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0 mnie

Witaj!

Mam na imie Natalia i jestem dietetyczka kliniczng, psychodiete-
tyczka i mama dwoch matych cudakéw — Zosienki i Antosia. Kaz-
dy, kto ma dzieci, z pewno$cig rozumie, jak trudno jest pogodzié
obowigzki rodzicielskie z pracg zawodowa. Mimo wszystko kazdego
dnia staram sie spelnia¢ zawodowo jako dietetyczka i prywatnie —
jako zona i mama. Robie w zyciu to, co naprawde przynosi mi przy-
jemnos¢, a moim zdaniem to jest klucz do bycia szczesliwym. Mysle,
ze kazdy z nas powinien sobie ustali¢ trzy gtéwne wartodci, ktére sg
dla niego najwazniejsze i wladnie nimi kierowa¢ sie w swoim zyciu.
Dla mnie s3 to rodzina, zdrowie i rozwéj. Kazdy dzien staram sie
rozplanowa¢ wtasnie tak, aby starczyto czasu na wszystko, co jest
dla mnie wazne.

Odkad zostalam mama, doskonale rozumiem, jak niewiele cza-
su nam zostaje na przygotowywanie positlkéw. Ale jako dietetyczka
i mitoéniczka zdrowego stylu zycia doskonale wiem, jak wazng role
w utrzymaniu zdrowia i witalno$ci odgrywa wtadciwe odzywianie.
Dlatego tez priorytetem sg dla mnie proste i odzywcze positki. Ta-
kie, ktére nie wymagaja godzin spedzonych w kuchni i wyszukanych
skltadnikéw, oraz takie, ktére odzywiag nasz organizm, zapewniajac
mu wszystkie niezbedne witaminy i sktadniki mineralne. Za pomoca
tej ksigzki chce ci pokazaé, ze zdrowa dieta moze by¢ pyszna i ekspre-
sowa w przygotowaniul!
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1 130 przepiséw na sezonowe potrawy o niskim indeksie glikemicznym

Autorskimi przepisami z przyjemnoscia dziele sie takze na moim
blogu www.natka-pietruszki.pl oraz profilach na Facebooku oraz
na Instagramie.

Jedno z moich zawodowych marzen juz spelnitam jakis czas temu,
bo napisatam ksigzke: Stodycze bez cukru i stodzikéw. 107 przepiséw
na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody i desery. Teraz przy-
szedt czas na kolejne! Przed Tobg moja druga ksigzka: 130 przepiséw
na sezonowe potrawy o niskim indeksie glikemicznym. Niech bedzie
ona dla ciebie najlepszym kulinarnym przewodnikiem i inspiracjg na
codzienne, sezonowe, zdrowe positki na cztery pory roku!



Czym jest dieta?

Na stowo dieta wiekszo$¢ osob reaguje wizjg zielonej sataty i chudej
piersi z kurczaka. A dieta to przeciez nic innego jak sposéb odzy-
wiania sie. Kazdy z nas stosuje jaka$ diete, bo kazdy z nas odzywia
swéj organizm w wybrany sposéb. Jedni bardziej przykladaja sie do
tego, co trafia na ich talerz, a inni, niestety, nie zwracajg na to uwagi.
Ci drudzy w konsekwencji — predzej, czy pdzniej — bedg musieli blizej
zapoznac sie z chorobami dietozaleznymi, jak np. cukrzyca, miazdzy-
ca czy otytoéé. Dlatego wladnie bardzo namawiam kazdego do stoso-
wania zdrowej diety na co dzien, bo wlasciwe odzywianie to przede
wszystkim prewencja przed wieloma chorobami.

Méwigc o diecie i o naszym organizmie, musimy pamietaé, ze
zgodnie z holistycznym podejsciem do zdrowia, liczy sie nie tylko to,
co spozywamy, ale takze:

*+  to, co ogladamy,

+  to, czego stuchamy,

* to, co czytamy,

+  to, co myslimy,

+ ludzie, ktérymi sie otaczamy.
Sam widzisz, ze wplyw na nasz organizm pochodzi z wielu Zrédet.

Dlatego tak wazne jest, by odzywia¢ swoj organizm najlepiej jak potra-

fimy! Fizycznie, emocjonalnie i duchowo!
v Y ]
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Zyj czesciej w $wiecie realnym
niz wirtualnym.

Jedz to, co odzywia,
a nie to, co zasmieca twoj organizm.

Pamietaj o nawadnianiu!

Jedz posilki, nie przekaski.

Badz aktywny fizycznie.

Zadbaj o higiene snu i wysypiaj sie.

Miej kontakt z przyroda.



Mysl pozytywnie i usmiechaj sie czesto :)

Ogranicz swiatlo niebieskie do minimum,
a juz na pewno zrezygnuj z niego
na 2 godziny przed snem.

Kochaj, catuj, przytulaj,
doceniaj swoich najblizszych :)

Znajdz chwile dla siebie
i madrze ja wykorzystaj.

Nie porownuj sie do innych, nie nasladuj,
tylko badz najlepsza wersjq siebie.

Otk
SPthadzbe



SNIADANIA
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Kanapki z pasta z awokado | fety

18 SWIRZymi warzywami

Y2 dojrzatego awokado

50 g sera feta

2 kromki pieczywa graham

4 1yzki kietkow rzodkiewki

gars¢ pomidorkow
koktajlowych

Y2 papryki

szczypta suszonego oregano

Danie to:

okofo 450 keal

Biatko: 16,6
Weglowodany: 499 ¢
Tuszcz: 234 ¢

Btonnik pokarmowy: 113 g
IG: 495

N

Skladniki (1 porcja): Sposéb przygotowania

1.

Awokado przekrdj na pdl, wyjmij pest-
ke, wydraz tyzka migzsz i przetéz go do
miseczki.

Wymieszaj migzsz z fetg oraz oregano.
Naléz na pieczywo i posyp kietkami.
Dodatkowo zjedz chrupigce warzywa.



Przepisy na wiosne Iy

Sycacy omlet z serkiem wiejskim | malinami

SNIADANIA

Skladniki (1 porcja): Sposéb przygotowania

2 jajka 1. Zblenduyj jajka z potowa serka wiejskiego,
Ya tyzeczki oliwy z oliwek cynamonem i otrebami.
2 tyzki otrebow owsianych 2. Wylej gotowa mase jajeczng na na-
200 g serka wiejskiego thuszczong oliwg i rozgrzang patelnie.
tyzeczka ptatkéw migdafowych 3. Smaz omlet z obu stron do zarumienienia.
garsc $wiezych malin 4. Gotowy omlet wyl6z na talerz.
szczypta cynamonu 5. Do érodka wtbéz pozostalg czesé serka
cejloriskiego ziarnistego i zegnij omlet w polowie.
6. Na koniec na wierzchu potéz maliny oraz
Danie to: -
platki migdatowe.
okoto 462 kcal
Biatko: 39,1 g

Weglowodany:  26,5¢
Tluszcz: 245 ¢

Btonnik pokarmowy: 7,6 g
IG: 31,2
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Makaron petnoziarnisty z czerwong fasola,
pomidorem | mozzarell

D
Q
<
2}
o

Skladniki (2 porcje): Sposéb przygotowania

120 g makaronu 1. Ugotuj makaron al dente.
petnoziarnistego typu
spaghetti

4 tyiki czerwonej fasoli
konserwowej (polecam
ze stoika)

czerwona cebulka

N

Cebulke i czosnek posiekaj.

3. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek
i przesmaz warzywa.

4. Nastepnie dodaj przeptukang czerwo-

na fasole, oliwki i pokrojonego w kostke

2 zqbki czosnku poml’c{ora. ) o
kulka sera mozzarella (125 g 5. Calosc dl,OpraW ' vv,ymlesza].
masa netto) 6. Na koniec wrzué¢ odcedzony makaron
garsé czarnych oliwek i kawatki mozzarelli.
duzy pomidor malinowy 7. Calo$¢é wymieszaj i trzymaj na patelni do

lyzeczka oliwy z oliwek momentu, az ser zacznie sie topic.

szazypta soli, czarnego
pieprzu, suszonej bazylii,
suszonego oregano
i stodkiej suszonej

papryki

Jedna porcja dania
(6 placuszkéw) to:

okoto 540 keal

Biatko:  27.2¢
Weglowodany: 653 g
Tszaz: 21,3 ¢

Btonnik pokarmowy: 10,6 g
IG: 394
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Petnoziarniste ciasto ze Sliwkami

Skladniki (tortownica il Sposéb przygotowania

° sredl.l.lcy 22 o 1. Suszone daktyle zalej goracg woda, oko-
12 porcji):

T to centymetr ponad poziom owocéw i od-
150 g mgki orkiszowe;

petnoziarnistej
50 g zimnego masta
16ttko
Ya tyzeczki cynamonu
cejlofiskiego

staw na okolo 10 minut, by zmiekty.
2. W tym czasie wrzu¢ do miski make, zim-
ne masto, zéttko oraz szczypte cynamonu.
3. Gdy daktyle zmiekng, to zblenduyj je na
gtadka mase i dodaj do miski.

15 suszonych dakyli 4. Ze wszystkich skltadnikéw zagnieé ciasto
niesiarkowanych, bez i ulep z niego kule.
pestek 5. W16z do lodéwki na okoto 10-15 minut.

o

10 matych, swiezych sliwek Sliwki umyj, osusz, pozbadz sie pestek

i pokréj owoce w éwiartki.

Jedna porcja to: 7. Z lodéwki wyjmij schtodzone ciasto i po-

okoto 99 keal

Biatko: 239
Weglowodany:  15,0¢
Thuszez: 40¢

Btonnik pokarmowy: ~ 26¢g
IG: 472

dziel je na trzy rowne czesci.



Stodkosci

0

10.

11.

12.

13.

14.

Dwie z nich uzyj do wylozenia tortownicy
z papierem do pieczenia.

Ciasto roztéz réwnomiernie i wstaw do
piekarnika rozgrzanego do 180°C, funkcja
gbra-dét, na okoto 15 minut.

Po tym czasie wyléz ciasto z piekarnika
i roz16z na podpieczony spdd liwki (skér-
ka do dotu).

Catos¢ oprész cynamonem.

Na koniec na wierzch rozkrusz pozostatg
cze$é ciasta.

Tak przygotowane ciasto ponownie
wibz do piekarnika, tym razem na okoto
40 minut.

Kr6j po wystygnieciu.
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