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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 wtadnie 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 positkéw. 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
sktadnikéw, 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!

13
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14 130 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!
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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
swoéj 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 0 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!
3 Y ]

15
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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.
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Mysl pozytywnie i usmiechaj sie czesto :)

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

Kochaj, caluj, 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
SPethadzés
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SNIADANIA

i 130 przepiséw na sezonowe potrawy o niskim indeksie glikemicznym

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: 16,69
Weglowodany: 49,9 ¢
Tszcz: 234 ¢

Btonnik pokarmowy: 11,3 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.
Nal6z na pieczywo i posyp kietkami.
Dodatkowo zjedz chrupigce warzywa.
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Przepisy na wiosne Iy

Sycacy omlet z serkiem wiejskim | malinami

SNIADANIA

Skladniki (1 porcja): Sposéb przygotowania

2 jajka 1. Zblenduyj jajka z potowsa serka wiejskiego,
Yatyzeczki 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 $wiezych malin 4. Gotowy omlet wyt6z na talerz.
szczypta cynamonu 5. Do érodka wtbéz pozostalg cze$é serka
cejloriskiego ziarnistego i zegnij omlet w polowie.
6. Na koniec na wierzchu potéz maliny oraz
Danie to: _—
platki migdatowe.
okoto 462 keal
Biatko: 39,1 g

Weglowodany:  26,5¢
Tuszcz: 245 ¢

Btonnik pokarmowy: ~ 7,6¢g
1G: 31,2

Kup ksigzke
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9% 130 przepiséw na sezonowe potrawy o niskim indeksie glikemicznym

Makaron petnoziarnisty z czerwong fasola,
pomidorem | mozzarellg

b
[a]
<
s}
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 posieka;.

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 pomlgora. ) o
kulka sera mozzarella (125 g 5. Calosc d,OpraW ' W,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
Thszaz:  21,3¢g

Btonnik pokarmowy: 10,6 g
IG: 394

Kup ksigzke
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Przepisy na lato %9

D
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176 130 przepiséw na sezonowe potrawy o niskim indeksie glikemicznym

Petnoziarniste ciasto ze Sliwkami

Skladniki (tortownica il Sposéb przygotowania

° sredl.l.lcy 22 o 1. Suszone daktyle zalej goraca 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
cejloniskiego

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 zblenduj 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. W6z 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.
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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
gbéra-dét, na okoto 15 minut.

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

Cato$¢ 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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StODYCZE BEZ CUKRU | StODZIKOW
Natalia Dolata

Ta ksiazka napisana przez dietetyczke pozwoli ci wyelimino-
wac z diety cukier i cieszy¢ si¢ zdrowymi stodyczami, nawet
jesli zmagasz si¢ z cukrzyca lub insulinooporno$cia. Zastana-
wiasz sig, jak szybko schudnaé¢, ale miewasz ochote na sto-
dycze? To ksigzka jest réwniez dla ciebie. G6wna jej czescia
sg przepisy na 107 deseréw (babeczki, ciasta i chlebki, cia-
steczka, desery, lody, przekaski). Proponowane dania zaspo-
koja twoja potrzebe na deser. Bazuja wylacznie na naturalnej
stodyczy zawartej w owocach czy warzywach. Dodatkowo ich
przygotowanie jest bardzo proste i szybkie. Wiekszo$¢ z nich
charakteryzuje niski tadunek glikemiczny, co sprawia, ze sa
to idealne stodycze dla cukrzykéw czy oséb z zaburzeniami glikemii. Stodycze bez
cukru i stodzikéw - pyszne, pozywne i zdrowe!

KETO StODYCZE
Carolyn Ketchum

Jeste$ na diecie ketogenicznej, ograniczasz spozycie cukru,
zdrowe odzywianie to twoja pasja albo myslisz o odchudza-
niu? UWAGA: nie musisz odmawia¢ sobie stodyczy! Fit stody-
cze oparte na bezglutenowych makach, oleju kokosowym, bez
cukru, z opcjami bez mleka i orzechow sg $wietng alternatywa
dla tradycyjnych wypiekéw: W ksiazce znajdziesz 150 spraw-
dzonych przepiséw na ciasteczka, ciasta, keto chleb, a nawet
pizze. Kazdy przepis na keto stodycze i fit przekaski opatrzony
jest zdjeciem, wyliczeniem biatek, weglowodanéw i ttuszczoéw
oraz cenne wskazowki dotyczace pieczenia. Najwazniejsze, ze
fit stodycze oparte sa na zasadach diety ketogenicznej i poma-
gaja utrzymac odpowiedni poziom cukru we krwi, nie zaburza ketozy i nie zaprzepasz-
cza efektéw odchudzania. Fit stodycze — zdrowe ,,co nieco” bez konsekwencji dla figury.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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SKUTECZNY DETOKS CUKROWY
Diane Sanfilippo

www.wydawnictwovital.pl

Cukier to jedna z najbardziej uzalezniajacych substancji.
Jest on praktycznie wszedzie, a sklepowe potki uginaja sie
pod cigzarem przestodzonych i przetworzonych produktow.
Czy wiedziates, ze nadmiar cukru w organizmie moze po-
wodowac stany zapalne, a nawet by¢ jednym z powod6w po-
wstawania depresji? Wlasnie dlatego Autorka ksigzki, Diane
Sanfilippo, proponuje skuteczny detoks cukrowy, oparty na
prostej diecie, dzieki ktérej na dobre zapomnisz, czym jest
insulinooporno$¢, choroby autoimmunologiczne i choroby
uktadu krazenia. Stosujac si¢ do zalecen Autorki, zachowasz
zdrowie w dobrej kondycji, poprawisz wyglad skory, utracisz

zbedne kilogramy, odczujesz poprawe samopoczucia, a nawet uchronisz sie przed cu-
krzyca. Skuteczny detoks cukrowy dla twojego zdrowia!

ZACUKRZONY MOZG
— JAK ODTRUC ORGANIZM...

dr Mike Dow

Czy wiesz, ze zdrowy tluszcz leczy, a nadmiar cukru zabija?
Autor tej przetomowej ksigzki udowadnia, ze przyczyna po-
wstawania wielu choréb jest zacukrzenie mézgu, jak i cate-
go organizmu. Laczenie w positkach cukru i ttuszczéw trans
sieje olbrzymie spustoszenie w organizmie. W oparciu o naj-
nowsze badania naukowe dr Mike Dow prezentuje skuteczny
plan odtrucia organizmu, dzigki ktéremu wzmocnisz moézg,
pozbedziesz sie otylodci brzusznej i zmniejszysz ryzyko wy-
stapienia groznych choréb. Przekonasz si¢, ze najlepsza dieta
dla moézgu to potaczenie diety ketogenicznej z Srédziemno-
morska, co dziata przeciwzapalnie i oczyszczajaco na caly

organizm, a takze wspiera utrzymanie ketozy. Dzigki radom Autora zmienisz raz na
zawsze nawyki zywieniowe. Odtruj zacukrzony mézg i zyj dtuzej.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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DIETA W CUKRZYCY TYPU 2
Andy De Santis, Michelle Anderson

Bruschetta $niadaniowa, Poledwiczka wieprzowa w przypra-
wach, Kremowa zupa kokosowa z kurczakiem, a moze Taco
rybne z salsg z awokado? Diagnoza choroby autoimmunolo-
gicznej, jaka jest cukrzyca typu 2, czesto oznacza koniecz-
no$¢ zmiany nawykoéw zywieniowych. Pojawia si¢ pytanie:
jak szybko schudna¢? Ta zmiana wcale nie musi by¢ trudna!
Ksigzka jest petna przepisow na pyszne dania, stworzonych
z my$la o osobach, ktére powinny ograniczy¢ weglowodany
i cukier. Z tatwoscig skomponujesz zaproponowane przez Au-
tor6w potrawy. A przygotowanie positku nie zajmie ci wiecej
niz 30 minut! Zjesz smacznie, a co najwazniejsze — uregulu-
jesz poziom cukru we krwi i utrzymasz w ryzach pozostate objawy cukrzycy, insu-
linoopornosci i innych zaburzen hormonalnych. Dieta w cukrzycy typu 2 moze by¢
smaczna i prosta.

DIETA NA INSULINOOPORNOSC
Marlee Coldwell

Zdiagnozowano u ciebie insulinooporno$é? Martwisz sie,
zeby nie to nie przerodzito sie w cukrzyce? Zaburzenia hor-
monalne i choroby autoimmunologiczne mozna pokonac!
Jak? Stosujac prosta diet¢ na insulinooporno$¢. Jesli pojecia,
takie jak poziom insuliny i glukozy we krwi, indeks glike-
miczny nie s3 ci znane, nie przejmuj si¢. Ta ksigzka dostar-
czy ci podstawowej wiedzy. Dowiesz sie nie tylko jak wyglada
dieta, ale rowniez jak przyspieszy¢ metabolizm i dlaczego ten
spos6b odzywiania jest wskazany takze dla kobiet choruja-
cych na zesp6t policystycznych jajnikéw. Mozesz pokonac
objawy choroby dzigki prostym, ale pysznym i r6znorodnym
positkom. Zawarte w ksigzce proste przepisy, listy zakup6w i plany positkéw utatwia-
ja rozpoczecie nowego stylu zycia! Wygraj z insulinoopornoscia!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NATURALNE SPOSOBY
NA OTYLOSC BRZUSZNA
dr med Anne Fleck, dr med Matthias Ried! i inni &

www.wydawnictwovital.pl
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Jesli twoim problemem jest ttuszcz gromadzacy si¢ w oko-
licach brzucha, w ksiazce tej znajdziesz wszystko, co po-
winiene§ wiedzie¢ na temat diety na otylo§¢ brzuszna.
Doswiadczeni dietetycy stworzyli program zywieniowy, kt6-
ry wykorzystuje m.in. zalety diety przeciwzapalnej, reduku-
jacej stany zapalne w r6znych obszarach organizmu. Stosujac
si¢ do ich wskazéwek, ograniczysz ryzyko wystapienia wie-
lu choréb cywilizacyjnych, w tym choréb uktadu krazenia,
cukrzycy czy insulinooporno$ci. Ztagodzisz tez zaburzenia
hormonalne i dowiesz sig, jak szybko schudna¢. Poprawiajac
stan swojego zdrowia i sylwetke, wptyniesz tez korzystnie na

psychike - odbudujesz poczucie wlasnej wartosci i poradzisz sobie z zaburzeniami
emocjonalnymi. Cierpisz z powodu otylosci brzusznej? Jest na to skuteczny sposéb!

KOD OTYtOSClI

dr Jason Fung

Dziegki tej ksigzce poznasz przyczyny powstania epidemii oty-
osci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczasowe starania,
aby jej zaradzi¢ byly skazane na porazke. Autor prezentuje
najnowsze wyniki badari nad odzywianiem i dostarcza prak-
tycznych porad, ktére pomoga w schudnieciu oraz w wyelimi-
nowaniu cukrzycy typu 2. Poznasz pigciostopniowy program
terapii zmierzajacej do wyeliminowania otytosci poprzez od-
zyskanie réwnowagi hormonalnej we krwi bogatej w insuline.
Dowiesz si¢ dlaczego diety nie dzialaja i poznasz wytyczne,
ktore obejmuja zmniejszenie iloéci cukru i rafinowanych zia-
ren oraz dodanie zdrowego tluszczu i blonnika. Okresowy

post takze jest skutecznym sposobem na pozbycie sie insulinoopornosci bez negatyw-
nych efektow diet niskokalorycznych. Koniec z nadwagg i cukrzyca.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3vfx_ebook

Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

KETO KOKTAJLE I INNE PRZEPISY
NA OSIAGNIECIE ZDROWE] KETOZY
JJ Smith

Wyobraz sobie plan odchudzania, ktéry pozwala ci szybko
schudnaé osiagajac wage docelowa. Dodatkowo przyspie-
szy twodj metabolizm, obnizy cholesterol, ureguluje zaburze-
nia hormonalne i wyeliminuje choroby autoimmunologiczne.
Brzmi ciekawie? To nowa oczyszczajaca i przeciwzapalna die-
ta keto, ktorej podstawa sa keto koktajle o niskiej zawartosci
cukru wraz z niskoweglowodanowymi positkami spalajacymi
tluszez. Dzigki nim wprowadzisz swdj organizm w stan zdro-
wej ketozy i odtrujesz go z zalegajacych toksyn oraz utrzy-
masz szybka przemiane materii. To §wieze podejscie do keto,
ktore taczy odzywceze korzysci zielonych koktajli ze zdrowym
stanem ketozy w celu zapewnienia maksymalnego spalania ttuszczu. Keto koktajle
na przyspieszenie metabolizmu i utrzymanie zdrowej ketozy.

ZUPY | GULASZE KETONOWE
Carolyn Ketchum

Jak szybko schudna¢ bez efektéw ubocznych? W jaki sposéb
utrzyma¢ lub doprowadzi¢ organizm do stanu ketozy przy
pomocy zup? Ksigzka Carolym Ketchum odstania niezwykty
$wiat diety ketogenicznej podanej w postaci aromatycznych
keto zup i gulaszy. Publikacja zawiera ponad 50 przepiséw
na proste w przygotowaniu dania, ktére bez problemu przy-
gotujesz z ogbélnodostepnych produktéw. Te potrawy nisko-
weglodowanowe, oparte na olejach roslinnych i ttuszczach,
pomoga ci zachowa¢ zdrowie w dobrej kondycji i wzmocnia
odporno$¢. Dzieki tej diecie oczyszczajacej pozbedziesz sie
zalegajacych toksyn, odzyskasz energie i poprawisz funkcjo-
nowanie moézgu. Zapomnisz, czym jest nadwaga i cukrzyca, a takze utrzymasz zdrowy
poziom cukru we krwi. Keto zupy dla zdrowia i dobrego samopoczucia!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczna i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twdj czas na rozwoj!
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Medycyna naturalna

Ziofa, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne
e

E-booki i audiobooki
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