Michel Montignac
Nach seinem Studium der Politikwissenschaft

und einer Spezialisierung in Humanwissen-
schaften macht Michel Montignac internatio-
nal Karriere als Fithrungskraft in der Pharma-
industrie. Schon als kleiner Junge war Michel
Montignac fettleibig. Deshalb beschlielit er
Ende der 70er Jahre Forschung tiber die Er-
nahrung zu betreiben. In den folgenden Jah-
ren erarbeitet Montignac die Grundlagen ei-
ner neuartigen Methode. Er verwendet als
Erster das Konzept des glykdmischen Index,
das zu dieser Zeit nicht im Zusammenhang
mit Gewichtsabnahme verwendet wird. Er
probiert seine neuen Prinzipien zundchst an
sich selbst aus und verliert in nur drei Mona-
ten dauerhaft gut 15 kg Gewicht. So beweist
er, dass es moglich ist, ohne Kalorienein-
schrankung abzunehmen, indem man einfach
die richtigen Nahrungsmittel auswahlt. 1986
schreibt er sein erstes Buch: ,Comment maigrir
en faisant des repas d‘affaires” (in Deutsch-
land 1993 erschienen unter dem Titel ,Essen
gehen und dabei abnehmen”). Das Buch wird
in Frankreich schnell zum Bestseller, was
Montignac ermutigt, seine Forschungsar-
beiten mit einem festen wissenschaftlichen
Team fortzufiihren und zu vertiefen.

Gabriele Brigitte Scheucher

Gabriele Brigitte Scheucher absolvierte die
Akademie fur Erndhrung bei Prof. Dr. Kurt
Widhalm in Wien. lhre Ausbildung zur Erndh-
rungsberaterin an der Vitalakademie schloss
sie mit einer Diplomarbeit zum Thema
,Michel Montignac auf Wienerisch — Essen ist
Lustgewinn” ab. AnschlieBend avancierte sie
zur ,Schlank ohne Diat“-Trainerin bei Univ.
Doz. Mag. Dr. Ingrid Kiefer. Brigitte Scheu-
cher arbeitet als selbststandige Erndhrungsbe-
raterin im Health + Life Arztezentrum in Wien
und ist Erndhrungsberaterin der RZB. Neben
ihrer Einzelberatertdtigkeit erstellt sie Ment-
pline nach dem glykdmischen Index fiir
Betriebskiichen.

Gesundheit = Kochen

»Essen ist Lustgewinn!”

Schlemmen 4 la Montignac!

Gesundes und gutes Essen spielt fiir unser Wohlbefinden eine entschei-
dende Rolle. Wenn dabei auch noch die Kilos purzeln, umso besser!

Die wissenschaftlich erwiesene Methode
von Michel Montignac begeistert weltweit
Feinschmecker und Figurbewusste glei-
chermaflen. Jetzt endlich kommen auch
die Liebhaber der Wiener Kiiche auf ihre
Kosten:

Durch das neue Kochbuch, in dem erstmals
die weltberiihmte Montignac-Methode auch
auf die Wiener Kiiche tibertragen wurde,
miissen Ernahrungsbewusste kiinftig nicht
mehr auf Gulasch, Tafelspitz oder Zwetsch-
kenknodel verzichten.

, Buchprasentation” — Oliver Hoffinger, Adi Hirschal, Gabriele
Scheucher, Michel Montignac, Verleger Georg Glockler

~Mit Montignac auf Wienerisch gibt es zu
meiner groflen Freude nun ein Buch, das
meine Methode auch fiir die 6sterreichische
Kiiche 6ffnet und so kostliche Gerichte wie
Tafelspitz und Wiener Schnitzel auf den
Speiseplan setzt”, so Montignac. ,,Essen und
Genieflen gehéren untrennbar zusammen.
Sogar Naschkatzen kommen mit dem Buch
Montignac auf Wienerisch auf ihre Kosten®,
betont Montignac.

»Was bleibt, ist die gesunde
Wiener Kiiche!”

Moéglich macht dies Gabricle Brigitte
Scheucher, die alte Wiener Rezepte
modernisiert und nach der Montignac-
Methode abgewandelt hat. ,Das Ge-
heimnis: Wir lassen schlechte Kohlen-
hydrate, schlechte gesittigte Fette und
Transfette weg und erhohen stattdessen
den Anteil an ,guten Lebensmitteln® und
guten ungesittigten Fettsduren. Und wir
ersetzen Beilagen wie Kndeln und Nudeln
durch gesunde, wohlschmeckende Alter-
nativen. Was bleibt ist die gute, gesunde

Wiener Kiiche®, so Scheucher. In zahlreichen
Rezeptvorschligen, die nach Jahreszeiten
geordnet und in die zwei Phasen der Mon-
tignac-Methode gegliedert sind, stellen die
Autoren die Wiener Kiiche auf eine voll-
kommen neue Ebene. Zusitzlich bietet das
Buch auf 50 Einfithrungsseiten Erklirungen
zu den Prinzipien der Montignac-Methode:
Wie viel Eiweif§ brauchen wir? Was ist der
glykidmische Index? Was ist beim Kochen zu
beachten? Alle Fragen rund um das Thema
Montignac werden kompetent und umfas-
send beantwortet. Eines der Vorworte ver-
fasste der beliebte Fernsehkoch Oliver
Hoffinger, der von der Montignac-Methode
und den Rezepten begeistert ist und die im
Buch abgebildeten Gerichte zubereitet hat.

,»Das Kochbuch passt in mein Leben,
wie das Rindfleisch zum Spinat!”

Ein klares Bekenntnis zur Montignac-
Methode legt der Schauspieler und Singer
Adi Hirschal ab: ,Fiir einen Menschen
minnlichen Geschlechts, der die 60 tiber-
schritten hat, sich wehmiitig an die Zeiten
jugendlicher Schlankheit und Beweglichkeit
erinnert und nun ,normales Essen’ als leid-
vollen Kontrapunkt erfahren muss — der
Stoffwechsel lisst griiflen — ist Montignac
ein Geschenk des Himmels. Dass Frau
Scheucher jetzt eine wienerische Variante
dieses intelligenten Ernihrungsplanes an-
bietet, setzt dem Ganzen die Krone auf und
passt in mein Leben wie das Rindfleisch
zum Spinat.



Schlemmen ohne Reue!

Rehragout mit Rotweinbirne
und Gemiise Tagliatelle

REHRAGOUT

SCHRITT 1:

Schnitzel wiirfelig schneiden, salzen, pfeffern
und in Rapsol kurz anbraten, dann aus der Pfan-
ne nehmen und warm stellen.

SCHRITT 2:

Bratenriickstand mit Wein und Wasser aufgie-
Ben. Fleisch, Lauch, in Scheiben geschnittene
Champignons oder die in Wasser
eingeweichten
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Steinpilze sowie Wacholderbeeren beifiigen und
ca. 20 Minuten auf kleiner Flamme kécheln
lassen.

SCHRITT 3:
Zuletzt noch mit Sauerrahm verfeinern, aber
nicht mehr kochen lassen.

SCHRITT 4:

Die Birnen schdlen, Kerngehduse ausstechen
und mit Rotwein, Agavensirup, Zimtrinde, Ge-
wirznelken und Wasser aufkochen lassen.

GEMUSETAGLIATELLE

SCHRITT 5:

Mit einem Spargelschéler von der gewaschenen
Zucchini der Linge nach Streifen abziehen.
Ebenso beim Lauch Streifen abziehen.

SCHRITT 6:

Die Streifen tiber Dampf bissfest garen. Auf
Teller legen, mit Gemiisebrithe, Salz und
Pfeffer wiirzen und mit dem Rehragout und
der Birne servieren.

Alte und neue Wiener Rezepte — einfach
nachzukochen nach der Montignac Methode:
gesund und ein wohltuend gutes Essen!

Einkaufsliste

Fiir das Rehragout

2 Rehschnitzel (a 150 g), Rapsol, etwas
Rotwein, 50 g fein geschnittener Lauch,
150 g Champignons (oder 70 g getrock-
nete Steinpilze), 1 EL Sauerrahm, Wasser,
einige Wacholderbeeren, Salz, Pfeffer,
2 Birnen, 1/8 | Rotwein, 1 Zimtrinde,
Agavensirup nach Belieben, 2 Gewiirz-
nelken

Fiir die Gemiise-Tagliatelle
1 kleine Zucchini, 1 Stange Lauch,
2 EL Gemiisebriihe
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Kochen = Gesundheit



