DIETA WEGETARIANSKA

Dla osob:

nie spozywajgcych miesa i jego przetwordw lub spozywajgcych je w ograniczonej ilosci

Zalecenia:

dieta wegetarianska jest modyfikacjg diety podstawowej

temperatura dostarczanych positkdéw gorgcych powinna wynosi¢ minimum 60°C natomiast z uwagi
na specyfike diety pacjent moze spozywaé positek przestudzony, o temperaturze zblizonej do
temperatury ciata cztowieka

positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub dietetyka

nalezy eliminowac¢ pojadanie miedzy positkami

dieta powinna by¢ rdéinorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji
i strawnosci potraw oraz obrébki termicznej

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napdj

nalezy zapewnié¢ dodatek dozwolonych warzyw lub owocéw do kazdego positku, przynajmniej czesé
warzyw i owocéw powinna by¢ podawana w postaci surowej

mleko i przetwory mleczne w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne zastepujace produkty
mleczne powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia, jesli sg dobrze tolerowane
kazdego dnia nalezy podawa¢ co najmniej 1 porcje z grupy mieso lub jaja lub nasiona roslin
strgczkowych i/lub przetwory nasion roslin strgczkowych, inne roslinne zamienniki biatka
zwierzecego

ttuszcze zwierzece (np. smalec) powinny by¢ ograniczone na rzecz ttuszczu roslinnego

przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w nienasycone kwasy
ttuszczowe (oleje roslinne)

nalezy eliminowac sdl kuchenng i cukry dodane

Stosowane techniki kulinarne:

gotowanie tradycyjne lub na parze

duszenie bez wczesniejszego obsmazania

pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie,
naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych

Przy doborze produktow nalezy zwrdci¢ uwage na ich:

jakos¢

termin przydatnosci do spozycia

sezonowos¢

sktad (szczegdlnie w przypadku diety wegetarianskiej)



