INDEKSY
Z PODZIALEM NA RODZAJE SALATEK:

Adwokacka z pieczarkami 6
Akademicka z bananami 6
Amerykanska z selerem naciowym 9
Bobianka z serem zoftym 23
Bobiatka z wedzonym boczkiem 24
Cesarska z wotowing 37

Cezar bez kurczaka 38

Delikatna z nektarynkg 49
Dziekanska na zaliczenie 52
Dyplomatyczna z pieczong dynig 55
Egipska 56

Elegancka z owocami morza 57
Energetyczna ze szczypiorkiem 58
Fenkutowa z camembertem 61
Fenkutowa z serem kozim 62
Fitness z jogurtem 64

Florentynka z kabanosami 65
Frankfurcka znad Odry 66
Frywolna z nektarynka 66

Grecka z chlebem 67

Grillowa z oliwkami 68
Holenderska z serem 70

Inna znaczy wyjatkowa 73

Insalata mista 74

Izraelska z ziotami 75

Jaglanka z grillowana fetg 77
Jajeczna z gorgonzolg 78
Kalifornijska owocowa 83
Kapitanska z owocami morza 89
Karnawatowa meksykanka 90
Kawalerska z camembertem 91
Korsykanska z satatg 95

Krewetkowa z awokado 96

Kozia z ziotami 97

Kurczakowka w pomaranczach 100

Kurczakdwka z fetg 100

Lodowcowa z owocami 105

tososiowa z porzeczkami 108

Marianny pomyst na satatke 122

Melancholijna ryzatka 124

Meska sprawa 126

Micha sataty 127

Mieszane sataty 128

Nadchodzi zima 131

Najpyszniejsza w $wiecie 132

Neapolitarska z jajkiem 133

Nowoursynowska 135

Papajowka na podwieczorek 144

Poludniowe smaki 155

Poranna niespodzianka z truskawkami
159

Prosta kurczakowa 163

Prowansalska z szynkg 164
Przebojowa satatka 164

Przeplatana kurkami 165

Rewelacyjna z pieczonym indykiem 167

Rukola z poledwiczka wieprzowg 169

Rybacka 170

Rybna z wedzonym pstragiem 171

Ryzatka z pstragiem 175

Rzymska z majonezem 180

Salata i sos tysigca wysp 181

Safata na przystawke 181

Salata z czeresniami 182
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Satata z grzankami 182

Satata z jajkiem 183

Satata z pomidorami 183

Satata z sosem maslankowym 184

Satata z sosem miodowym 184

Satata z sosem musztardowym 184

Satata z sosem szczypiorkowym 185

Satata z sosem winegret 185

Satata z truskawkami i grillowanym
serem 186

Salata ze $mietang 186

Satatka Kentucky 188

Salatka mysliwego 189

Salatka nicejska 190

Satatki

Makaronowe

Arbuzowa z serem 12

Azjatycka makaronowa 12

Azjatycka z grzybami mun 13

Bernadetka z kurkami 19

Brokufowa z fososiem 22

Blyskawiczna makaronowka 22

Brokutowa z dodatkami 25

Krolewska z makaranem 98

Lepsza z makaronem 103

t ososiowa z brokutami 107

Makaronowa z sosem serowym i rybg
110

Makaronowa Renatkowa 110

Makaronowa z pomidorami 111

Makarondwka pospolita 111

Makaronowka z awokado 112

Makaronowka z brokutami i gorgonzolg
112

Makaronowka z ogorkiem i imbirem 113

Makaronowka z salami 113

Makaronowka z suszonymi pomidorami
114

D

Salatka pod krawatem 191
Sycylijska najprostsza 211
Szparagowa z krewetkami 212
Szopska wedlug Kariny 214
Sztokholmska z fososiem 215
Sniadaniowa 216
Sradziemnomorska z ciecierzycy 221
Swietne zestawienie na kolacjg 222
Ulubiona Urszulki 227
Winogronowa z selerem naciowym 233
Wspomnieniowa 234

Z owocami morza i ananasem 240
Ziemniaczana z lososiem 245
Ziotowa Renatki 247

Makaronowka penne 115
Makaronowka z tososiem 115
Makarondwka z tunczykiem 116
Makaronowka z tunczykiem Il 116
Makrelowa z jajkiem 116
Marynarska z krewetkami 121
Owocowa z makaronem 141
Palgce hocu pocu 142

Powiew lata 162

Resztkowa z lodowki 166

Salatka Afrodyty 187

Sezamowa 201

Slodko-kwasna satatka z bobem 202
Studencka z wktadka 208

Tajska z chili 223

W indianskim stylu 227
Wietnamska z makarcnem 230
Witoska obiadowa 234

Owocowe

Ananasowa z jagodami 9
Bardzo lekka i bardzo pyszna 18
Czekoladowa z poziomkami 44



Czekoladowa z bananami 45
Egzotyczna z imbirem 56
Figowa z ananasem 63
Fitness z jogurtem 64
Kolorowa owocowa 94
Lodowcowa z owocami 105
Owocowa pekinianka 140
Owocowa z makaronem 141
Owocowa z serem 141
Plongca satatka owocowa 154
Podawana w melonie 155
Rumowa w arbuzie 170
Satatka Kentucky 188
Tropikalna owocowa 226
Stonecznikowa 203

Ryzatki

Ananasowa z papryka 10
Ananasowa z selerem naciowym 10
Bambusowa z ryzem 17
Bialo-zielona owsiana 20

Carmen z kurczakiem 36

Czarcia z kukurydza 44

Hawajska z ryzem 70

Irenki satatka na popoludnie 74
Krabiatka paluszkowa 97
Kurczakowka do pracy 101
tososiowa ze szpinakiem 108
Marchewkowa z groszkiem 119
Marokanska z pomaranczami 120
Melancholijna ryzatka 124
Pieczarkowa z ryzem 152

Ryzatka po japorisku 171

Ryzatka z ananasem 172

Ryzatka z awokado 173

Ryzatka z boczniakami 173

Ryzatka z dynig 174

Ryzatka z jajkiem 174

Ryzatka z kiszong kapustg 175
Ryzatka z marynowanym $ledziem 175
Ryzatka z pstragiem 175

Ryzatka z szynkg i serem 176
Ryzatka z tunczykiem 177

Ryzatka z warzywami 177

Ryzowa z kurczakiem wedzonym 178

Surimiatka z ryzem 208
Z cykorig 236

Warzywne

Adwokacka z pieczarkami 6
Argentynska z karczochami 12
Azjatycka z grzybami mun 13
Awokado z kietkami 13
Babcina satatka 17

Bernadetka z kurkami 19
Bialoruska na przednowek 19
Bialo-zielona owsiana 20
Blyskawiczna poréwka 20
Boczniakowa ze szparagami 21
Boczniakowa z serem kozim 22
Bobowa satatka 24

Bomba odpornosciowa 25

Bob i szparagi 26

Brukselkowa 29

Brukselkowa wedtug ciotki Helenki 28
Brukselkowa z marchewkg 28
Brukselkowa z rodzynkami 29
Buraczana 33

Buraczana pekinianka 33
Buraczanka Agnieszki 34
Buraczanka z fasolg 34
Buraczanka z rukolg 35
Cebulowa 37

Cezar bez kurczaka 38

Chili ostra jazda 38

Chinska z pedami bambusdw 39
Chrupigca 40

Colestaw 41

Cukiniowa z koperkiem 41
Cykorzanka ze szpinakiem 42
Cykoryjna z ogorkiem 43
Czerwony Colestaw 46

Czeski warzywniaczek 48
Czosnkowa czerwona 47
Czosnkowa z fasolkg 47
Czosnkowa zotta 46
Dietetyczna brokutowa 50
Dunska ze szpinaku i kalarepki 52
Dyniowa 53

Dyniowa ze szpinakiem 54
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Dyniowa z ogorkiem 54
Dyplomatyczna z pieczong dynig 55
Dziadkowa suréwka z buraczkow 55
Ekspresowa kapusciana 57
Fajna buraczanka 58
Fantazyjna surdwka z biatej kapusty 59
Fasolkéwka szparagowa 59
Feciara z kukurydzg 61
Fitness z jogurtem 64
Francuska bobiaczka 64
Grecka z chlebem 67
Grillowa z cliwkami 68
Hinduska z kolendrg 71
Inna znaczy wyjatkowa 73
Insalata caprese 74
Insalata mista 74
Jarzynowa tradycyjna 79
Jarmuzowa inaczej 81
Jarmuzowa cbiadowa 80
Jarmuzowa satatka Danusi 80
Jarmuzowa z marchewka 80
Kalafiorowa z brokutem 82
Kalafiorowa z koperkiem 82
Kalafiorowo-brokutowa 87
Kalarepka w nowej odstonie 83
Kalarepkowy frykas 83
Kapusciana z pestkami dyni 86
Kapusciana z porem 86
Kapusciana po pekinsku 20
Katarzynka 91
Kukurydziana z selerem 99
Kukurydziatka na zielono 99
t atwa z awokado 106
Majonezowa ciecierzycianka 109
Marchewkowa 118
Marchewkowa tradycyjna 118
Marchewkowa w sosie musztardowym
118
Marchewkowa z awokado 119
Marchewkowa z cebulg 119
Marchewkowa z groszkiem 120
Marchwiaczka z cukinig 120
Maryniaczka z kukurydzg 121
Marianny pomyst na salatke 122
Mediolanska z karczochami 123

Meksykariska fasolatka 124
Mieszanka kalafiorowa 126
Mieszane sataty 128

Mietowa cukiniowa 128

Mizeria 129

Najprostsza ogdrkowa 132
Najprostsza pomidorowa 132
Najpyszniejsza w swiecie 132
QOdchudzajgca imprezowa 135
Ogorczanka niezwyczajna 136
Ogdrczanka z sosem chili 137
Ogorkowa z cebulg 138
Paprykowa suréwka 144
Paprykowa z pomidorem 145
Parmenska na wieczor 146
Pekinianka zlamana czosnkiem 150
Pekinska kolorowa 151

Pekinska z marchewkg 151
Piknikowa bez szynki 154
Poludniowe smaki 155
Pomaranczowa z rukolg 156
Pomidorowa z karczochami 157
Pomidory z cebulg 157

Pomidory ze $mietang 157
Podrobka caprese 158

Popularna nie tylko z marchewki 159
Pora na pora 159

Poratka z rzodkiewkg 161

Poréwka z marchewkg 161

Prosto z ogrodu 163

Przeplatana kurkami 165

.Robin Hood" 167

Roszponka z sosem ziemniaczanym 169
Rzymska z majcnezem 180

Salata z grzankami 182

Satata z pomidorami 183

Salata z sosem maslankowym 184
Salata z sosem miodowym 184
Salata z sosem musztardowym 184
Salata z sosem szczypiorkowym 185
Satata ze $mietang 186

Satatka po finsku 190

Satfatka szwedzka 192

Safatka Urszulka z dynig 192
Safatka z czerwonej kapusty 193




Samotny wedrowiec 196
Selerowa naciowa 197
Selerzakowna z zurawing 197
Sercowa salatka 199

Siekana satatka warzywna 202
Stowacka z buraczkami 203
Sopelkowa na nowo 206
Surdwka z biatej rzodkwi 209
Suréwka z botwinki 210
Suréwka z czarnej rzepy 210
Swojska z buraczkami 210
Szpinakowa z bobem 213
Szpinakowa z kalarepkg 213
Szpinakowa z oliwkami 214
Swieza salatka 222

Wiosenna z karczochami 232
Wyborna fasolowa 235

Z biatej kapusty z marchewkg 235
Z brokuta z kukurydzg 236

Z cykorig 236

Z kapusty kiszonej z marchewkg 238

Z kapusty pekinskiej 238

Z miodej kapusty z koperkiem 239
Z pora i ogorka kiszonego 240

Z pora i selera 241

Z surowymi buraczkami 242

Z zoltg cukinig 243

Ziemniaczana z ogorkami 246
Ziotowa Renatki 247

Z rybami i owocami morza
Battycka z dorszem 16
Dietetyczna z gotowana rybg 50
Dorszatka z kiszona kapustg 51
Elegancka z owocami morza 57
Izraelska z ziolami 75

Jablczana z wedzong rybg 76
Kapitanska z owocami morza 88
Karaibska z krewetkami 89
Klaudynka warstwowa 93
Korsykanska z salatg 95
Krabowa z Madery 95

Krabiatka paluszkowa 97
Krewetkowa z awokado 96
Krewetkowa w rozowym sosie 98

Makaronowa z sosem serowym i rybg
110

Marynarska z krewetkami 121

Mega Omega 3 125

Meska sprawa 126

Nadmorska z sielawg 131

Przegrzebki z pomaranczg 165

Rybacka 170

Rybna z wedzonym pstragiem 171

Ryzatka z marynowanym sledziem 175

Satatka z wedzong makrelg 195

Stynna meksykanka 204

Surimiatka z ryzem 208

Surimiatka 209

Szparagowa z krewetkami 212

Szopska wediug Kariny 214

Sledziowa z koniakiem 219

Tunczykowa z ananasem 226

Walentynkowa mieszanka 229

Z osmiorniczkami 239

Z owocami morza i ananasem 240

Z wktadka

Akademicka z nuggetsami 7

Ambasadorska z kurczakiem 8

Apetyczna z micdem 11

Azjatycka z grzybami mun 13

Bakaliowa z kurczakiem 14

Bakalarska z piekarnika 15

Boczniakowa ze szparagami 20

Bardzo pyszna z indykiem 27

Bostonska z suszonymi morelami 28

Cesarska z wotowing 37

Chrzancwa 41

Cyganiska z marynowanymi pieczarkami
42

Cykorzanka z szynka 43

Czarcia z kukurydzg 44

Doroty salatka selerowa 51

Dwukolorowa z kiwi 53

Energetyczna ze szczypiorkiem 58

Hawajska z ryzem 70

Holenderska z serem 70

Imprezowa brokufowa 71

Indykowa z paprykg 72
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Indyczanka z bulgurem 73
Irenki safatka na popoludnie 74
Jajeczna fit 77

Jeczmienna a pyszna 81
Kalafiorowo-brokutowa 87
Kapusciana po pekinsku 90
Karnawalowa meksykanka 90
Kolacyjna z kurczakiem 96
Kurczakowka w pomaranczach 100
Kurczakowka z fetg 100
Kurczakowka do pracy 101
Kurczakowka z kuskusem 102
Kurczakowka z ogorkiem 102
Lepsza z makaronem 103
tososiowa z brokutami 107
Makaronowka z awokado 112
Makarondwka z salami 113
Marynowany mix 123
Miodziezowa 129

Na smaczng przekaske 130
Niepowtarzalina z dynig ~ 134
Ogodrezanka z pieczenig 137
Oliwkowa z kozim serem 138
Orientalna z kurczakiem 138
Orzezwiajgca z arbuza 140
Owocowo-balsamiczna 141
Parmenska na wieczor 146
Pekinianka kurczakowa 148
Pieczarkowa z ryzem 152
Piknikowa z szynkg 154
Poratka z szynka 161

Powiew lata 162

Pozywna obiadowa 162
Prosta kurczakowa 163

Surowki

Blyskawiczna porowka 23
Brukselkowa 29
Buraczana 33

Prowansalska z szynkg 164

Przekgskowa z groszkiem 165

Resztkowa z lodowki 166

Rewelacyjna z pieczonym indykiem 167

Rodzinna z kapusta 168

Roszponianka z jabtkiem 168

Ryzatka z awokado 173

Ryzatka z jajkiem 174

Ryzatka z szynka i serem 176

Ryzowa z kurczakiem wedzonym 178

Ryzatka po japonsku 179

Rzodkiewkowa z pieczenig 180

Salata z czeresniami 182

Salata z truskawkami i grillowanym
serem 186

Salatka Kentucky 188

Salatka mojej zony 189

Safatka pod krawatem 191

Serowa z indykiem 200

Siekana salatka warzywna 202

Smaczny pomyst na obiad 204

Smakowita z kurczakiem 205

Specjalna z fenkutem 207

Studencka z wkladka 208

Szynkowa z kuskusem 216

Sledziowa dziadka 217

Swietne zestawienie na kolacje 222

Tortellini z rukolg 224

Wietnamska z octem ryzowym 228

Warstwowa niemieszana 229

Wietnamska z makaronem 230

Winogronowa z selerem naciowym 233

Wspomnieniowa 234

Cebulowa 37
Colestaw 41
Cukiniowa z koperkiemn 41



Czerwony Colestaw 46

Dziadkowa suréwka z buraczkéow 55

Fantazyjna surowka z biatej kapusty 59

Kalafiorowa z koperkiem 83

Kalarepka w nowej odsfonie 83

Kalarepkowy frykas 83

Marchewkowa 118

Marchewkowa tradycyjna 118

Marchewkowa w sosie musztardowym
118

Marchewkowa z awokado 119

Marchewkowa z cebulg 119

Mizeria 120

Ogodrkowa z cebulg 138

Paprykowa surdwka 144

Paprykowa z pomidorem 145

Pasternak z orzechami 147

Pekinska kolorowa 151

Pekinska z marchewkg 151

Pomidory z cebulg 157

Pomidory ze $mietang 157

Popularna nie tylko z marchewki 159

Pora na pora 159

Poratka z rzodkiewkg 161

Porowka z marchewka 161
Rzodkiewkowa na maxa 178
Rzodkiewka ze smietang 179
Rzodkiewkowa z ogorkiem 180
Sopelkowa na nowo 206
Sopelkowa z paprykg 207
Surdwka z biatej rzodkwi 209
Surowka z botwinki 210

Surowka z czarnej rzepy 210

Z biatej kapusty z marchewka 235
Z brokuta z kukurydza 236

Z czerwaonej kapusty z jabtkiem 236
Z kapusty pekinskiej 238

Z kapusty kiszonej z jablkiem 238
Z kapusty kiszonej z marchewkg 238
Z mtodej kapusty z koperkiem 239
Z pora i ogorka kiszonego 240

Z pora z brzoskwinig 241

Z selerow naciowych 241



