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Kurzbeschreibung

Zur Zielgruppe dieses érztlichen Diétberatungsbuches gehtren alle Menschen, Vegetarier und Nicht-
Vegetarier, Gesunde und Kranke, die an einer schmackhaften Diat mit kdstlichen Schlemmerrezepten aus der
deutschen, italienischen und franzosischen Kiiche zur Beseitigung von Ubergewicht und Bluthochdruck oder
zum Gesundbleiben interessiert sind und nur solchen Diétblichern ihr Vertrauen schenken wollen, die
nachweislich und nachpriifbar von wirklich existierenden und praktizierenden Arzten und Wissenschaftlern
mit rechtmal3igen Berufsbezeichnungen verfaldt worden sind. Der Verlag garantiert dafiir, dai? dieses Buch
von zwei wirklich existierenden Arzten mit jahrelanger hausarztlicher Erfahrung in Miinchen verfaldt worden
ist. Die Namen der Verfasser dieses Werkes sind keine erfundenen Pseudonyme mit nicht existierenden
akademischen Graden und Berufsbezei chnungen. Im Bengelmann Verlag erscheinen grundsétzlich keine
medizinischen Beratungsbiicher von nichtérztlichen Personen, wie z.B. von Oberschilern, Studenten,
Skilehrern, All-round-Journalisten, Gabelstaplerfahrern, Animateuren oder Reiseleitern auf
Kreuzfahrschiffen usw. , die ihre Pseudonyme mit unzutreffenden akademischen Titeln und
Berufsbezeichnungen schmticken. ---------

DA SH-Dié&t-Kochbuch fir die schnelle Kiiche zu Hause, im Biro und unterwegs. DAS
BASISBUCH FOR STARTERS. Fir Vegetarier, Veganer und Nicht-Vegetarier. Auf die Vegetarier warten
in diesem Buch 64 (vierundsechzig!) vegetarische schnelle 3- bis 30-Minuten-Rezepte fir V egi-Speisen mit
reichlich vegetarischen Proteinen bzw. Aminosauren, genauer gesagt: mit allen essentiellen Aminosduren
bzw. mit den "Tricks", mit denen man a's Vegi-Kéchin/-Koch z.B. den an sich proteinreichen Seitan
(Weizenfleisch), dem jedoch herstellungsbedingt LY SIN véllig fehlt (11!), dieses lebensnotwendige Lysin als
Bestandteil anderer vegetarischer Proteinquellen mit dem Seitan mischt. Der Weizen, aus dem Seitan
hergestellt wird, enthdlt zwar urspriinglich viel Lysin (laut DEBINET je nach Typ des Weizen Mehles
200mg bis 300mg in 100g), aber beim Herstellungsprozel? durch Auswaschen des Klebereiweisses wird die
essentielle Aminosaure Lysin, die wasserl6dlich ist, wie schon ihr Name verklndet, zur Géanze
ausgewaschen. Die oft im Internet aufgestellte Behauptung, dal? der Weizen von Natur aus kein LY SIN
enthdlt, ist nicht zutreffend und entspringt woméglich dem Wunschdenken mancher Autoren mit dem
ideologischen Ziel, den Weizen als Nahrungsmittel zu verunglimpfen und die Herstellung eines solchen
Defektproduktes schonzureden! --- Dafir ist im Seitan nach dem Hinzufligen von Sojasauce und Gewtirzen
immens viel Kochsalz enthalten. --- Welche vegetarischen Proteinquellen die Nachlieferung von LY SIN
ermdglichen und wie es geht, erfahren Sie erstmalig in diesem Buch - denn dieses Buch ist das einzige
Rezept- oder Kochbuch im deutschen Sprachraum oder womaoglich auf der Welt, in welchem das Problem
mit dem SEITAN, dem herstellungsbedingt das LY SIN fehlt, erstens tiberhaupt beschrieben wird und
zweitens auch elegant gel6st wird. Die Losung des LSYIN-PROBLEMS im SEITAN ist das Verdienst der
beiden Autoren, die hierzu wissenschaftlich geforscht haben und anschlief3end in der Bengelmann
Versuchskiiche experimentiert haben. Somit ist dieses DASH-DIAT-KOCHBUCH mit seinen Informationen
zum Nahrstoffgehalt pflanzlicher Lebensmittel, speziell zum Eiweif3gehalt und zur
Aminosiurenzusammensetzung von Vegetabilien, FUR ALLE VEGETARIER, VOR ALLEM FUR
STRENG VEGETARISCH LEBENDE MENSCHEN, wichtig, um den "GAU", den "gréf3ten
angenommenen Unfall", bei streng vegetarischer Erndhrung zu verhindern - namlich den Mangel an einer
|ebensnotwendigen (= absolut essentiellen) Aminosaure bei ansonsten ausreichender Eiweil3zufuhr. Weitere
vegetarische GAU's, die es mit den Erndhrungsempfehlungen IN DIESEM BUCH zu verhindern gilt, sind:
Eisenmangel, Mangel an Vitamin B12, Mangel an L-Carnitin, Uberméf3ige Ballaststoffzufuhr mit den Folgen
einer mangelnden Aufnahme von Kalium, Magnesium, Calcium, Aminosauren und |ebenswichtigen
Arzneimitteln (weil diese Substanzen sich an die Ballaststoffe binden und mit diesen dann in den Faeces




ausgeschieden werden). Auch die Risiken Gbermafiger Ballaststoffzufuhr bei vorbestehenden Erkrankungen
wie z.B. Sigmadivertikulose und die verschiedenen Arten von Ballaststoffen z.B. in ungeschalten und
geschaltem Reis, Haferkleie und Weizenkleie werden IN DIESEM BASISBUCH "DASH-DIAT FOR
STARTERS' erklart. Wullten Sie etwa schon, dal3 beim Verzehr von reichlich ungeschéltem, braunem Reis
sowohl guinstige, vorteilhafte als auch ungiinstig, unvorteilhafte Folgen eintreten kénnen? Mehr hiertiber IN
DIESEM BUCH.

Mit einem Grundrif3 der DA SH-L ebensmittelkunde, DA SH-Erndhrungslehre und DASH-K ochlehre. 94
Rezepte (64 vegetarische Rezepte, 30 Fleisch-/Fischrezepte) fir DASH-Food und DASH-Drinks. Rezepte
nur mit solchen Zutaten, die traditionell in der deutschen, dsterreichischen, schwei zerischen, italienischen
und franzosischen Schlemmerkiiche verwendet werden und Ublicherweise im Haushalt vorrétig sind oder
leicht sowie preisginstig zu beschaffen sind. Keine seltsamen oder kostenintensiven Zutaten! ------

------ Diein den USA sehr populdre DASH-Di&t gegen Bluthochdruck und Ubergewicht wird von
amerikanischen Ernahrungswissenschaftlern als die beste Diét gefeiert. Ubergewicht und Bluthochdruck
werden vor allem durch die Gberméfdige Zufuhr von Kochsalz und Zucker erzeugt und deshalb auch durch
kochsalzarme und zuckerarme Erndhrung beseitigt. Mit diesem Buch, dem ersten deutschsprachigen DA SH-
Di&t-Kochbuch, wird die DEUTSCHE DASH-DIAT, eine modifizierte Neukonzeption der amerikanischen
Dash-Diét nach der , FORMULA DR. RATHGEBER", aus der Taufe gehoben. Wissenschaftlich beruht
diese Diét auf den Erkenntnissen der modernen Physiologie, Physiologischen Chemie und der

Physiol ogischen Psychologie zu den Problemkrei sen Hunger, Séttigung, Fettaufbau und Fettabbau,
Fettmobilisierung und Fettverbrennung sowie auf der @rztlichen Erfahrung jahrzehntelanger hausérztlicher
Tétigkeit. Kulinarisch beruht dieses K ochbuch der DEUTSCHEN DASH-DIAT auf der deutschen und
mediterranen Schlemmerktiche ---- alerdings mit dem natiirlichen Kochsalzgehalt der Lebensmittel
pflanzlicher und tierischer Herkunft, zubereitet ohne Salzexzel?, " Senza Sale Aggiunta’, "Sans Sdl”, ,No-
Salt-Added” ------ « reich an Eiweil3 und der fettverbrennenden Aminosaure L-Arginin. ----¢ reich an Kalium
und Magnesium. ----¢ Verringerung der Zufuhr von Zucker in sli3en Friichten und Obst. ----¢ Zufuhr von
schwer verdaulichen Kohlenhydraten in Gemisen. ----« arm an Fetten und zugleich auch Diét bei
Cholesterinerhthung. ---- keine vier- bis finfmalige Nahrungsaufnahme téglich, keine Zwischenmahl zeiten,
sondern moglichst wenige Mahlzeiten taglich mit mdglichst langen Zeiten ohne Kalorienaufnahme. In diesen
kalorienfreien Zeiten werden die vom L-Arginin stimulierten fettverbrennenden Hormone aktiv und leiten
den Prozeld der Fettmobilisierung und Fettverbrennung ein.
D*A*S*H*-DIAT. FOR STARTERS.

Das BASIS-DASH-Kochbuch fir die schnelle Kiiche zu Hause, im Biro und unterwegs.
DASH-LEBENSMITTELKUNDE.

DASH-ERNAHRUNGSLEHRE.

DASH-KOCHLEHRE.

94 Rezepte fur DASH-Food und DASH-Drinks, davon 64 vegetarische Rezepte und 30 Fleisch- und
Fischrezepte.

"BASISKOCHBUCH "DASH-DIAT FOR STARTERS": DIE DEUTSCHE DASH-DIAT GEGEN
ADIPOSITAS, SALZEXZESS UND HYPERTONIE nach der ,,Formula Dr. Rathgeber*.

Rezepte nur mit Zutaten, die traditionell in der deutschen, Gsterreichischen, schweizerischen, italienischen
und franzdsischen Schlemmerkiiche verwendet werden und Ublicherweise im Haushalt vorrétig sind oder
leicht sowie preisgiinstig zu beschaffen sind. Keine seltsamen oder kostenintensiven Zutaten!
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Das BASISBUCH "DASH-DIAT FOR STARTERS' furr Vegetarier und Nicht-




Vegetarier, d.h. das Grundlagenbuch fur den Erwerb von fundierten Kenntnissen auf dem Gebiet der DASH-
L ebensmittelkunde, der DASH-Ernahrungslehre und der DASH-Kochlehre einschliefdlich der 94 BASIS-
REZEPTE mit nachvollziehbaren Kochanwei sungen, auch fir individuelle Variationen der Rezepte. Es sind
Rezepte fir DASH-Food und DA SH-Drinks (Séfte, Cocktails, Smoothies), grofitenteils mit einer
Zubereitungsdauer von drei bis 30 Minuten. Ausnahmen: selbstgebackenes Brot und Semmeln.

L ebensmittelkunde ist ein lebenswichtiges Fach, wenn vermieden werden soll, dal3 verkehrte L ebensmittel
eingekauft werden. -------------

----------- Das BASISBUCH "DASH-DIAT FOR STARTERS' in erster Linie fiir alle Menschen, die nur
einer solchen Erndhrungsempfehlung vertrauen wollen, die naturwissenschaftlich fundiert ist und von
naturwissenschaftlich ausgerichteten Arzten entwickelt worden ist, die - wie Dr. Rathgeber, seit 1983
Hausarzt in eigener Praxisin Munchen, vormals L ehrbeauftragter fir Medizinische Soziologie an den

M edizinischen Fakultéten der Universitét Heidelberg und der Universitat M tinchen, Herausgeber zahlreicher
L ehrbiicher der Medizinischen Psychologie und Soziologie, ihre jahrzehntelangen Erfahrungen als Hausérzte
inihr Erndhrungskonzept eingebracht haben. Das BASISBUCH fir alle Menschen, die entweder als (noch)
Gesunde sich natriumarm bzw. kochsalzarm ernghren wollen, jedoch Gourmets sind und der deutschen und
mediterranen Schlemmerkiche nach Art der genuf3siichtigen italienischen Renai ssance anhéngen, also keine
Verzicht- und Entsagungsmenschen sind, die sich nichts génnen wollen. Genuf3menschen also, die mit
weniger Salz mehr Genul3 der eigentlichen Speisen mit ihren nattirlichen Aromen wollen. Salz, also
Natriumchlorid, ist eigentlich neben seiner Bedeutung al's Konservierungsstoff auch nur ein
Geschmacksverstérker, wie z.B. das Natriumglutamat, mit dem unfahige Kdche ihre weitgehend
geschmacklosen Speisen minderwertiger Gute "aufpeppen”.

Das BASISBUCH "DASH-DIAT FOR STARTERS' auch fiir alle Menschen, die gesundheitliche Probleme
haben, z.B. Bluthochdruck, Ubergewicht, Herzerkrankungen einschliellich Vorhofflimmern, Metabolisches
Syndrom, Diabetes, Nierenerkrankungen, Wasseransammlungen und Odeme. ---------------

—————————— In zweiter Liniefreilich ist dieses BASISBUCH gewil3 auch lesenswert fir alle, die sich entweder
streng vegetarisch ernahren, oder aber auch nicht streng-vegetarisch, und fr alle, die sich rein vegan
ernghren wollen, aber auch mal die naturwissenschaftliche Gegenposition zur veganen Ernghrung
kennenlernen wollen ("audiatur et alterapars' - "man hore auch die Gegenseite"). Nach Ansicht der beiden
Adutoren - diese sind naturwissenschaftlich orientierte Arzte und Naturwissenschaftler unter Einbezug der
Naturstoffchemie - ist die vegane Ideol ogie primér eigentlich eine weltanschauliche, geradezu parareligitse
Bewegung, bel welcher esin maldos Ubersteigertem und Ubertriebenem Male um das vermeintliche Wohl
der Tiere geht, die sich ja untereinander auch auf grausamste Weise téten und auffressen (wie grausam spielt
denn die Katze, die Junge hat, mit verletzten M&usen und VV6geln, und der Wolf frif3 den noch |ebenden und
zuckenden Schafen und Lammern die L eber heraus und das Euter). Vom Standpunkt des Schafes ausist es
bestimmt schmerzloser, von einem Metzger nach den deutschen Schlachtgesetzen mit Betéubung
geschlachtet zu werden als von einem Wolf angefallen und bei lebendigem L eibe angefressen und zerrissen
zu werden. Und erst im Nachhinein will die vegane Ersatzreligion auch noch das angeblich Gesunde der
veganen Erndhrung dazumogeln. Sieht man sich die veganen Rezepte an, dann sind sie extrem fettreich und
reich an Zucker, sowie eiweif3arm. Und das im veganen L ebensmittel (z.B. Seitan) enthaltene Eiweil3 enthélt
nicht alle essentiellen Aminosauren (Lysin fehlt). Wie oben bereits ausgefuhrt, wird in diesem Kochbuch
beschrieben, wie man dieim SEITAN fehlende |ebensnotwendige Aminosaure LY SIN erganzt. Wie kann
man auch nur versuchen, Millionen von Menschen einzureden, dal3 der Weizen schadlich sei, und eine
weizenfreie Erndhrung propagieren. Und kann es nicht al's snobistisch aufgefaldt werden, wenn das Beste
nicht gut genug ist und man sich sein Quinoa aus Stidamerika einfliegen lassen will?, -----------

------------- Das BASISBUCH "DASH-DIAT FOR STARTERS" also fiir alle, die keine Sabotage an der
deutschen und mediterranen ERkultur betreiben wollen, fir alle, die italienische Pasta aus Hartweizengrief3
oder ein saftiges Bistecca alla fiorentina lieben. Senza sale aggiuntal Sans sel! No Salt added! Und dazu
einen Wein, der seit Jahrtausenden ohne Salzzusatz hergestellt wird, oder auch Bier, ebenfalls nach dem
bayerischen Reinheitsgebot senza sale gebraut! Die DASH-Diét mit ihren ungesal zenen Speisen und



Getranken Wasser, Bier, Wein, Teeaufglissen, Kaffee, Milch, Quark und Sauermilchprodukten, istim
Grunde genommen nicht neu, sondern seit vielen Jahrhunderten Bestandteil der européischen ERkultur. ------
————— Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Dr. phil. Walter Rathgeber ist praktizierender Facharzt fir Allgemeinmedizin und Soziologe, ehemaliger

L ehrbeauftragter fir Medizinische Soziologie an der Fakultét fir Theoretische Medizin der Universitét
Heidelberg und an der Medizinischen Fakultét der Universitét Minchen, Herausgeber und V erfasser
zahlreicher wissenschaftlicher Lehrbiicher zur Medizinischen Soziologie, u.a. eines 'grof3en Readers von 500
Seiten, sowie von zahlreichen Patientenberatungsbiichern zu Krankheiten und Heillmethoden. -------------------
Dipl.-Psych. Gerda Plattner, Praktische Arztin - Psychotherapie, praktiziert in ihrer Allgemeinpraxis, hat als
Co-Autorin bei den wissenschaftlichen Lehrbtichern zur Medizinischen Psychologie, herausgegeben von Dr.
Walter Rathgeber, mitgewirkt und ist Arztliche Leiterin der Versuchs-Diétkiiche des Bengelmann Verlages.

Dietmar ('Didi') Kogleck, geb. 1965 in Wolfsberg im Lavantatal in Kérnten, ist Inhaber und Kichenchef im
'Gurktaler Hof' in Weitensfeld, Gurktal in Kérnten. Er kocht zusammen mit seiner Ehefrau Annette Kogleck
und stellt seine grof3en Erfahrungen als Koch und Kichenchef der Bengelmann-V ersuchskiiche zur
Verfugung. Etliche seiner Rezepte werden in den vorlaufig vier Banden der DA SH-Kochbuch- und Diétreihe
zu finden sein.
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