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ISOCERT CERTYFIKAT

DIETA WEGANSKA

Dieta weganska jest dietg eliminacyjng, catkowicie wykluczajgcg produkty pochodzenia zwierzecego,
w tym mieso, ryby, jaja, mleko oraz jego przetwory.

Podstawg prawidtowo zbilansowanej diety weganskiej jest réznorodnos¢ produktéw roslinnych, obejmujaca
petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i owoce, ziemniaki, nasiona roslin strgczkowych, orzechy, pestki
oraz oleje roslinne. Co najmniej potowe produktéw zbozowych powinny stanowi¢ produkty z petnego
przemiatu. Kazdy positek powinien zawiera¢ dodatek warzyw i/lub owocdéw, przy czym minimum jedna
trzecia porcji warzyw powinna by¢ spozywana w postaci surowe;j.

Zrédtem biatka w kazdym gtéwnym positku powinny byé nasiona roslin strgczkowych lub ich przetwory,
takie jak tofu i tempeh. Produkty mleczne nalezy catkowicie zastgpi¢ napojami i fermentowanymi
produktami roslinnymi wzbogacanymi w wapn, witamine D oraz witamine B12. Ryby nalezy zastepowad
produktami bedacymi zréodtem DHA- siemie Iniane, olej Iniany oraz orzechy wioskie lub odpowiednig
suplementacja.

Ttuszcze zwierzece oraz twarde margaryny sg przeciwwskazane. Podstawg podazy ttuszczu powinny by¢
oleje roslinne, zwfaszcza olej rzepakowy i oliwa z oliwek, przy jednoczesnym ograniczeniu ttuszczu
kokosowego i palmowego. Wskazane jest takze spozycie orzechdw i nasion jako Zrédfa nienasyconych
kwasdw ttuszczowych.

Positki powinny by¢ spozywane regularnie, 4-5 razy dziennie, o statych porach. Nalezy ogranicza¢ dodatek
soli i cukru. Nawodnienie powinno opierad sie gtéwnie na wodzie oraz napojach niestodzonych.

Zalecane techniki kulinarne obejmuja:

¢ gotowanie w wodzie i na parze
e duszenie
¢ pieczenie bez dodatku ttuszczu

e smazenie powinno byc¢ ograniczone do sporadycznych sytuacji i odbywac sie na niewielkiej ilosci oleju
roslinnego, bez panierowania.

Nalezy unikaé¢ zasmazek, koncentratdw spozywczych oraz nadmiernego stosowania mleczka kokosowego
do zabielania potraw.
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Grupa

Produkty zalecane

Produkty niezalecane

produktéw
maki petnoziarniste; pieczywo petnoziarniste i
biate bez dodatku cukru; kasze (gryczana, pieczywo z dodatkiem cukru, miodu, syropow,
jeczmienna, orkiszowa, bulgur, jaglana, . e
Produkty & ) g. 18 stodu; produkty maczne smazone w duzej ilosci
. manna, kukurydziana); ptatki naturalne . . .
zbozowe . _ ttuszczu (paczki, faworki); stodzone ptatki
(owsiane, zytnie, gryczane); makarony razowe, o ]
orkiszowe, z maki durum; ryz brazowy, Sniadaniowe
czerwony i biaty (umiarkowanie); otreby
. wszystkie warzywa Swieze i mrozone;
Warzywa i . s
gotowane, duszone, pieczone; warzywa warzywa przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu
przetwory

Ziemniaki i bataty

Owoce i
przetwory

kiszone; grzyby; glony i wodorosty
ziemniaki i bataty gotowane lub pieczone

owoce Swieze, mrozone, gotowane, pieczone;
musy owocowe; dzemy niskostodzone
(umiarkowanie); owoce suszone
(umiarkowanie)

frytki, talarki; puree ziemniaczane w proszku

owoce w syropach cukrowych; owoce
kandyzowane; wysokostodzone przetwory

Nasiona roslin
stragczkowych

soja, soczewica, ciecierzyca, groch, fasola, béb;
pasty stragczkowe; tofu, tempeh; maki
straczkowe; makarony z roslin strgczkowych;
napoje roslinne wzbogacane w Ca, D, B12 (bez
cukru)

wysoko przetworzone zamienniki miesa
(parowki sojowe, kotlety w panierce, pasztety
roslinne niskiej jakosci)

Nasiona, pestki,
orzechy

wszystkie niesolone orzechy i pestki; siemie
Iniane; pasty orzechowe bez soli, cukru i oleju
palmowego (umiarkowanie); ,sery” z
orzechdéw

orzechy i pestki solone, w karmelu, czekoladzie;
stodzone lub solone pasty orzechowe

Jajai potrawy z
jaj

roslinne zamienniki jaj

jaja i wszystkie potrawy z ich dodatkiem

Mileko i
przetwory
mleczne

Mieso i przetwory

napoje roslinne wzbogacane w wapn, wit. D i
B12; jogurty i sery weganskie; mleczko
kokosowe

mleko i przetwory mleczne pochodzenia
zwierzecego; mleko skondensowane

mieso i wszystkie przetwory miesne

Ryby i przetwory

ryby i wszystkie przetwory rybne

Ttuszcze

Desery
(ograniczone

oleje roslinne (rzepakowy, oliwa); miekkie
margaryny (takze z DHA); majonez weganski

budyn, kisiel, galaretka agarowa (bez lub z
matg iloscig cukru); ciasta drozdzowe; gorzka
czekolada >70% kakao; desery na bazie

smalec, 6], stonina; masto i masto klarowane;
twarde margaryny; ttuszcz kokosowy i palmowy;
frytura

desery z produktédw odzwierzecych; stodycze
wysokottuszczowe i wysokocukrowe; torty,
ciasta kruche i francuskie; wyroby

ilosci
) owocow, kaszy jaglanej, tapioki czekoladopodobne
woda niegazowana i niskogazowana; herbata; .
. i o napoje wysokostodzone; nektary; wody
Napoje napary ziotowe; kawa naturalna i zbozowa;
. . smakowe z cukrem; bawarka
kakao; soki warzywne; kompoty niskostodzone
naturalne przyprawy ziotowe i korzenne; ptatki ) . .
o . o midd; kostki rosotowe; gotowe bazy i sosy;
Przyprawy drozdzowe; sdl (ograniczy¢); musztarda,

keczup, sos sojowy (umiarkowanie)

przyprawy ze wzmacniaczami smaku




