powinny stanowić produkty z pełnego 

przemiału. Każdy posiłek powinien zawierać dodatek warzyw i/lub owoców, przy czym minimum jedna 

trzecia porcji warzyw powinna być spożywana w postaci surowej. 

Źródłem białka w każdym głównym posiłku powinny być nasiona roślin strączkowych lub ich przetwory, 

takie jak tofu i tempeh. Produkty mleczne należy całkowicie zastąpić napojami i fermentowanymi 

produktami roślinnymi wzbogacanymi w wapń, witaminę D oraz witaminę B12. Ryby należy zastępować 

produktami będącymi źródłem DHA- siemię lniane, olej lniany oraz orzechy włoskie lub odpowiednią 

suplementacją. 

Tłuszcze zwierzęce oraz twarde margaryny są przeciwwskazane. Podstawą podaży tłuszczu powinny być 

oleje roślinne, zwłaszcza olej rzepakowy i oliwa z oliwek, przy jednoczesnym ograniczeniu tłuszczu 

kokosowego i palmowego. Wskazane jest także spożycie orzechów i nasion jako źródła nienasyconych 

kwasów tłuszczowych. 

Posiłki powinny być spożywane regularnie, 4–5 razy dziennie, o stałych porach. Należy ograniczać dodatek 

soli i cukru. Nawodnienie powinno opierać się głównie na wodzie oraz napojach niesłodzonych.  

 

Zalecane techniki kulinarne obejmują: 

•  gotowanie w wodzie i na parze 

• duszenie  

• pieczenie bez dodatku tłuszczu 

• smażenie powinno być ograniczone do sporadycznych sytuacji i odbywać się na niewielkiej ilości oleju 

roślinnego, bez panierowania.  

 

Należy unikać zasmażek, koncentratów spożywczych oraz nadmiernego stosowania mleczka kokosowego  

do zabielania potraw. 
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Grupa 

produktów 
Produkty zalecane Produkty niezalecane 

Produkty 

zbożowe 

mąki pełnoziarniste; pieczywo pełnoziarniste i 

białe bez dodatku cukru; kasze (gryczana, 

jęczmienna, orkiszowa, bulgur, jaglana, 

manna, kukurydziana); płatki naturalne 

(owsiane, żytnie, gryczane); makarony razowe, 

orkiszowe, z mąki durum; ryż brązowy, 

czerwony i biały (umiarkowanie); otręby 

pieczywo z dodatkiem cukru, miodu, syropów, 

słodu; produkty mączne smażone w dużej ilości 

tłuszczu (pączki, faworki); słodzone płatki 

śniadaniowe 

Warzywa i 

przetwory 

wszystkie warzywa świeże i mrożone; 

gotowane, duszone, pieczone; warzywa 

kiszone; grzyby; glony i wodorosty 

warzywa przyrządzane z dużą ilością tłuszczu 

Ziemniaki i bataty ziemniaki i bataty gotowane lub pieczone frytki, talarki; puree ziemniaczane w proszku 

Owoce i 

przetwory 

owoce świeże, mrożone, gotowane, pieczone; 

musy owocowe; dżemy niskosłodzone 

(umiarkowanie); owoce suszone 

(umiarkowanie) 

owoce w syropach cukrowych; owoce 

kandyzowane; wysokosłodzone przetwory 

Nasiona roślin 

strączkowych 

soja, soczewica, ciecierzyca, groch, fasola, bób; 

pasty strączkowe; tofu, tempeh; mąki 

strączkowe; makarony z roślin strączkowych; 

napoje roślinne wzbogacane w Ca, D, B12 (bez 

cukru) 

wysoko przetworzone zamienniki mięsa 

(parówki sojowe, kotlety w panierce, pasztety 

roślinne niskiej jakości) 

Nasiona, pestki, 

orzechy 

wszystkie niesolone orzechy i pestki; siemię 

lniane; pasty orzechowe bez soli, cukru i oleju 

palmowego (umiarkowanie); „sery” z 

orzechów 

orzechy i pestki solone, w karmelu, czekoladzie; 

słodzone lub solone pasty orzechowe 

Jaja i potrawy z 

jaj 
roślinne zamienniki jaj jaja i wszystkie potrawy z ich dodatkiem 

Mleko i 

przetwory 

mleczne 

napoje roślinne wzbogacane w wapń, wit. D i 

B12; jogurty i sery wegańskie; mleczko 

kokosowe 

mleko i przetwory mleczne pochodzenia 

zwierzęcego; mleko skondensowane 

Mięso i przetwory — mięso i wszystkie przetwory mięsne 

Ryby i przetwory — ryby i wszystkie przetwory rybne 

Tłuszcze 
oleje roślinne (rzepakowy, oliwa); miękkie 

margaryny (także z DHA); majonez wegański 

smalec, łój, słonina; masło i masło klarowane; 

twarde margaryny; tłuszcz kokosowy i palmowy; 

frytura 

Desery 

(ograniczone 

ilości) 

budyń, kisiel, galaretka agarowa (bez lub z 

małą ilością cukru); ciasta drożdżowe; gorzka 

czekolada ≥70% kakao; desery na bazie 

owoców, kaszy jaglanej, tapioki 

desery z produktów odzwierzęcych; słodycze 

wysokotłuszczowe i wysokocukrowe; torty, 

ciasta kruche i francuskie; wyroby 

czekoladopodobne 

Napoje 

woda niegazowana i niskogazowana; herbata; 

napary ziołowe; kawa naturalna i zbożowa; 

kakao; soki warzywne; kompoty niskosłodzone 

napoje wysokosłodzone; nektary; wody 

smakowe z cukrem; bawarka 

Przyprawy 

naturalne przyprawy ziołowe i korzenne; płatki 

drożdżowe; sól (ograniczyć); musztarda, 

keczup, sos sojowy (umiarkowanie) 

miód; kostki rosołowe; gotowe bazy i sosy; 

przyprawy ze wzmacniaczami smaku 

 
 


