Die Dukan-Diét fur unterwegs -
olle erloubten Lebensmittel fur die 4 Phasen

72 PROTEINHALTIGE LEBENSMITTEL Phase 1 + Phase 2 + Profeindonnerstage

Fleisch
1. Bindnerfleisch/
Bresaola
. Kalbskotelett
. Kalbsleber/
Rinderleber
. Kalbsschnitzel
_Kaninchen
. Rinderfilet
_Rinderlende
. Rindersteak
_Rinderzunge
(vordere Halfte)/
Kalbszunge/
lammzunge
10. Roastbeef
11. Rumpsteak
12. Schinken,
fettreduziert
13. Wild (Reh, Ente
Hirsch, Hase)
Gefligel
14. Fasan
15. Cefligelleber
16. Hahnchen
17. Héhnchenschinken
18. Perlhuhn

39. Saibling

40. Sardine

41. Schellfisch

42. Schwertfisch

43. Seelachs

44. Seeteufel

45. Seezunge

46. Steinbutt

47 Surimi

48. Thunfisch/
Thunfisch im
eigenen Saft

49. Wels

50. Zander

Meeresfriichte

51. Austern

52. Garnelen

53. Herzmuscheln

54. Hummer

55. Jakobsmuscheln

56. Krabben

57. Langusten

58. Langustinen/
Scampi/
Kaisergranaten

59. Miesmuscheln

60. Riesengamelen/

28 GEMUSESORTEN Phase 2 + Phase 3 + Proteindonnerstage

1
2
3
4
5
6
7
8

. Artischocken

. Aubergine

. Blattsalate

. Blumenkohl

_ Brokkoli

. Champignons
_ Chicorée

. Feldsalat

_lauch

. Palmenherzen

. Paprika

_Radieschen/
Rettich

. Rhabarber

. Rosenkohl

~ Rote Bete




