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13

O mnie

Witaj!

Mam na imię Natalia i  jestem dietetyczką kliniczną, psychodiete-
tyczką i mamą dwóch małych cudaków – Zosieńki i Antosia. Każ-
dy, kto ma dzieci, z  pewnością rozumie, jak trudno jest pogodzić 
obowiązki rodzicielskie z pracą zawodową. Mimo wszystko każdego 
dnia staram się spełniać zawodowo jako dietetyczka i prywatnie – 
jako żona i mama. Robię w życiu to, co naprawdę przynosi mi przy-
jemność, a moim zdaniem to jest klucz do bycia szczęśliwym. Myślę, 
że każdy z nas powinien sobie ustalić trzy główne wartości, które są 
dla niego najważniejsze i właśnie nimi kierować się w swoim życiu. 
Dla mnie są to rodzina, zdrowie i  rozwój. Każdy dzień staram się 
rozplanować właśnie tak, aby starczyło czasu na wszystko, co jest 
dla mnie ważne.

Odkąd zostałam mamą, doskonale rozumiem, jak niewiele cza-
su nam zostaje na przygotowywanie posiłków. Ale jako dietetyczka 
i miłośniczka zdrowego stylu życia doskonale wiem, jak ważną rolę 
w  utrzymaniu zdrowia i  witalności odgrywa właściwe odżywianie. 
Dlatego też priorytetem są dla mnie proste i  odżywcze posiłki. Ta-
kie, które nie wymagają godzin spędzonych w kuchni i wyszukanych 
składników, oraz takie, które odżywią nasz organizm, zapewniając 
mu wszystkie niezbędne witaminy i składniki mineralne. Za pomocą 
tej książki chcę ci pokazać, że zdrowa dieta może być pyszna i ekspre-
sowa w przygotowaniu!



130 przepisów na sezonowe potrawy o niskim indeksie glikemicznym14

Autorskimi przepisami z przyjemnością dzielę się także na moim 
blogu www.natka-pietruszki.pl oraz profilach na Facebooku oraz 
na Instagramie.

Jedno z moich zawodowych marzeń już spełniłam jakiś czas temu, 
bo napisałam książkę: Słodycze bez cukru i słodzików. 107 przepisów 
na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody i desery. Teraz przy-
szedł czas na kolejne! Przed Tobą moja druga książka: 130 przepisów 
na sezonowe potrawy o niskim indeksie glikemicznym. Niech będzie 
ona dla ciebie najlepszym kulinarnym przewodnikiem i inspiracją na 
codzienne, sezonowe, zdrowe posiłki na cztery pory roku!
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Czym jest dieta?

Na słowo dieta większość osób reaguje wizją zielonej sałaty i chudej 
piersi z kurczaka. A dieta to przecież nic innego jak sposób odży-
wiania się. Każdy z nas stosuje jakąś dietę, bo każdy z nas odżywia 
swój organizm w wybrany sposób. Jedni bardziej przykładają się do 
tego, co trafia na ich talerz, a inni, niestety, nie zwracają na to uwagi. 
Ci drudzy w konsekwencji – prędzej, czy później – będą musieli bliżej 
zapoznać się z chorobami dietozależnymi, jak np. cukrzyca, miażdży-
ca czy otyłość. Dlatego właśnie bardzo namawiam każdego do stoso-
wania zdrowej diety na co dzień, bo właściwe odżywianie to przede 
wszystkim prewencja przed wieloma chorobami.

Mówiąc o  diecie i  o  naszym organizmie, musimy pamiętać, że 
zgodnie z holistycznym podejściem do zdrowia, liczy się nie tylko to, 
co spożywamy, ale także:

•	 to, co oglądamy,
•	 to, czego słuchamy,
•	 to, co czytamy,
•	 to, co myślimy,
•	 ludzie, którymi się otaczamy.

Sam widzisz, że wpływ na nasz organizm pochodzi z wielu źródeł. 
Dlatego tak ważne jest, by odżywiać swój organizm najlepiej jak potra-
fimy! Fizycznie, emocjonalnie i duchowo!



Każdego dnia:

Bądź aktywny fizycznie.

Żyj częściej w świecie realnym 
niż wirtualnym.

Jedz to, co odżywia,  
a nie to, co zaśmieca twój organizm.

Pamiętaj o nawadnianiu!

Jedz posiłki, nie przekąski.

Zadbaj o higienę snu i wysypiaj się.

Miej kontakt z przyrodą.



Myśl pozytywnie i uśmiechaj się często :)

Ogranicz światło niebieskie do minimum, 
a już na pewno zrezygnuj z niego  

na 2 godziny przed snem.

Kochaj, całuj, przytulaj, 
doceniaj swoich najbliższych :)

Znajdź chwilę dla siebie  
i mądrze ją wykorzystaj.

Nie porównuj się do innych, nie naśladuj, 
tylko bądź najlepszą wersją siebie.

www.natka-pietruszki.pl
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Sposób przygotowania

1.	 Awokado przekrój na pół, wyjmij pest-
kę, wydrąż łyżką miąższ i przełóż go do 
miseczki.

2.	 Wymieszaj miąższ z fetą oraz oregano.
3.	 Nałóż na pieczywo i posyp kiełkami.
4.	 Dodatkowo zjedz chrupiące warzywa.

Składniki (1 porcja):

½ dojrzałego awokado
50 g sera feta
2 kromki pieczywa graham
4 łyżki kiełków rzodkiewki
garść pomidorków 

koktajlowych
½ papryki
szczypta suszonego oregano

Danie to:
około 450 kcal

Białko: 16,6 g
Węglowodany: 49,9 g

Tłuszcz: 23,4 g
Błonnik pokarmowy: 11,3 g

IG: 49,5

Kanapki z pastą z awokado i fety 
ze świeżymi warzywami
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Sposób przygotowania

1.	 Zblenduj jajka z połową serka wiejskiego, 
cynamonem i otrębami.

2.	 Wylej gotową masę jajeczną na na-
tłuszczoną oliwą i rozgrzaną patelnię.

3.	 Smaż omlet z obu stron do zarumienienia.
4.	 Gotowy omlet wyłóż na talerz.
5.	 Do środka włóż pozostałą część serka 

ziarnistego i zegnij omlet w połowie.
6.	 Na koniec na wierzchu połóż maliny oraz 

płatki migdałowe.

Składniki (1 porcja):

2 jajka
½ łyżeczki oliwy z oliwek
2 łyżki otrębów owsianych
200 g serka wiejskiego
łyżeczka płatków migdałowych
garść świeżych malin
szczypta cynamonu 

cejlońskiego

Danie to:
około 462 kcal

Białko: 39,1 g
Węglowodany: 26,5 g

Tłuszcz: 24,5 g
Błonnik pokarmowy: 7,6 g

IG: 31,2

Sycący omlet z serkiem wiejskim i malinami
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Sposób przygotowania

1.	 Ugotuj makaron al dente.
2.	 Cebulkę i czosnek posiekaj.
3.	 Na patelni rozgrzej oliwę z  oliwek 

i przesmaż warzywa.
4.	 Następnie dodaj przepłukaną czerwo-

ną fasolę, oliwki i pokrojonego w kostkę 
pomidora.

5.	 Całość dopraw i wymieszaj.
6.	 Na koniec wrzuć odcedzony makaron 

i kawałki mozzarelli.
7.	 Całość wymieszaj i trzymaj na patelni do 

momentu, aż ser zacznie się topić.

Składniki (2 porcje):

120 g makaronu 
pełnoziarnistego typu 
spaghetti

4 łyżki czerwonej fasoli 
konserwowej (polecam 
ze słoika)

czerwona cebulka
2 ząbki czosnku
kulka sera mozzarella (125 g 

masa netto)
garść czarnych oliwek
duży pomidor malinowy
łyżeczka oliwy z oliwek
szczypta soli, czarnego 

pieprzu, suszonej bazylii, 
suszonego oregano 
i słodkiej suszonej 
papryki

Jedna porcja dania 
(6 placuszków) to:

około 540 kcal
Białko: 27,2 g

Węglowodany: 65,3 g
Tłuszcz: 21,3 g

Błonnik pokarmowy: 10,6 g
IG: 39,4

Makaron pełnoziarnisty z czerwoną fasolą, 
pomidorem i mozzarellą
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Składniki (tortownica
 o średnicy 22 cm; 
12 porcji):

150 g mąki orkiszowej 
pełnoziarnistej

50 g zimnego masła
żółtko
½ łyżeczki cynamonu 

cejlońskiego
15 suszonych daktyli 

niesiarkowanych, bez 
pestek

10 małych, świeżych śliwek

Jedna porcja to:
około 99 kcal

Białko: 2,3 g
Węglowodany: 15,0 g

Tłuszcz: 4,0 g
Błonnik pokarmowy: 2,6 g

IG: 47,2

Pełnoziarniste ciasto ze śliwkami

Sposób przygotowania

1.	 Suszone daktyle zalej gorącą woda, oko-
ło centymetr ponad poziom owoców i od-
staw na około 10 minut, by zmiękły.

2.	 W tym czasie wrzuć do miski mąkę, zim-
ne masło, żółtko oraz szczyptę cynamonu.

3.	 Gdy daktyle zmiękną, to zblenduj je na 
gładką masę i dodaj do miski.

4.	 Ze wszystkich składników zagnieć ciasto 
i ulep z niego kulę.

5.	 Włóż do lodówki na około 10-15 minut.
6.	 Śliwki umyj, osusz, pozbądź się pestek 

i pokrój owoce w ćwiartki.
7.	 Z lodówki wyjmij schłodzone ciasto i po-

dziel je na trzy równe części.
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8.	 Dwie z nich użyj do wyłożenia tortownicy 
z papierem do pieczenia.

9.	 Ciasto rozłóż równomiernie i  wstaw do 
piekarnika rozgrzanego do 180°C, funkcja 
góra-dół, na około 15 minut.

10.	Po tym czasie wyłóż ciasto z piekarnika 
i rozłóż na podpieczony spód śliwki (skór-
ką do dołu).

11.	 Całość oprósz cynamonem.
12.	 Na koniec na wierzch rozkrusz pozostałą 

część ciasta.
13.	 Tak przygotowane ciasto ponownie 

włóż do piekarnika, tym razem na około 
40 minut.

14.	 Krój po wystygnięciu.
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Polecamy:

Odkryj niepowtarzalne smaki każdej pory roku z tą książ-
ką kucharską! Inspirujące przepisy oparte na sezonowych 
owocach i warzywach nie tylko ożywią twoje potrawy in-
tensywnymi aromatami, ale także dostarczą cennych 
składników odżywczych. Ta publikacja nie tylko promu-
je zdrowy styl życia i  zrównoważone podejście do odży-
wiania, ale także kusi kreatywnością w kuchni. Przygotuj 
potrawy o niskim indeksie glikemicznym, korzystając z do-
stępnych lokalnie skarbów natury, i ciesz się niezapomnia-
nymi doświadczeniami kulinarnymi w każdym sezonie!

Smakuj zdrowie o każdej porze roku

WIOSNA
Krem z białych
szparagów 
z kurkumą

LATO
Omlet kakaowy
z porzeczkami

JESIEŃ
Kaszotto 
gryczane
z pieczarkami 
i kurczakiem

ZIMA
Sałatka z selerem, 
czerwoną fasolą 
i korniszonami

Patroni:

S K L E P  Z E  Z D R O W I E M


