INHALTSVERZEICHNIS

Einleitung 7

KAPITEL 1: Zusammensetzung und Nahrstoffgehalt von Lebensmittein .. 13

» Einteilung der Lebensmittel 13
» Tigliche Zufuhr an Mikronahrstoffen 16
« Nahrstoffreiche Lebensmittel 16
+ Tips zur Erhaltung der Vitamine 19
¢ Zubereitung, Saucen und Wirzmittel 20
« Empfehlenswerte Lebensmittel 22
Knoblauch 22
Fisch 22
Joghurt 23
Olivendl 24
Bierhefe und Weizenkeime 25
KAPITEL 2: Lebensmittel mit verkannten Erndhrungseigenschaften .......... 27
o Wein 27
¢ Schokolade 29
» Ganseleber und Gansefett 30
* Rohmilchkése 3
KAPITEL 3: Mendis fiir drei Monate (in Phase ) 35
» Frihstiick 36
* Kleine Zwischenmahlzeit und Nachmittagskaffee ............... 37
¢ Abendessen 38
+ SiiBe Nachspeisen 39
» Meniivorschlage 40
¢ Lebensmittel der Saison 52

Bibliografische Informationen

) digitalisiert durch
http://d-nb.info/944450504



http://d-nb.info/944450504

Inhaltsverzeichnis Montignac Rezepte und Menus

REZEPTE: e Phasel 55
Vorspeisen 59
Hauptgerichte m
Frische Gemiisebeilagen 177
Kohlenhydrathaltige Gerichte 195

¢ Phase Il 203

Vorspeisen 207
Hauptgerichte 223

¢ Nachspeisen 247

Sehr leichte Ausnahmen 249

Leichte Ausnahmen 263

« Vorschlige fiir Montignac-Buffets 269
SchluBbemerkung 275
Ubersicht iiber die Rezepte der Phase | 277

Ubersicht iiber die Rezepte der Phase Il 282




