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FLEISCH

BUndnerfleisch

Bundnerfleisch ist eine Schweizer Spe-
zialitdt aus dem Kanton Graubiinden.
Es handelt sich dabei um getrocknetes
Rindfleisch, fettarm und mit Salz und
Gewiirzen aromatisiert, das zwischen
5 und 17 Wochen an der Luft trocknet.
Dann wird es in mdglichst dinne Schei-
ben geschnitten.

Ernéhrungsphysiologische
Eigenschaften

Bindnerfleisch ist eines der Lebensmittel mit
dem hochsten Proteingehalt, denn durch
das Trocknen und Salzen verliert es knapp
die Halfte seines urspriinglichen Gewichts.
So enthalten 100 g Bindnerfleisch durch-
schnittlich 40 g hochwertiges Eiweil3. Auf

der anderen Seite ist es sehr mager mit nur
5 g Fett pro 100 g Fleisch. Zudem liefert
Bindnerfleisch reichlich Vitamin B1, B2 und
Niacin, auBerdem Eisen. Es ist besonders
leicht verdaulich und hat einen hohen
Sattigungswert.

Seine Rolle in der Dukan-Di6it
Bindnerfleisch spielt eine wichtige Rolle

in meiner Diat — nicht nur wegen des
hohen Protein- und niedrigen Fettgehalts.
Es schmeckt auBerdem késflich und ist
sehr prakfisch in der Handhabung: Am
Stiick gekauft und luftdicht verpackt, ist es
mehrere VWochen haltbar, kann also immer
im Vorrat sein. Hauchdinn aufgeschnitten
vom Metzger sollfe man es innerhalb von
24 Stunden geniefen, was gewiss nicht
schwerfallen wird. Auch fir unterwegs eig-
net es sich.

Zubereitung in der Dukan-Diét
Bindnerfleisch kann hauchdinn auf-
geschnitten auf einer Platte angerichtet
und einfach pur genossen werden. Fein
schmecken kleine Gewiirzgirkchen dazu
oder — ab der Stabilisierungsphase —
frische Melone. Mit wiirzigem Quark
bestrichen und aufgerolli, ergibt Bindner-
fleisch eine feine Vorspeise. Auferdem
eignet es sich als Belag fir ein Dukan-
Sandwich aus Haferkleie-Plannkuchen.



Bindnerfleisch

BUndnerfleisch-Réllchen & lo Dukon

Zubereitungszeit: 20 Minuten stochern feststecken und auf einer
Kihlzeit: 1 Stunde Platte anrichten. Nach Belieben mit
Fir 2 Personen Schnittlauchréllchen und Radieschen-

stiften garnieren.

1 Stick Salatgurke (ca. 100 g)

1 Knoblauchzehe

100 g Magerquark

Zitronensaft

Salz, Pfeffer

50 g Bindnerfleisch in diinnen Scheiben
(15-20 Scheiben)

Schnittlauch und Radieschen zum
Garnieren (nach Belieben)

1. Das Gurkenstiick waschen, schalen
und léngs halbieren. Die Kerne mit
einem Loffel herauskratzen und die
Gurkenhdlften in sehr kleine Stiicke
schneiden. Den Knoblauch schélen
und sehr fein hacken.

2. Den Quark in eine Schissel geben.
Die Gurkenwirfel und den Knoblauch
unterrbhren. Einige Tropfen Zitronensaft,
Salz und Pfeffer untermischen. Den
Gewlrzquark etwa 1 Stunde zuge-
deckt in den Kihlschrank stellen.

3. Die fest gewordene Masse aus dem
Kihlschrank holen. Das Bindnerfleisch
auf der Arbeitsfléche auslegen und den
Quark daraufstreichen. Die Bindner-

fleischscheiben aufrollen, mit Zahn-
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Die Seezunge ist ein Plattfisch, ebenso
wie Heilbutt und Scholle. lhr weif3es,
sehr feines und kastliches Fleisch wird
auf der ganzen Welt geschatzt, weshalb
sie nicht zu den preiswertesten Fischen
gehart. Nach meiner Erfahrung essen
auch die Menschen gern Seezunge, die
eigentlich nicht zu den Fischliebhabern
zahlen. Die meisten Kinder mégen See-
zunge, auch weil sie keine Graten hat.

Erndhrungsphysiologische
Eigenschaften

Seezunge ist wahrscheinlich der magerste
Fisch, den es gibt (1,4 g Fett pro 100 g),
ebenso proteinreich wie die fetteren Fische

und sehr kalorienarm (80 keal pro 100 g).

lhre Rolle in der Dukan-Dist

Die Seezunge nimmt in meiner Didt einen
wichtigen Platz ein. Allerdings ist sie ein
ziemlich teurer Luxusfisch, weshalb man sie
hauptséchlich zu besonderen Anléassen
servieren wird: an Feiertagen, wenn man
Géste eingeladen hat, oder wenn man
sich selbst etwas besonders Feines génnen
mochte.

Zubereitung in der Dukan-Diat
Zubereiten sollte man Seezunge so schlicht
wie maglich, denn zu starke Wiirzung
Uberdeckt ihren feinen Eigengeschmack.
Sie lasst sich gut auf dem Girill oder in der
Pfanne zubereiten, nur mit etwas Zitronen-
saft. Fur ihr feines Fleisch ist auch das
Garen im Papierpackchen geeignet, da
hier Aroma und Saft nicht entweichen kén-
nen. Bei allen Zubereitungsarten sollte man
darauf achten, dass man sie nicht zu heif3
gart, sonst wird das zarte Fischfleisch hart.
Um ihre Erlesenheit noch zu steigern, kann
man Seezunge mit Krebsen oder als Ein-
lage in einer feinen Krebssuppe servieren.



Seezungenfilets mit Nordseekrobben

ous dem Packchen

Zubereitungszeit: 25 Minufen

Fir 2 Personen

4 Schnittlauchhalme

1 Stangel Petersilie

1 Bio-Zitrone

4 EL Magerquark

2 EL Frischkase (0,2 % Fett)
Salz, Pfeffer

4 Seezungenfilets (@ 90-100 g)
60 g Nordseekrabben

Petersilie zum Garnieren (nach Belieben)

1. Den Backofen auf 180°C (Umluft
160°C) vorheizen. Den Schnittlauch
waschen, trocken schitteln und in Rl
chen schneiden. Die Petersilie waschen,
trocken schitteln und die Blatter abzup-
fen. Die Zitrone heil® waschen, abtrock-
nen und 4 dinne Scheiben abschnei-
den. Quark, Frischkdse und 1-2 EL
Wasser in einem kleinen Topf verrihren.
Salzen und pfeffern.

2. Die Schnittlauchrélichen hinzufigen
und die Sauce bei sehr schwacher
Hitze erwdrmen, sie darf nicht kochen.
Aus Backpapier zwei groPe Rechtecke
schneiden. Die Seezungenfilets waschen
und trocken tupfen. In die Mitte von
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Seezunge

jedem Filet 1 Zitronenscheibe legen und
die Filets zu Réllchen aufwickeln. Mit je
1 Zohnstocher fixieren. Auf jedes Back-
papier 2 Seezungenrdlichen setzen.

. Die Sauce uber den Seezungenrélichen

verteilen. Die Krabben und die Petersilie
hinzufigen. Die Packchen verschliefen
und evil. mit Kichengam zubinden. Im
heifen Ofen (Mitte) etwa 10 Minuten
garen. Die Packchen auf Teller geben,
6ffnen und servieren. Nach Belieben mit
Petersilie garnieren.



g MILCHPRODUKTE

Buttermilch
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Schon vor 4500 Jahren tranken die
alten Agypter Buttermilch. Sie entstand
als Nebenprodukt bei der Butterherstel-
lung — ein erfrischendes und zugleich
nahrhaftes Getrank wurde mehr oder
weniger zufdllig entdeckt.

Erndhrungsphysiologische
Eigenschaften

Buttermilch wird entweder aus entrahmter
oder teilentrahmter Milch hergestellt oder
aus der Flussigkeit gewonnen, die beim
Buttern anféllr. 100 g Buttermilch liefern nur
37 Kalorien, auberdem 3,5 g hochwer-
figes Eiweil und nur 0,5 g Fett. Auberdem
versorgen 100 g uns mit 109 mg Kalzium
und 16 mg Magnesium. Buttermilch enthalt

leicht verdauliches Milchfett und Milch-
zucker, auBerdem Lecithin, das ein bewdhr
tes Schénheitsmittel sein soll und dariber
hinaus Gehirn und Nerven stdrkt.

lhre Rolle in der Dukan-Ditit

Die Buttermilch ist vor allem wegen ihres
minimalen Fetigehaltes generell gut geeig-
net fir Abnehmwillige. Im Rahmen meiner
Diat gehort sie zu den Lebensmitteln, die
man leicht in den Alllag integrieren kann,
weil sie Uberall erhallich, ginstig und
praktisch sind. So kann man Buttermilch
pur trinken, aber auch fir pikante und
stiBe Rezepte verwenden.

Zubereitung in der Dukan-Diét
Buttermilch sollten Sie immer im Kuhl-
schrank haben. Sie ist ginstig, prakfisch
und vielféltig einsetzbar. Durch ihren leicht
sauerlichen Geschmack 8scht sie pur
getrunken auch den gréBten Durst und
sattigt dabei leicht. Fir Solatsaucen ist sie
eine hervorragende, fettarme Alfernative
zu saurer Sahne und Créme fraiche. Sie
kann auch Suppen und Saucen verfei-
nern und geschmacklich abrunden. Sie
macht Kuchen-, Muffin-, Pfannkuchen- und
Waffelteig schon locker. Etwas wirklich
Besonderes ist das rosa Buttermilchgelee,
mit dem Sie auch Gaste verwdhnen kén-
nen (Rezept siehe rechts).
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Buttermilch

Rosa Buttermilchgelee

Zubereitungszeit: 10 Minufen
Kihlzeit: 12 Stunden

Fir 4 Personen

5 Blatt weiBBe Gelatine

Y2 | Buttermilch (max. 1% Fett)
Y2—1 TL flissiger StBstoff

2-3 EL Zitronensaft

2-4 Tropfen rote Lebensmittelfarbe

1. Die Gelatineblatter etwa 10 Minuten in
kaltem Wasser einweichen. Inzwischen
die Buttermilch mit dem Sifistoff und
dem Zitronensaft schaumig schlagen.
Die rofe Lebensmittelfarbe unterrihren.

2. Die Gelatineblatter aus dem Wasser
nehmen und mit 3 EL heifem VWasser
in einem kleinen Topf verrthren, bis
sich die Gelatine aufgelost hat. Einige
Essloffel von der Buttermilchmischung
in die Gelatine rihren, dann die Gela-
fine in die resfliche Buttermilchmischung
einrGhren.

3. Die Mischung auf vier Dessertglaser
verteilen und zugedeckt im Kihlschrank
Uber Nacht fest werden lassen.

TIPP
Wer schon in Phase 3 angekommen
ist, kann das Gelee mit Roten Johan-

nisbeeren garnieren.
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Konjok-Nudeln
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Konjak-Nudeln (auch Shirataki) werden
aus dem Mehl der Konjak-Wurzel her-
gestellt, die ahnlich aussieht wie Weif3e
Bete. In Japan wird sie schon seit Jahr-
tausenden fir die Herstellung von
Lebensmitteln genutzt.

Ernéhrungsphysiologische
Eigenschaften

Konjak-Nudeln sind eine Revolution im
Kampf gegen das Ubergewicht. lhre
Hauptbedeutung sitzt in den biologisch
wertvollen Fasem. Diese Fasern absorbie-
ren bis zum Hundertfachen ihres Gewichts
an Wasser und werden zu einer ultra-
viskdsen Masse, die den Magen fillt und
Feft und Zucker einféngt. Dazu kommt, dass

Konjak-Nudeln fast keine Kalorien haben
(4 keal pro 100 g)! Ein Traum-Lebensmittel:
sehr sattigend und fast kalorienfrei, das hat
schon friih mein Interesse geweck.

lhre Rolle in der Dukon-Diat
Konjok-Nudeln sind meiner Meinung nach
das beste Produkt fir uns Europder (in
Japan gibt es viele andere Produkte aus
der Konjok-\Wurzel). Seit ich den Kampf
gegen Ubergewicht fihre, hére ich immer
wieder, dass Menschen Nudeln vermissen.
Hier ist die Losung: Konjak-Nudeln Ghneln
Teigwaren und kénnen genauso zubereitet
werden wie Spaghetti und Co. Sie sind
von angenehmer Konsistenz und leicht
bissfest, haben kaum Eigengeschmack und
lassen sich vielfaltig wirzen. Man bekommt
sie in Asienléden oder Uber das Internet.

Zubereitung in der Dukan-Diét
Die gangigste und beliebteste Zuberei-
tung sind Konjak-Nudeln mit Bolognese
aus Rindertatar und Tomatensauce, die
allerdings ohne Zucker und Ol zubereitet
wird. Man kann Konjak-Nudeln schon

in der Angriffsphase essen, wenn man
die Menge der Tomatensauce auf 1 EL
reduziert. In der Aufbauphase kommt
Cemise dazu und in der Stabilisierungs-
phase Parmesan. In der Erhaltungsphase
ist jede Zubereitung erlaubt.
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Konjak-Nudeln

Konjok-Nudeln allo bolognese

Zubereitungszeit: 40 Minuten lassen. Auf Teller verteilen und mit der

Fiir 2 Personen Bolognese anrichten. Nach Belieben mit

Basilikum garnieren.

Y2 Bund Suppengriin

Y2 Zwiebel

125 g Rindertatar

200 g stickige Tomaten (aus der Dose)
V4 TL getrocknete italienische Krauter
Salz, Pfeffer

1-2 Spritzer flussiger SuBstoff

220 g Konjak-Nudeln (Asienladen)
Basilikum zum Garnieren (nach Belieben)

1. Das Suppengriin putzen und waschen
bzw. schalen und sehr fein wiirfeln.
Die halbe Zwiebel schalen und fein
hacken. Alle klein gewirfellen Gemise
mit 2 EL VWasser in eine Pfanne geben
und etwa 5 Minuten dinsfen. Das
Rindertatar dazugeben und unfer
Rihren krumelig braten. Die sfickigen
Tomaten und die gefrockneten Krauter
untermischen. Die Sauce 15-20 Minu-
fen zugedeckt bei mitflerer Hitze kécheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer und SiBstoff

abschmecken.

2. Inzwischen die Konjak-Nudeln in ein
Sieb geben und unter fliebendem Was-
ser 2 Minuten abspilen. Anschlieend

in Salzwasser 3 Minuten kochen, wie-

der in ein Sieb gieBen und abtropfen
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™ GEMUSE

Seine Rolle in der Dukan-Di6it
Lauch ist das ganze Jahr Gber in guter
Qualitét und zu erschwinglichen Preisen
verfigbar, weil er als Wintergemise die
kalte Jahreszeit sogar im Freien verbringen
kann. Im Kihlschrank Iasst er sich etwa eine
Woche lang lagern. Er bringt kréftigen
Geschmack in meine Rezepte und sorgt

fur eine gute Nierentatigkeit, was in einer
Didt sehr vorteilhaft ist. VWenn man ganze
Lauchstangen bissfest kocht und sie mit
einer wirzigen Sauce serviert, sind sie dem
Spargel als Digigemuse weit Gberlegen —
sie sind nahrstoffreicher, sdttigender und
haben mehr Geschmack.

Lauch ist ein Zwiebelgewdchs und des-

halb roh verzehrt den meisten zu scharf.  Zubereitung in der Dukon-Diat

Meist verwendet man ihn als Suppen- Ich empfehle Lauch als Beilagengemise,
gemise oder als Geschmacksgeber im Wok oder in der Pfanne gebraten,
in Eintopfen. Der weif3e Teil schmeckt nachdem man ihn im Dampf vorgegart hat.
milder als der dunkelgrine. Wenn man ihn langer anbrat, karamel-
lisiert er und schmeckt késtlich! Man kann
Erndhrungsphysiologische ihn nach dem Dampfen auch im Mixer
Eigenschaften purieren und mit Eiern, Haferkleie und
Lauch enthalt etwa 25 Kalorien pro 100 g Magerquark mischen. Daraus bereitet man
und eine Menge Vitamine und Mineral- ein Cratin, das man mit einem leichten
stoffe. Besonders grof ist sein Gehalt an Parmesanschleier” iberbacken kann.

Vitamin A. Sein grofes Plus ist auPerdem
seine hamntreibende Wirkung, weshalb er
besonders fir Personen geeignet ist, die
zu Wassereinlagerungen neigen.



Schinken-Lauch-Quiche

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Backzeit: 25 Minuten

Fir 4 Personen

2 EL Weizenkleie

4 EL Haferkleie

4 EL Magerquark

2 Eiweif3

3 dinne Stangen Lauch

Salz, Pfeffer

5 Eier

150 g Magerquark

3 Scheiben Schinken (ohne Fett und

Schwarte; oder Putenschinken)

1. Den Backofen auf 180°C (Umluft
160°C) vorheizen. Fir den Teig die
Weizenkleie, die Haferkleie, den Quark
und die Eiweife in einer Schissel zu
einem glatten Teig verrthren. Den Teig
in eine mit Backpapier ausgelegte
Springform (24 cm @) geben und im
heifen Ofen etwa 12 Minuten backen.

2. Inzwischen fir den Belag den Lauch
putzen, grindlich waschen und in feine
Ringe schneiden. Diese eventuell noch-
mals waschen. Lauchringe mit etwas
Wasser in eine Pfanne geben und bei
mittlerer Hitze 67 Minuten garen. Mit
Salz und Pleffer wiirzen. Den Teig aus
dem Ofen holen.

Die Eier mit dem Quark vermischen.
Den Schinken in feine Streifen schnei-
den und unterrihren. Die Mischung mit
Salz und Pleffer wirzen. Die Lauchringe
mit dem Schaumléffel aus der Planne
heben und auf dem Teig verteilen. Die
EierSchinken-Quark-Mischung dariber-
gieBen. Die Quiche im heifen Ofen
etwa 25 Minuten goldbraun backen.




™ GEMUSE

Seine Rolle in der Dukan-Diét

In der Dukan-Diét sind alle Spargelsor-

ten erlaubt. Griner Spargel wird in den
letzten Jahren immer beliebter, und das hat
mehrere Griinde: Er muss nicht geschalt
werden, schmeckt intensiver und ldsst sich
in vielen Variationen zubereiten. Weifer
Spargel ist teurer, auch weil seine Ernfe
aufwendiger ist. Die Geschichte des Spar-
gels als Edelgemise und sein interessanter

Eigengeschmack machen ihn zu etwas
ganz Besonderem. Die meisten Menschen
verbinden mit weifem Spargel einen
gewissen Luxus. So hat man den Eindruck,
auch wahrend einer Digt auf exzellentes

Spargel ist als Gemise beim Abneh- Essen nicht verzichten zu missen.
men eher von untergeordneter Bedeu-
tung, denn er sattigt kaum. Dennoch Zubereitung in der Dukon-Diét
sollten die, die ihn mdgen, ofters zu Warm serviert, verlangt Spargel nach
Spargel greifen, da er zweifelsohne einer sahnigen Sauce — man bereitet am
sehr gesund ist. besten eine Dukan-Mayonnaise (siehe Tipp
Seite 177) zu. Fettarmer Schinken passt
Erndhrungsphysiologische hervorragend zu weibem Spargel. Kalt
Eigenschaften schmecken die knackig gegarten Stangen
Spargel hat wenig Kalorien: 18 keal pro mit einer KorianderVinaigrette, die den
100 g. Da er stark hamtreibend und Geschmack verstarkt, oder mit einer
entwassernd wirkt, wird er sehr schnell mit  siPen Senfsauce. Gegarte Spargelspitzen
einem intensiven Geruch ausgeschieden. machen sich auch gut im Omelett oder
Spargel kann auch die sensiblen Harmn- Ruhrei, ebenso wie als Zutat in gemisch-
wege reizen. ten Salaten.
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Spargelterrine

Zubereitungszeit: 30 Minuten 3. Etwas Ol mithilfe von Kiichenpapier
Garzeit: 45 Minuten in einer kleinen Pasfetenform verteilen.
Fiir 4-6 Personen Die Masse in die Form fullen und die
beiseitegelegten Spargelstangen in die
500 g wei3er Spargel Mitte legen. Die Form ins Wasserbad
Salz in der Fettpfanne stellen und die Terrine
150 g Magerquark im heiben Ofen (Mitte] 40-45 Minuten
8 Eier stocken lassen. Aus dem Ofen holen.
100 g Frischkase (0,2 % Fett) Die rosa Plefferbeeren im Mérser etwas
Pfeffer andricken und auf die Terrine streven.

etwas Ol fir die Form
1 TL rosa Pfefferbeeren

1. Die Spargelstangen waschen, das
holzige Ende abschneiden und die
Stangen schalen. In Salzwasser in
etwa 20 Minuten weich kochen.

2. Den Backofen auf 180°C (Umluft
160°C] vorheizen. Die Fetipfanne des
Ofens mit etwas Wasser befillen und
mit dem Backofen vorheizen. Den Spar
gel aus dem Wasser heben, abtropfen
lassen und 3 Stangen beiseitelegen.
Die Ubrigen Stangen mit dem Purierstab
purieren. Das Spargelpiree in eine
groPe Schissel geben. Den Quark,
die Eier und den Frischkase glatt rohren,
Salz und Pfeffer dazugeben und mit
dem Schneebesen gut verschlagen.
Unter das Spargelpiree rihren.
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100 leckere neue Rezepte
zu den 100 erloubten Lebensmitteln
fUr alle Fons der Dukon-Diat!

Die Dukan-Diét basiert auf einem einzigartigen 4-Phasen-Programm:
2 Phasen zum Schlankwerden — 2 Phasen zum Schlankbleiben!

In ausfihrlichen Portréits: die TOO Lebensmittel, deren Verzehr in der Dukan-
Didt unbegrenzt erlaubt ist. Erfahren Sie alles Gber ihre wertvollen Eigenschaften
fur die Erahrung, ihre Rolle in der Dict und ihre optimale Zubereitung.

100 neue Rezepte zum Sattessen. Mit Hackbraten und Kalbsschnitzel, Pfann-
kuchen & la Dukan und Nudeln Bolognese schmeckt das Abnehmen richtig gut.

Eine EinfUhrung in die Grundlogen der DiGit erméglicht auch Neulingen
den sofortigen Einstieg.

Mehr iber den Autor und die Erfolgsdicit
erfahren Sie unter: www.dukandiaet.com
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