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Badania naukowe wskazują na korzyści zdrowotne wynikające ze stosowania diet 
roślinnych. Według stanowisk ekspertów odpowiednio zaplanowane diety roślinne 
są zdrowe, dostarczają wszystkich niezbędnych składników odżywczych i mogą 
przynosić korzyści zarówno w zapobieganiu, jak i leczeniu niektórych chorób. 
W przypadku eliminacji wszystkich produktów odzwierzęcych konieczne może być 
uzupełnianie niektórych składników odżywczych poprzez włączenie do jadłospisu 
produktów wzbogacanych oraz suplementację np. witaminy B12 czy kwasów omega-3.
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całodziennego zapotrzebowania energetycznego w ujęciu dekadowym
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Zupy

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

ok. 2-2,5 godziny

DANIE 
WEGAŃSKIE

ILOŚĆ 
WYWARU

ok. 1600 ml

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

25 minut

DANIE 
WEGAŃSKIE

LICZBA 
PORCJI

4
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CZAS  
PRZYGOTOWANIA

40 minut

DANIE 
WEGAŃSKIE

LICZBA 
PORCJI

4

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

40 minut

DANIE 
WEGAŃSKIE

LICZBA 
PORCJI

4
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CZAS  
PRZYGOTOWANIA

45 minut

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGETARIAŃSKIE

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

25 minut

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGAŃSKIE/ 

WEGETARIAŃSKIE
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Dania główne

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

30 minut

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGAŃSKIE

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

20 minut

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGAŃSKIE
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CZAS  
PRZYGOTOWANIA

15 minut 
+ 3h moczenia nasion

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGAŃSKIE

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

50 minut 
+1h moczenie nasion

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGETARIAŃSKIE

38



CZAS  
PRZYGOTOWANIA

30 minut

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGAŃSKIE

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

30 minut

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGAŃSKIE/ 

WEGETARIAŃSKIE
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CZAS  
PRZYGOTOWANIA

30 minut

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGETARIAŃSKIE

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

30 minut

LICZBA 
PORCJI

5

DANIE 
WEGAŃSKIE
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CZAS  
PRZYGOTOWANIA

50 minut

LICZBA 
PORCJI

6

DANIE 
WEGETARIAŃSKIE

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

30 minut

LICZBA 
PORCJI

5

DANIE 
WEGAŃSKIE
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CZAS  
PRZYGOTOWANIA

15 minut

LICZBA 
PORCJI

2

DANIE 
WEGAŃSKIE

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

25 minut

LICZBA 
PORCJI

2

DANIE 
WEGETARIAŃSKIE
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CZAS  
PRZYGOTOWANIA
15 minut

CZAS  
PRZYGOTOWANIA
20 minut

CZAS  
PRZYGOTOWANIA
15 minut

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGAŃSKIE

43



Farsze, pasty na bazie strączków

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

30 minut 
+ 1h moczenia nasion

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGETARIAŃSKIE

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

10 minut

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGAŃSKIE
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CZAS  
PRZYGOTOWANIA

10 minut

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGAŃSKIE

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

15 minut

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGAŃSKIE

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

10 minut

LICZBA 
PORCJI

2

DANIE 
WEGAŃSKIE
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Podwieczorki i desery

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

10 minut

LICZBA 
PORCJI

1

DANIE 
WEGAŃSKIE

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

30 minut

LICZBA 
PORCJI

12 ciasteczek

DANIE 
WEGAŃSKIE
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CZAS  
PRZYGOTOWANIA

30 minut

LICZBA 
PORCJI

4

DANIE 
WEGETARIAŃSKIE

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

15 minut

LICZBA 
PORCJI

5

DANIE 
WEGAŃSKIE
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CZAS  
PRZYGOTOWANIA

25 minut

LICZBA 
PORCJI

2

DANIE 
WEGETARIAŃSKIE

CZAS  
PRZYGOTOWANIA

30 minut

LICZBA 
PORCJI

3

DANIE 
WEGETARIAŃSKIE
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https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/12/E-book-Straczkowe-sa-zdrowe.pdf
https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/how-bad-is-eating-red-meat-for-our-health-and-the-environment
https://fdc.nal.usda.gov/
https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/dieta-planetarna-a-zywienie-zbiorowe-w-szkole/
https://smartproteinproject.eu/wp-content/uploads/PL_ProVeg_Smart-Protein-Report_2024.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2025/02/Normy-spozycia-dla-populacji-polski-30-07.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/obiady-szkolne-web-21-12-final-1.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/02/E-book-Zywienie-w-przedszkolach-w-praktyce.pdf
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