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= \ariationen von Héhnchen mit feinen Gewiirzen, deftiges Puten-

gyros mit Tsatsiki oder Saté-Spiefe sorgen fir einen schmack-

haften Einstieg in die Rezeptauswahl des Dukan-Kochbuchs.

Héhnchen mit Zitronengros

Zubereitung: 25 Minuten

Fir 2 Personen

400 g Hahnchenschnitzel

Y2 kleine Zwiebel

1 Sténgel Zitronengras

etwas Ol

Y2 TL Cayennepfeffer

1 TL Nuoc-Mam (vietnamesische
Fischsauce)

1 TL Sojasauce

Y2 TL flussiger Suf3stoff

Salz, Pfeffer

1. Das Fleisch waschen, trocken tupfen

und in diinne Streifen schneiden. Die
Zwiebel schalen und fein schneiden.
Das Zitronengras waschen und in sehr
diinne Scheibchen schneiden.

. Das Fleisch in einem Topf in etwas Ol

rundherum 10 Minuten anbraten. Zwie-
beln, Zitronengras und die Gewirze
sowie den SiBstoff hinzufigen und das
Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen.

150-200 ml Wasser dazugiefen.

. Die Warmezufuhr verringern und das

Fleisch zugedeckt bei schwacher Hitze
10 Minuten garen.
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= J» FISCH & MEERESFRUCHTE

Gefullter gonzer Fisch

Zubereitung: 30 Minuten 1. Petersilie und Koriandergrin waschen

Ruhezeit: 3—4 Stunden
Garzeit: 40 Minuten

Fir 4 Personen

1 Bund Petersilie

1 Bund Koriandergriin

Y2 Chilischote

3 Stangel Zitronengras

2 Bund Frihlingszwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 kleines Stick Ingwer

1 Bio-Zitrone

1 TL Kreuzkimmel

100 ml Weif3wein

1 ganzer kichenfertiger Fisch (z.B.
Lachsforelle, Wolfsbarsch oder
Dorade; etwa 1,5 kg)

Salz, Pfeffer
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und trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und fein hacken. Die halbe
Chilischote entkernen und hacken. Das
Zitronengras waschen und in sehr feine
Ringe schneiden. Die Frihlingszwiebeln
waschen, putzen und klein schneiden.
Den Knoblauch und den Ingwer sché-
len, den Knoblauch fein hacken und
den Ingwer reiben.

. Krauter, Chili, Zitronengras, Frihlings-

zwiebeln, Knoblauch und Ingwer in
eine Schissel geben. Die Zitrone heif
waschen, abtrocknen und die Schale

in feinen Zesten abziehen. Mit dem
Kreuzkimmel unter die Zutaten mischen.
Den Weibwein hinzufigen und die
Mischung 3-4 Stunden im Kihlschrank

durchziehen lassen.

. Den Backofen auf 190°C vorheizen.

Den Fisch innen und auBen waschen,
frocken tupfen, innen und auBen mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit der Kréuter
mischung fiillen. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und im
heifen Ofen etwa 40 Minuten garen.






SUSSES

Kokos-Bonanen-
Quoarksoufflés

Zubereitung: 15 Minuten
Backzeit: 25-30 Minuten

Fir 4 Personen

2 Eier, 1 TL flussiger SuBstoff

Y2 TL Zimtpulver

1 TL EiweiBpulver (aus dem Reformhaus)
2 Tropfen Kokosnuss-Aroma

2 Tropfen Bananen-Aroma

100 g Frischkase (0,2 % Fett)

100 g Magerquark

Auf3erdem

4 kleine ofenfeste Silikonférmchen

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen.
Fir ein Wasserbad eine grébere
ofenfeste Form bereitstellen. Die Eier
trennen und die Eiweife mit der Halfte
des Stbstoffs aufschlagen.

2. Die Eigelbe mit dem restlichen Sifstoff,
dem Zimt, dem EiweiBpulver und den
Aromen schaumig rihren. Frischkase
und Quark unterrihren. Den Eischnee
unterheben. Den Teig in die Férmchen
fillen, diese in die gréBere Form setzen,
sehr heiPes Wasser angiefen und die
Soufflés im Wasserbad 25-30 Minuten
backen. Aus dem Ofen nehmen, ab-
kihlen lassen und auf Teller stirzen.
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Gefrorene
Schokolodensoufflés

Zubereitung: 10 Minuten
Gefrierzeit: 3 Stunden

Fir 2 Personen

100 g Magerquark

30 g ungesiBtes Kakaopulver (entslt)
2 Eiweif3

2-3 EL flussiger Suf3stoff

AufBerdem

2 kleine Souffléformchen

1. Den Quark mit dem Kakaopulver durch
ein feines Sieb sfreichen. Die Mischung
anschlieBend mit dem Handrihrgerat
aufschlagen. Die Eiweifde mit dem
SuBstoff steif schlagen und vorsichtig
unter den Quark heben.

2. Die Rander von 2 kleinen Soufflé-
formen mit jeweils einem Streifen Alu-
folie umlegen (die Folie sollte dabei
3 cm iberstehen) und die Formen bis
zur Alufolie mit der Soufflémasse fillen.

3. Die Soufflés mindestens 3 Stunden im
Tiefkhlfach gefrieren lassen. Die Folie
vorsichtig enffernen und sofort servieren.

Gefrorene Schokoladensoufflés






Dos Kochbuch zur Bestsellerdiat-
ein Must-hove fur alle Dukan-Fans!

Die Dukan-Diét basiert auf einem einzigartigen 4-Phasen-Programm: 2 Phasen,
um schlank zu werden, und 2 Phasen, um fiir immer schlank zu bleiben!

. .. . -
Mit pragnan o
:-" Kurzﬁbersicht der Diat -

Das Dukan-Didt-Kochbuch unterstitzt Sie mit 200 kostlichen Rezepten
bei den wichtigen ersten beiden DicPhasen — mit schmackhaften Gerichten fir
die proteinbasierte 1. Phase und noch mehr tollen Vorschlagen fur die 2. Phase,
bei der Gemise zuriick auf den Speiseplan kommt. Mit Rezepten wie VWiener
Schnitzel, herzhafter Rinderroulade und Kaiserschmarren & la Dukan zeigt lhnen
das Kochbuch, wie Sie lecker essen und trotzdem dabei abnehmen.

Die abwechslungsreichen Rezepte mit vielen zusatzlichen Tipps lassen Sie
Ihr Dicitziel leicht erreichen. Ein Extra-Kapitel mit Saucenrezepten und eine grofe
Auswahl an verlockenden Desserts — sogar schon fir die 1. Phase — lassen
garantiert keine Langeweile auf dem Teller aufkommen.

Mehr Gber den Autor und die Erfolgsdiat

erfahren Sie unter; www.dukandiaet.com
WG 453 Allgemeine Kochblcher

ISBN 978-3-8338-2825-6

7838338282546

€ 19,90 [D]
€ 20,50 [A]

www.graefeundunzer-verlag.de 9



