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PRODUKTY ROSLINNE

Diety wegetarianskie i weganskie z roku na rok zyskuja na popularnosci. Nie bez powodu, wiele badan wskazuje na
fakt, iz dieta roslinna, bogata w btonnik, witaminy i antyoksydanty moze mie¢ pozytywny wptyw na zdrowie, wigzac
sie z nizszym ryzykiem wystapienia choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2, a nawet niektérych rodzajéw
nowotwordow.

Z tego wzgledu coraz bardziej popularne stajg sie weganskie zamienniki produktéw zwierzecych, z miesigca na
miesigc przybywa ich w sklepach. Siegajac po nie warto zwrdci¢ uwage przede wszystkim na ich:

—> sktad,
—> fortyfikacje witaminami D, B12, zelazem,

—> zawartos$¢ cukru, ttuszczu oraz soli,

bowiem mianowanie produktu ,weganskim” nie zawsze oznacza, ze ma on dobry skfad. Zapraszamy do zapoznania
sie z przegladem produktéw roslinnych.

Napoje roslinne

Alternatywa mleka krowiego, najbardziej
zblizony sktad do niego ma napdj sojowy.
Warto wybiera¢ napoje bez dodatku cukru,
fortyfikowane wapniem. Nie wszystkie napoje
dobrze zastgpig mleko (jesli chodzi o jego
rozktad makrosktadnikéw), bowiem ,mleko”
: ryzowe, konopne i owsiane to zrodto gtéwnie
' ‘#ﬂ 4 weglowodandéw, ,mleko” migdatowe i kokosowe
alprmulpro(ulpwmlpm \ €9 " 9
‘iﬁﬂ'&% S COLONUT = AMOND °  OAT ;M natomiast ttuszczu. Poza mlekiem sojowym
LN o) Q = ciezko o napoj dostarczajacy biatko. Wsréd
' napojoéw roslinnych z dobrym sktadem znajduja
sie wybrane pozycje z firm np.: Inka, Vemondo
(Lidl), Go Vege (Biedronka), Alpro, Tymbark, Enter
BIO (Rossman). Nalezy jednak zwrdéci¢ uwage,
by miaty napis ,bez dodatku cukru”. Warto takze
spojrze¢ na fortyfikacje, w szczegélnosci wapnia,
ale takze witaminy D i B12.
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Jogurty roslinne

Roslinne pasty warzywne

Produkowane na bazie soi, kokosa, migdatéw,
biatek grochu czy bobu. W wersji naturalnej
lub owocowej. Warto wybierac te bez dodatku
cukru oraz fortyfikowane wapniem, a najlepiej
takze witaming D i B12. Jogurty z dobrym
sktadem mozna znalez¢ w asortymencie wielu
firm m.in. Planton, Vemondo (Lidl), Pilos (Lidl),
Go Vege (Biedronka), Alpro, SoSoja.

Pasty ztozone z warzyw, nasion oraz strgczkéw
to ciekawa alternatywa dla standardowych
pasztetow, serkéw topionych czy tez masta.
Warto czytac sktad i unika¢ obecnosci duzej
ilosci olejow, substancji zageszczajacych oraz
soli. Wsréd produktéw z dobrym sktadem
znajduja sie pozycje z firm: Helcom, towicz,
Sante, Sokotéw, LoVege, Go Vege, Vemondo.
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Roslinne gyrosy, pulpety, kotlety i burgery

VEMONDD

BURGER 4.
ROSLINNY 58
2K - -

(dobra i
| kaloria T B | kaloria 3@

BURGER

Kietbaski, kabanosy, parowki i wedliny

Moga stanowi¢ alternatywe (najczesciej
dobrg i szybka) dla miesa do obiadow,
tortilli, gulaszu. Warto czytac ich sktad, im
krotszy, tym lepszy. Dobrze, by opieraty
sie na biatku pochodzacym ze straczkéow
czy nasion i miaty jak najmniej dodatkéw
(w tym dodatku olejéw kokosowego czy
palmowego). Warto wiedzie¢, ze zamienniki
roslinne moga mie¢ duzo wiecej kalorii niz
ich odpowiedniki miesne, a takze mniej
biatka i wiecej weglowodandéw. Produkty
z tej grupy z dobrym sktadem mozna
spotkac np. z firm Dobra Kaloria, Vemondo
(Lidl) czy GO Vege (Biedronka).

Zamienniki  przetworzonego  miesa
to najczesciej wysokoprzetworzone
i wysokokaloryczne produkty oparte
o ttuszcze roslinne (czesto te niekorzystne
dla zdrowia, takie jak oleje palmowy czy
kokosowy). Podobnie jak standardowe
kietbaski, kabanosy czy tez paréwki,
ich roslinne zamienniki to produkty, po
ktére nie powinno sie siegac czesciej niz
okazjonalnie i bardzo doktadnie czytac
sktad. W tej grupie ciezko o produkty
z dobrym skfadem (poza pojedynczymi
produktami, np. z firmy Dobra Kaloria).
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Roslinne zamienniki serow z6ttych, smalczykéw i smarowidet

Wiekszos¢ produktéw w tej grupie oparta
jest o niezdrowe ttuszcze (np. uwodorniony
tluszcz kokosowy, olej palmowy) a takze
substancje stabilizujgce i konserwujace. Ze
wzgledu na stabej jakosci sktady nie wnosza
najczesciej zadnych wartosci do diety.
W tej grupie znalazty sie takze niepolecane
pozycje z firm posiadajacych asortyment
z wieloma dobrej jakosci produktami. To
pokazuje, ze nie zawsze to, co weganskie
i z,dobrej firmy” musi oznacza¢ zdrowe. Jako
zamiennik seréw zéttych zdecydowanie
lepiej postawic¢ na tofu czy tempeh, azamiast
smarowidet opartych o ttuszcz kokosowy
wybierac pasty warzywne.
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