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RESURSA - NUTRITIE

Proteine vegetale

Cum iti acoperi necesarul de proteina din plante, in portiile si
combinatiile potrivite.

Proteina vegetala iti poate acoperi complet nevoile, daca o iei din
surse variate si in portii corecte. Cheia este combinarea, ca
aminoacizii sa se completeze reciproc.

Repere de portie

O portie de leguminoase, cereale sau legume gatite inseamna, aproximativ, cat o
minge de tenis (in jur de o cana).
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O portie de fruct, cat o portocala medie.

Pentru seminte si unturi de nuci, masura scade la o lingura sau un sfert de cana.

Mese care dau 25 g sau mai mult de proteina
completa

Combinatii complete

» 1 cana quinoa gatita plus 1 cana naut plus 1 cana broccoli.

» 1 cana orez brun plus 1 cana linte plus o cana spanac gatit.

» 15 cana ovaz plus 1 cana lapte de soia plus 2 linguri unt de migdale.

- Y4 cana seminte de canepa sau 1 lingura seminte de chia, adaugate oriunde.

Surse: bune, mai bune, excelente

Legume (1 cana, gatite)

» Sparanghel, broccoli, spanac.

Cereale (1 cana)

- Mei, quinoa, orez brun, ovaz.

Leguminoase (1 cana)

- Fasole neagra, naut, linte.

Nuci si seminte (0o mana)

 Nuci, migdale, alune, seminte de canepa si chia.

De retinut: nicio planta nu trebuie sa le faca pe toate. Combina o leguminoasa
cu o cereala si niste legume, iar peste zi obtii toti aminoacizii de care ai nevoie.
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Suplimente de luat in considerare

Exemple intalnite frecvent in literatura de specialitate. Sunt orientative, nu obligatorii,
si nu Tnlocuiesc o alimentatie echilibrata.

Vitamina B12

Singura cu adevarat obligatorie intr-o dieta vegetala: nu se gaseste de incredere in plante.

Vitamina D3 (vegana, din licheni)

Mai ales in lunile reci, cand expunerea la soare este mica.

Omega-3 din alge (DHA si EPA)

Corpul transforma slab acidul alfa-linolenic din seminte in DHA si EPA.

Fier, zinc, iod

in functie de diet&; cel mai bine evaluate prin analize de sange.

Nota: Material informativ si educativ. Pentru un plan personalizat, programeaza o sedinta de
nutritie.
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