Weganizm zaktada spozywanie produkt 6 w
wytgcznie pochodzenia roslinnego. U podstawy
piramidy zywieniowe] wegan znajduja sie
produkty na bazie zb 6 z, takich jak: pszenica, ryz,
zyto, proso, owies, oraz owoce i warzywa.
Srodkowy poziom piramidy stanowia rosliny
straczkowe, orzechy, grzyby, rosliny oleiste
(siemie Iniane, stonecznik, sezam i pestki dyni) i
glony morskie. W tej grupie mozna znalez¢
r 6 wniez zamienniki mleka krowiego czy koziego,
tj. mleko roslinne - najczesciej sojowe albo
ryzowe, a takze sera, kt 6 ry mozna zastgpic tofu
(serem twarogowym otrzymywanym z mleka
sojowego). Te produkty nalezy jes€ z umiarem.
Na szczycie piramidy znajdujq sie produkty,
kt 6 rych spozycie nalezy ograniczyc (ale nie
wykluczycl), tj. cukier, mi 6 d (jesli ktos uznaje, ze
to nie jest produkt pochodzenia zwierzecego) oraz
kawa i herbata.

Wazny jest takze spos 6 b przygotowywania
potraw. O ile to mozliwe, najlepiej jeS¢ produkty
surowe. Dopuszczalne jest takze gotowanie, ale

nalezy pamietac, ze obr 6 bka termiczna
zmniejsza zawartos¢ witamin i sktadnik 6 w :
mineralnych w pozywieniu. i 3,:.3



