Spis tresci:

Co nieco o diecie redukcyjne;j 3
40 krokdéw do szczuptej sylwetki 4-5
Jak poradzi¢ sobie ze stodyczami 5-6
Satatki — przepisy 7
Tajska satatka z siekang kapustg modrg, sosem orzechowym 8-9
Satatka z batatami, zielong papryka, czerwong fasolg, awokado w sosie kolendrowym 10-11
Satatka z grillowanym halloumi z sosem z pomarancza 12-13
Satatka z figami pieczonymi z serem plesniowym 14-15
Satatka z kapustg czerwong, grillowang piersig z kurczaka, rukolg, pomidorkami, 16-17
kukurydza

Satatka z brukselka, suszong zurawing i parmezanem 18-19
Satatka z tososiem, rukolg 20-21
Szybka Zielona satatka 22-23
Makaronowa satatka z kurczakiem, awokado i roszponka 24-25
Satatka grecka z feta 26-27
Satatka z ryzem i jajkiem 28-29
Satatka szwajcarska 30-31
Satatka z kuskusem, zielonym groszkiem i orzechami 32-33
Satatka ze szpinakiem i jabtkami 34-35
Pyszna satatka z granatem 36-37
Satatka z kaczka i cytrusami 38-39
Pyszna satatka z wedzonym tososiem i satata rzymska 40-41
Satatka milionera 42-43
Satatka z salami i serem plesniowym 44-45
Satatka makaronowa z sosem czosnkowym, awokado i pomidorkami 46-47
Satatka z kurczakiem i winogronami 48-49
Satatka z pieczong dynia, kaszg peczak, szpinakiem i sosem balsamico 50-51
Satatka z komosg ryzowg, serem halloumi, granatem, ogorkiem, papryka 52-53
Satatka z burakiem, serem feta, orzechami i balsamico 54-55
Satatka z ziemniakami i fasolg na ciepto 56-57
Satatka z kabanosami 58-59
Satatka z serem plesniowym, winogronami czerwonymi i orzechami 60-61



