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Podstawowe rodzaje diet roslinnych

Dieta wegetarianska

To sposob zywienia polegajacy na wykluczeniu miesa i ryb, przy jednoczesnym
spozywaniu produktow pochodzenia zwierzecego, takich jak nabiat, jaja czy
miod. Opiera sie gtownie na warzywach, owocach, produktach zbozowych,
roslinach straczkowych, grzybach, olejach roslinnych, orzechach i nasionach.

Dieta fleksitarianska

Jest to dieta oparta gtownie na produktach roslinnych, w ktorej mieso i ryby
spozywane s3 rzadziej i w mnigjszych ilosciach. Ograniczanie miesa sprzyja
dbaniu o srodowisko naturalne, m.in. poprzez zmniejszenie $ladu weglowego i
zuzycia zasobow naturalnych, przy jednoczesnym zachowaniu elastycznosci w
codziennym zywieniu.

Dieta weganska

To dieta roslinna, ktora wyklucza wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego,
w tym mieso, ryby, nabiat, jaja i miod. Opiera sie wytacznie na produktach
roslinnych i czesto jest wybierana ze wzgledow zdrowotnych, etycznych oraz
troski o Srodowisko.

Diety roslinne wykluczajace spozycie wszelkich ryb, wciaz majg mozliwosé
dostarczania niezbednych kwasow ttuszczowych EPA i DHA, dzieki naturalnym
olejom z mikroalg morskich.

NATALIA SIKORSKA
Wasz dietetyk NORSAN
(O) nataliasikorska_diet
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Jak prawidtowo komponowac diete weganska?

Prawidtowo skomponowana dieta
weganska powinna mieCc podobny
rozktad makrosktadnikow jak zdrowa
dieta ogolna: okoto 10-15% energii z
biatka, 25-35% z tluszczow, a
pozostaty czeS¢ energii  powinny
dostarczac weglowodany. W praktyce
czesto zdarza sie, ze Zle zbilansowana
dieta weganska zawiera zbyt duzo
weglowodandw, przy jednoczesnym
niedoborze biatka i ttuszczow.

Podstawg nawodnienia powinny byc
niestodzone napoje, gtownie woda,
najlepiej
dostarczajaca >400 mg wapnia na litr,
w ilosci co najmniej 1,5 litra dziennie.

wysokozmineralizowana,

Codziennie nalezy spozywac warzywa
w ilosci minimum 400 g oraz owoce -
co najmniej 250 g dziennie. Zrodtem
thuszczow w  diecie  weganskiej
powinny byc oleje roslinne, spozywane
w ilosci min. 2-3 tyzek dziennie, w tym
oleje z alg bogate w DHA i EPA.

Produkty zbozowe powinny
wystepowaC w wersji petnoziarniste;.
Dobrym  wyborem s3  rowniez
ziemniaki i bataty. Bardzo waznym
elementem s3 rosliny straczkowe oraz
ich przetwory, takie jak tofu, tempeh,
ktore stanowia gtowne zrodto biatka.
Jedz co najmniej 150 g ugotowanych

straczkow dziennie.

Uzupetnieniem jadtospisu  powinny
by¢ wszelkie orzechy i nasiona jako
zrodto zdrowych ttuszczow, btonnika i
mikroelementow. Zaleca sie, aby
roslinne zamienniki nabiatu, napoje
byty niestodzone i
wzbogacane w wapn. Dla uzupetnienia
diety w jod, warto siegac po niewielkie
ilosci jadalnych wodorostow, tj. nori.
Zaleca sie ograniczanie
wysokoprzetworzonych  produktow.
Dieta weganska potrafi zaskakiwac
roznorodnoscia smakow i sktadnikow.
Nie zapominaj o grzybach, swiezych
ziotach i przyprawach.

roslinne itd,

Znaczne
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Najczestsze niedobory pokarmowe na diecie weganskiej

Witamina B2 jest
niewielkich

potrzebna w
ilosciach, a organizm
potrafi magazynowac jej zapasy nawet
na kilka lat. Nie wystepuje ona jednak
naturalnie w produktach roslinnych,
dlatego w diecie weganskiej regularna
suplementacja jest konieczna.

Najlepszymi zrodtami biatka sg rosliny
stragczkowe,  produkty  zbozowe,
orzechy, nasiona i pestki. Mozna siegac
od czasu do czasu po weganskie
odzywki biatkowe. taczenie roznych
produktow roslinnych w ciggu dnia
pozwala na pokrycie zapotrzebowania
na wszystkie aminokwasy.

Wapn kojarzony jest gtownie z
mlekiem krowim, jednak pierwiastek
ten wystepuje rowniez w licznych
produktach  roslinnych. ~ Dobrymi
zrodtami  wapnia s3 m.in. sezam,
nasiona chia, migdaty, jarmuz, brokuty,
rosliny straczkowe, napoje roslinne
wzbogacane w wapn oraz wody
wysokomineralizowane.

Witamina D powstaje w skorze pod

wptywem stonca. Latem zwykle
wystarcza  krotka ekspozycja na
Swiatto  stoneczne, aby  pokryc

zapotrzebowanie. Zima jednak, ze
wzgledu na niskie potozenie stonca,
synteza witaminy D nie jest
wystarczajaca. Dlatego szczegdlnie w
okresie jesienno-zimowym zaleca sie
jej suplementacje.

Niedobor bardzo
powszechny na diecie weganskiej,
szczegolnie u kobiet i moze prowadzi¢
do  anemii.
wystepuje w roslinach. Sa to m.in.
nasiona roslin straczkowych, pestki
dyni, sezam, kakao, suszone owoce.
Produkty te s3 zrodtem
niehemowego, dlatego nalezy taczyc
je z warzywami i owocami bogatymi w
witamine C, takimi jak. papryka,
truskawki, kiwi, pomarancze, natka
pietruszki, brokuty, zakwasy i kiszonki,
aby poprawic jego wchtanianie.

zelaza  jest

Zelazo  naturalnie

zelaza
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Najczestsze niedobory pokarmowe na diecie weganskiej

Kwasy omega-3 s3 niezbedne dla prawidtowej pracy mozgu, serca i wzroku. W
diecie weganskiej gtownym ich zrodtem s3 produkty roslinne zawierajace kwas
alfa-linolenowy (ALA), takie jak siemie Iniane, nasiona chia, orzechy wtoskie i
nasiona konopi. Organizm potrafi przeksztatcac ALA w EPA i DHA, jednak proces
ten jest mato wydajny. Dlatego, aby zapewnic odpowiednig ilos¢ omega-3, nalezy
rozwazyC suplementacje olejem z alg morskich. Zaleca sie, aby dorosli
przyjmowali okoto 2000 mg omega-3 dziennie, co odpowiada jednej tyzeczce
oleju z alg. Suplementacja ta jest szczegdlnie wazna w okresach takich jak ciaza,
karmienie piersig oraz w pierwszych latach zycia dziecka. Oleje z alg firmy
NORSAN charakteryzuja sie delikatnym, cytrusowym smakiem i tatwoscia
taczenia 7 positkami na co dzien.

KONWERSIA KONWERSIA

EE—

ZALEDWIE 5-10 +

>
IALEDWIE 0-1 % ¥
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Kanapki z pastg
bezjajeczng

SNIADANIE
1 porcja: ok. 498 kcal, B 14,5¢g, T 17,9g, W 74,7g, Btonnik 15g

Sktadniki na 2 porgcje:

200 g ciecierzycy (pot stoikal 2 tyzeczki oleju NORSAN

2 tyzeczki musztardy Omega-3 Vegan
50 g weganskiego majonezu 6x30 g kromek zytniego chleba
pot tyzeczki soli kala namak pomidorki koktajlowe

1tyzka ptatkow drozdzowych
odrobina kurkumy dla koloru
pieprz

szczypiorek

Sposob przygotowania

jn);
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o
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7 minut

O

100% dzienngj
porcji omega-3

Zblenduj niedokfadnie sktadniki, pozostawiajgc nieco wyczuwalne kawatki
ciecierzycy. Wymieszaj paste z posiekanym szczypiorkiem. Podawaj na zytnim
chlebie z pomidorkami koktajlowymi. Pasty wystarczy na 5-6 kanapek. Kalorycznosé

podana na 1z 2 porgji.

Kalorycznos¢ i makrosktadniki kazdego positku uwzgledniaja oleje weganskie NORSAN Omega-3.
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Nocna owsianka z
prazonym jabtkiem

SNIADANIE
1 porcja: ok. 538 kcal, B19,1g, T 26,8g, W 58,9g, Btonnik 8,7g

Sktadniki na 1 porcje:

4 tyzki ptatkow owsianych 15 g masta orzechowego
150 g skyru sojowego 10 g orzechow wioskich
waniliowego Y5 tyzeczki cynamonu
50 ml napoju roslinnego

1tyzeczka oleju NORSAN

Omega-3 Vegan EPA

1 mate jabtko

Sposob przygotowania

CRIN)

7 minut

O

100% dzienngj
porcji omega-3

Pokroj jabtko w kostke i podpraz na patelni z dodatkiem cynamonu i odrobiny wody.
W stoiczku lub pudetku na wynos wymieszaj ptatki owsiane z weganskim skyrem,
kapka napoju roslinnego, cynamonem i tyzeczka oleju NORSAN Omega-3 Vegan
EPA. Na gore nat6z masto orzechowe, kawatki jabtek, posiekane orzechy wtoskie i

schowaj na noc do lodowki.
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Buddha bowl z sosem
orzechowym

OBIAD
1 porcja: ok. 430 kcal, B 18,1g, T 20,6g, W 49,4g, Btonnik 10,8g

Sktadniki na 1 porcje:

CRIN)

40 g fasoli edamame 1tyzeczka soku z cytryny

I mata marchew 1 tyzeczka sosu sojowego

1 maty ogorek gruntowy szczypta ptatkow chilli 2o minut
100 g kapusty czerwonej 1tyzeczka oleju NORSAN

40 g komosy ryzowej Omega-3 Vegan @

20 g masta orzechowego nasiona sezamu do posypania 100% dziennej
5 g syropu z agawy porcji omega-3

Sposob przygotowania

Optucz i ugotuj komose ryzowa w proporcji 2:1 wody do komosy. Fasolke edamame
wrzuC na gotujaca sie wode na 2 minuty. Posiekaj kapuste, przetoz na patelnie,
oprosz sol, dolej troche wody i podgrzewaj pare minut do zmiekniecia. Marchew i
ogorka pokroj w stupki. Podane sktadniki na sos doktadnie wymieszaj. Catos¢ posyp
sezamem. Uktadaj obok siebie na gtebokim talerzu.
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Dahl z ciecierzycy i
szpinakiem

OBIAD
1 porcja: ok. 632 kcal, B 16,6g, T 35,1g, W 70,5g, Btonnik 14g

)

Sktadniki na 2 porcje: 260

ﬂ
o,
[0

200 ml mleczka kokosowego 1tyzeczka mielonej kurkumy @
200 g ciecierzycy (pot stoika) szczypta soli i pieprzu

14yzka oliwy, z oliwek 2 tyzeczki oleju NORSAN 2o minut

2 zabki czosnku Omega-3 Vegan EPA

potowa Sredniej cebuli Swieza pietruszka lub kolendra @
1tyzeczka swiezego imbiru do posypania 108% dziennej
4 garsci szpinaku porcji omega-3
80 g ryzu brazowego

Sposob przygotowania

Ryz brazowy ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu bez woreczka. Na oliwie
podsmaz posiekang cebule, czosnek i Swiezy imbir. Wrzué odsaczong ciecierzyce,
dopraw kminem rzymskim, kurkuma, odrobing soli i pieprzu, podsmazaj chwile,
nastepnie zalej mleczkiem kokosowym i gotuj na matym ogniu. Pod koniec wrzué
szpinak i podgrzewaj do utraty surowosci. Podawaj z ryzem, tyzeczka oleju Omega-3
NORSAN Vegan EPA, swiezg pietruszka lub kolendra.

NORNAN
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Cukinia Faszerowana
soczewicy i pieczarkami

KOLACJA
1 porcja: ok. 439 kcal, B 22,2g, T 17.8g, W 54,6, Btonnik 14,9g

Sktadniki na 1 porcje:

CRIN)

1 $rednia cukinia 1 maty pomidor

1tyzka oliwy z oliwek 2 tyzki sosu sojowego

20 g pieczarek 1tyzka ptatkow drozdzowych S0 mint
potowa cebuli 1tyzeczka oleju NORSAN

2 zabki czosnku Omega-3 Vegan @

40 g czerwonej soczewicy szczypta papryki stodkiej, 100% dziennej
1tyzeczka koncentratu wedzonej i ptatkow chilli porcji omega-3
pomidorowego 1 tyzeczka: majeranku, oregano,

Swiezej pietruszki do posypania

Sposob przygotowania

Pokroj drobno cebule, czosnek przecisnij przez praske, podsmaz na oliwie. Dodaj
pokrojone na cztery pieczarki, przesmazaj 3 minuty. Dodaj czerwong soczewice,
pokrojonego pomidora obranego ze skorki, koncentrat pomidorowy, sos sojowy,
wymienione przyprawy, podlej wodg i gotuj ok. 5 minut. W miedzyczasie nagrzej
piekarnik do 180 st. Przekroj cukinie wzdtuz i wydraz tyzka srodek. Wstaw potowki
do piekarnika na 7 minut. Po wyjeciu natéz farsz, posyp obficie ptatkami
drozdzowymi i piecz 12 minut. Przestygnieta cukinie polej olejern NORSAN Omega-3
Vegan i posyp natka pietruszki.
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Twarozek z tofu z
rzodkiewka i ogorkiem

KOLACJA
1 porcja: ok. 388 kcal, B 14,2g, T 16g, W 53g, Btonnik 9g

Sktadniki na 2 porgcje:

180 g tofu naturalnego 1tyzka szczypiorku

20 g soku z cytryny 4 rzodkiewki

70 ml napoju roslinnego 1 maty ogorek gruntowy

2 tyzeczki oliwy z oliwek 6x30 g kromek zytniego chleba

szczypta soli, pieprzu i czosnku
granulowanego

2 tyzeczki oleju NORSAN
Omega-3 Vegan

Sposob przygotowania

jn);
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7 minut

O

100% dzienngj
porcji omega-3

Do blendera dodaj tofu, napoj roslinny, oliwe z oliwek, sok z cytryny, sol, pieprz,
czosnek granulowany, olej NORSAN Omega-3 Vegan i zblenduj na gtadka mase.
Wymieszaj z posiekanym szczypiorkiem, drobno pokrojonymi rzodkiewkami i

ogorkiem. Podawaj na pieczywie z dodatkiem ulubionych warzyw.
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Jogurtowa panna
cotta z wisniami

DESER
1 porcja: ok. 320 kcal, B 13,6g, T 13,6g, W 34,7g, Btonnik 5,6g

Sktadniki na 1 porcje:

200 g skyru sojowego 1tyzeczka siemienia Inianego
naturalnego 1tyzeczka oleju NORSAN

1 ptaska tyzeczka agaru Omega-3 Vegan EPA

100 ml wody

20 g syropu z agawy

80 g mrozonych wisni

Sposob przygotowania

CRIN)

10 minut

O

100% dzienngj
porcji omega-3

W garnuszku zagotuj agar-agar z woda. Odstaw na chwile do przestygniecia. W tym
czasie wymieszaj weganski skyr z syropem z agawy i olejem NORSAN Omega-3
Vegan EPA. Potacz z agarem, wlej do miseczki i schowaj do lodowki na ok. godzine.
Przed podaniem panna cotty, podgrzej na patelni wisnie z dodatkiem siemienia

Inianego i syropu z agawy do uzyskania gestego sosu.
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Koktajl bananowa
straciatella

DESER
1 porcja: ok. 360 kcal, B 11,4g, T 15,8g, W 43,1g, Btonnik 3,6g

Sktadniki na 1 porcje:

100 g banana szczypta soli
150 g skyru sojowego 1 tyzeczka oleju NORSAN
waniliowego Omega-3 Vegan

50 ml napoju roslinnego
2 kostki gorzkiej czekolady
1tyzeczka ptatkow migdatow

Sposob przygotowania

CRIN)

5 minut

O

100% dzienngj
porcji omega-3

Podpraz ptatki migdatow na suchej patelni. Posiekaj gorzka czekolade. Pozostate

sktadniki zblenduj. Wymieszaj koktajl z migdatami i czekolada.

NORNAN






Algi s przysztoscia

Mikroalgi sa pierwotnym zrodtem kwasow omega-3, ktore zwykle trafiaja do
naszej diety posrednio - poprzez ryby i owoce morza. Olej z alg pozwala siegnac
bezposrednio do tego zrodta, stanowigc naturalng alternatywe dla oleju rybiego.

Wysokiej jakosci olej z alg to nie tylko zamiennik ryb, ale takze jedno z najbardzie;
zrownowazonych rozwigzan w kontekscie globalnego zapotrzebowania na kwasy
omega-3. Hodowla mikroalg jest przyjazna srodowisku i korzystna zaréwno dla
zdrowia ludzi, jak i ochrony oceanow.

Olej z alg NORSAN pozyskiwany jest z mikroalg Schizochytrium sp., hodowanych w
kontrolowanych warunkach. Delikatny, beztlenowy proces pozyskiwania chroni
kwasy EPA i DHA przed utlenianiem, zapewniajac Swiezos¢, neutralny zapach oraz
bardzo niski wskaznik TOTOX (ponizej 4). Dzieki temu olej jest wolny od metali
ciezkich i zanieczyszczen.

NORWNAN
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NASZE PRODUKTY Z ALG

Omega-3
VEGAN EPA

NORSAN

wysoka

EPA

wysoka
zawartosc

DHA

zawartosc

Omega-3 VEGAN EPA (150 ml)

Roslinny olej z alg: szczegdlnie bogaty w EPA

2000 mg Omega-3 w dziennej pordji (5 ml)

Uprawa przyjazna dla srodowiska i wolna od
zanieczyszczen

Delikatny, pomaranczowy smak

800 IU witaminy D3 (weganska)

Organiczna oliwa z oliwek z wysoka zawartoscig polifenoli
Jedna butelka zawiera 20 dziennych pordji

Omega-3 VEGAN (150 ml)

Olej z mikro alg Schizochytrium sp.

2.000 mg omega-3 w dawce dziennej (1 fyzeczka)
Zawiera 609 mg EPA 1158 mg DHA w pordji dziennej
Z dodatkiem oliwy z oliwek

Z ekstraktem z rozmarynu jako przeciwutleniaczem
800 IE Witamina D3 (weganska)

Przyjemny cytrynowy smak

Dostepny takze w formie kapsutek

Omega-3 VEGAN Kapsutki (80 sztuk)

1700 mg omega-3 w porcji dziennej (4 kapsutki)

Z olejern z alg morskich zawierajacy 420 mg EPA & 840
mg DHA

Z dodatkiem aromatu z rozmarynu

Doskonaty dla podrézujgcych

Nie powoduje nieprzyjemnego odbijania sie

NORNSAN
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NASZE PRODUKTY ZALG

zawartos¢

d/a /(y'/f(/c)’a{f%aé

Omega-3 ALGA olej DHA dla dzieci

Olej DHA Omega-3 dla dzieci - weganski

100% olej z alg roslinnych - bogaty w DHA

1000 mg Omega-3 dziennie (2 ml)

Z matg tyzka miarowa, idealna dla dzieci

400 IU witaminy D (weganskiej)

50 ml i bez dodatku cukru

Po prostu dodaj go do jedzenia lub podaj na tyzeczce
Delikatny cytrynowy smak

Przyjazna dla srodowiska i wolna od zanieczyszczen
uprawa oleju z alg

Omega-3 ALGA zelki dla dzieci

Z olejem z alg roslinnych: bogaty w EPA i DHA

220 mg Omega-3 w jednej galaretce

tatwe do spozycia galaretki - do zucial

Owocowy, pyszny smak tutti frutti - bez dodatku cukru
Z weganska witaming D

Przyjazna dla srodowiska i wolna od zanieczyszczen
uprawa oleju z alg

NORGAN
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NOWOSC

100% naturalny olej z mikroalg morskich
Schizochytrium sp., szczegdlnie bogaty w EPA

NOR® AN wysoka

zawartosc

Omega-3
VEGAN EPA

M | it pflanzlichem Algend”
und Olivendl

: Oranserl!wh :
e
S NOROSAN

" Omega-3

" VEGAN EPA
2.000 mg Om " IR,
pro Tagesdosic” e

Nahrungserganzungsmitte!

W przepisach mozesz
zastapic olej z alg
olejem rybnym!

www.norsan-omega.pl




o OME,
1) Wyjmij butelke z GA-3
/? lodowki i wstrzasnij. CZESC ngéé(g 57:4{,4
4) Powtarzaj kroki1-3 » UTYNY
kazdego dnia, aby wytworzyc I
wtasna rutyne omega-3.

A | \)

2) Dodaj jedna tyzke oleju

= omega-3 dziennie do twojego

bod%atego w ttuszcze positku,
3) Otwarty olej omega-3 a lepszego wehtaniania.
dobrze zakrec i odstaw Wazne: oleju omega-3 nie

do lodowki. ,  nalezy podgrzewac.

KAPSULKT TO ROWNIEZ DOBRY WYBGR! .
U SZCZEGOLNIE PRAKTYCZNY W DRODZE LUR W PODROZY

CEINA
TEVIAT OMEGA-3
00 NORSAN
S ; . ) DOWIESZ SIE
Na co powinienes zwracac uwage przy uzywaniu . TUTA: /
olejow i kapsutek NORSAN Omega-3? / i3
b
s 2
Regularnosc Bierz z lub Przechowywanie
A spoon of NORSAN a day... po positku produktow marki NORSAN

Codzienne sieganie po omega-3 jest kluczem do sukcesu. Tylko dzieki regularnosci w
przyjmowaniu mozliwe jest uzyskanie pozytywnych efektow zdrowotnych.

Polecamy spozycie olejow i kapsutek omega-3 wraz z innym positkiem, zawierajgcym
ttuszcze, dla lepszego wchtaniania. Najlepiej do $niadania lub obiadu.

Dbajac o swiezosc Twoich produktow NORSAN, zalecamy trzymanie otwartych olejow w
lodowce, a nieotwartych w ciemnym, chtodnym miejscu lub w lodowce, jesli temperatura
w pomieszczeniu przekracza 25 stopni.

NORGAN



NORSAN - Twaj Specjalista Omega-3 z Norwegii

NORSAN to wiodaca marka omega-3 w Europie, specjalizujaca sie w produkgji wysokiej jakosci
preparatow omega-3 pochodzenia naturalnego. Choc NORSAN znany jest przede wszystkim z
olejow rybnych pozyskiwanych z dziko zyjacych ryb, marka oferuje rowniez roslinne zrodta
omega-3 w postaci oleju z alg morskich - idealnego dla wegan, wegetarian i osob unikajacych
produktow odzwierzecych. Produkty NORSAN charakteryzuja sie wysoka zawartoscig kwasow
DHA i EPA, ktore maja szczegolnie korzystny wptyw na zdrowie.

NORSAN t3czy innowacyjnosc z odpowiedzialnym podejsciem do zasobow
naturalnych i edukacja na temat korzysci ptynacych z kwasow omega-3.

Masz pytania? Skontaktuj sie z nami: =D info@norsan-omega.pl

DZIEKUJEMY ZR ZRUFANIE!
Team NORSAN Polska
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https://norsan-omega.pl/sklep/omega-3-z-alg/
mailto:info@norsan-omega.pl
https://www.instagram.com/norsan.polska/
https://www.instagram.com/norsan.polska/

EAT SLEEP,
TAKE SPOON OF NORSAN
AND REPEAT

www.norsan-omega.pl
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