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=» \ariationen von Hdhnchen mit feinen Gewiirzen, deftiges Puten-

gyros mit Tsatsiki oder Saté-Spiebe sorgen fur 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 Stangel Zitronengras

etwas Ol

Y2 TL Cayennepfeffer

1 TL Nuoc-Mam (vietnamesische
Fischsauce)

1 TL Sojasauce

Y2 TL flussiger SuBstoff

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
dinne Scheibchen schneiden.

. Das Fleisch in einem Topf in etwas Ol

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

150-200 ml Wasser dazugiefen.

. Die Warmezufuhr verringermn und das

Fleisch zugedeckt bei schwacher Hitze
10 Minuten garen.
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=7 _2» FISCH & MEERESFRUCHTE

Gefillter ganzer Fisch

Zubereitung: 30 Minuten
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 WeiB3wein

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

Salz, Pfeffer

66

. Pefersilie und Koriandergrin waschen

und trocken schitteln, 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, Frohlings-

zwiebeln, Knoblauch und Ingwer in
eine Schissel geben. Die Zitrone heil®
waschen, abtrocknen und die Schale
in feinen Zesten abziehen. Mit dem
Kreuzkimmel unter die Zutaten mischen.
Den Weifwein hinzufigen und die
Mischung 3—4 Stunden im Kihlschrank

durchziehen lassen.

. Den Backofen auf 190°C vorheizen.

Den Fisch innen und aufen waschen,
frocken tupfen, innen und aufden mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit der Krauter-
mischung fillen. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und im
heifen Ofen etwa 40 Minuten garen.






SUSSES

Kokos-Bonanen-
Quarksoufflés

Zubereitung: 15 Minuten
Backzeit: 25-30 Minuten

Fir 4 Personen

2 Eier, 1 TL flissiger 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 Silikonformchen

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

2. Die Eigelbe mit dem restlichen SuBstoff,
dem Zimt, dem Eiweibpulver und den
Aromen schaumig rGhren. Frischkése
und Quark unterrihren. Den Eischnee
unterheben. Den Teig in die Férmchen
fillen, diese in die groPere Form sefzen,
sehr heiBes Wasser angiefden und die
Soufflés im Wasserbad 25-30 Minuten
backen. Aus dem Ofen nehmen, ab-
kihlen lassen und auf Teller stirzen.

Gefrorene
Schokolodensoufflés

Zubereitung: 10 Minuten
Gefrierzeit: 3 Stunden

Fir 2 Personen

100 g Magerquark

30 g ungesifites Kakaopulver (entslt)
2 Eiweif

2-3 EL flissiger StB3stoff

Auferdem

2 kleine Souffléférmchen

1. Den Quark mit dem Kakaopulver durch
ein feines Sieb streichen. Die Mischung
anschlieBend mit dem Handrihrgerdt
aufschlagen. Die Eiweibe 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 Uberstehen) und die Formen bis
zur Alufolie mit der Soufflémasse fiillen.

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

Gefrorene Schokoladensoufflés
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