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Dieser Koch hat
weg

sein Fett

Als ihm beinahe der
Kragen platzte, brachte
er 165 Kilogramm auf die
Waage. Heute bleibt die
Anzeige bei 95 Kilo
stehen. Der badische
Kiichenchef und
GenieBer Clemens
Baader hat abgespeckt
- mit Lust und Laune.

VON CARLHEINZ TOLLMANN

s passte nichts mehr, Wenn er
Eel.m: neue Hose brauchte,

'musste er in die nichst gele-
gene Mittelstadt, denn GriBe 74
war im Wohnort nicht zu haben.
Auch "Hemdenwechsel in'der
v ENIED arfardarta aine

Gut im Futter: Clemens Baader vor dem Entschluss, bewusster zu essen.

Mehl, Zucker und Kohlenhydrate.
Nudeln, Brot und Kartoffeln ver-
schwanden von der privaten Spei-
sekarte. Gerichte, bei denen Sahne
oder Créme double keine Chance
hatte, zogen ein. Das Ergebnis war
erleichternd: innerhalb von vier
Wochen zehn Kilo abgenommen.
Marh andarthath Tnhren mit neten

aus wie Schmalhans Kichenmeis-
ter. Im positiven Sinne. Er hatte sat-
te 70 Kilo weniger auf den Rippen -
und hielt das Gewicht
Erndhrungsumstellung  lautete
die Zauberformel, mit der Baader
den Bauch in den Griff bekam. Der
Mann, der von sich selbst sagr, ersei
.ein Stiickle weit verfressen® und

s

dings nicht bei einer Radikalkur
zum sauertiipfischen Hungerleider
abmagern. Er withlte einen Weg,
der .immer etwas zu beifen” bot,
dennoch nicht in weiteren Speck-
rollen endete, Der Vater von: vier
Tichtern im Alter bis 22 Jahre, alle
grof und rank, tiftelte eine

sohianke Kiiche mit Pfiff~ i

1 -inkaufstour. Bei der Gele-
genheit kamen Schuhe der GriiBe
45 in die Plastiktiite. Kurzum: Cle-
mens Baader hatte eine Statur, aus
der man, wie er riickblickend mit
leichter Ironie sagt, locker zwei
Minner hitte machen kinnen.
Wenn der Chef des Restaurants
«Berghotel Baader™ in Heiligenberg

Medizinische Werte,
die fiir drei gestandene
Bayern reichten

am Bodensee auf die Waage tappte,
erschreckte sich die Digitalanzeige,
weil sie erst bei 165 Kilo stoppen
konnte, Und der Schriftzug .Jeunes
Restaurateurs” auf der weien pral-
len Kochjacke hatte mit der kreati-
ven kalorienarmen Kiiche dieser
kulinarischen  Berufsvereinigung

Essgewohnheiten sah Baader (fast)

trinke gerne Wein, mochte aller-

Genuss  trotz _Abneh

Fettarm heiBt nicht fade: Mit der EmShrungsumstellung purzelten bei Baader die Kilo.

sprach. Und Verzicht forderte: .Du
musst an der Fleischkistheke vor-
bei gehen kiinnen.”

Doch ein Cordon bleu ist drin,
wenn es nach der Methode von Cle-
mens Baader zubereitet ist: Mage-
res Fleisch und Schinken sind oh-
nchln erlaubl Der in traditioneller

ersetzt. Paniert wird

An der Basis duftet Knoblauch

ezepte aus der  schlanken
Rthhe lassen sich ohne

groBen Aufwand nachko-
chen. Fir die Zubereitung anf
dem Herd gilt: Fiir fettfreies Bra-
ten eignen sich besonders die be-
schichteten Teflonpfannen, gut
geeignet sind Edelstahltdpfe mit
Sandwichboden. Hier zwei Basis-
rezepte. Der Fond ist auf einen
langeren Vorrat filr viele Gerichte
ausgelegt. Er kann je nach Bedarf
eingefroren werden.

Coamiicatand

s0 wenig zu tun wie Kénigsberger
Klopse mit der .nouvelle cuisine”,

Die ganze Leibesfillle im Alarm-
zustand: Zucker, Cholesterin und
Blutdruck, die Hithe dieser Wl!l'l!.‘

Zutaten: 500 g Zwicbeln, 8
Knoblauchzehen, 300 g Lauch
(ohne Wurzelansatz und Blatten-
den! 300 g Karotten, 250 g Knol‘

Gibt Geschmack, dient der Gesundweit: frischer Knoblauch

hiitte icht, .drei gest

e, 500 ml Sauerk

fein sct Die Karotten und

Bayern zu versorgen”. Wenn Cle-
mens Baader fiinf Treppenstufen
erklomm, stockte ihm der Atem, am
Herd fiel ihm das Stehen schwer.
Bevor es zum kirperlichen Gau
kam, zog der Ex-Liebhabervon But-
terbrezen, Leberwurst und Kiis-
spitzle die Nothremse. Er stellt sei-
ne Erndihrung um. Totaler Verzicht
auf alle Fette und Ole, auf weilles

Im Rahmen der .schlanken Ki-
che® nimmt Obsteinen wichtigen
Platz ein. Siuerliche Apfel (Granny
Smith, Elstar), Kiwi, PapayarAna-
nas, Mango, Erdbeeren, Himbee-
ren, Johannisbeeren, Stachelbee-
ren und Blaubeeren sind dazu be-
sonders empfehlenswert. Vernach-

500 ml Tnm.m nsaft, 500 ml \‘\-ctl‘i-
wein, 500 ml Bio-Fertiggemiise-
brithe, 1 Bund gemischte Krduter:
Petersilie, Thymian, Majoran,
Lorbeer, 3 Nelken, Salz, Pleffer
aus der Milhle.

Zubereltung: Die Zwicbeln
und den Knoblauch schilen und
in feine ifen schneiden. Den

den Sellerie schillen und klein
wiirfeln. Zwiebeln und Knob-
lauch bei geringer Hitze in etwas
Wasser oder WeiBwein andiins-
ten, Lauch, Sellerie und Karotten
zugeben. Die Fertigbrithe zube-
reiten, dann Sauerkrautsaft, To-
matensaft, Weiwein und Brithe

ten, das Kriiuterbund und

Lauch halbieren, waschen und

die Nelken dazu geben und mit

FOT:ER

Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Fond aufkochen und eine
Stunde leicht kicheln lassen.

AnschlieBend durch ein Sieb
passieren und nochmals mit Plef-
fer und Salz abschmecken.

Auf die Schnelle: Eilige bereiten
die gewiinschte Menge Brithe mit
einem gekdrnten Bio-Fertigpro-
dukt zu und schmecken sie mit
frischen Kriiutern ab,

Tipp: Wird eine festere Brithe
benitigt, wird der passierte Fond
mit Johannisbrotkernmehl (Re-
formhaus) gebunden, bis eine 6li-
ge Konsistenz entsteht. Fiir 1 Liter
Fliissigkeit benttigt man 3-5 g Jo-
hannisbrotkernmehl

Joghurtdressing

Zutaten: | mittelgrofe Knob-
lauchzehe, 150 g Joghurt, 100 ml
Kond, ilch, 1 TL L&
extra oder Dijon- ‘iL'nI' natur, 5 EL
weiler Balsamico-Essig oder Zi-
ronensafi, etwas SiBswoff, Salz,
Pleffer aus der Miihle oder Ca-
yennepfeffer, 1/2 Bund Schnitt-
!auch gch'!ckl

Den Knoblauch
schillen und sehr fein schneiden.
Alle Zutaten verrithren, abschme-
cken und das Dressing nach Be-
lieben aufmixen.

Tipp: Um das Dressing zu vari-
ieren, kann man auch Curry, Pa-
prlka . magere: rohe oder gekochte

Sck fel oder Tomaten
und Gemilsewilrfel untermi-
schen.

FOTONS: PRIVAT/ KOSMOS VERLAG

mit Eiweiff und Knickebrotraspeln,
gebraten nicht mit Ol in der Planne
(allenfalls mit Teflon beschichrer),
sondern auf Bratpapier im Back-
ofen.

Schluss mit ,Sdttigungsbeilagen®
und fettiger Zubereitung, hat die
badische Fruhnal:u.r 5||:h 1Is Forde-

Dressings ruim Baader mit Gemii-
sefonds an (siehe Rezepte), Saucen
werden mit kalorienfreiem Johan-
nisbrotkernmehl gebunden. Als Er-
satz fiir Sahne oder Créme fraiche
verwendet er Fitmilch® mit nur0,3
Prozent Fett, Und wie sicht es mit
dem Geschmack seiner Speisen
aus? Fettarm heifit nicht fade®,
sagt das im Vergleich zur fritheren
Leibesfillle entschlackte Leichige-
wicht. Fiir das Aroma setzt Baader

Rehniissle und
Maultaschle vom
Hummer ohne Reue

Kriuter und Gewiirze ein. Das ge-
schieht nicht mehr allein fiir sich
und seine Familie, sondern auch
fiir die Giiste seines Feinschme-
ckerlokals in Helligenberg. Die diir-
fen Hummermaultischle, Fluss-
zanderfilet, Rehnitssle oder Zweier-
lei vom Wildhasen ohne Reue ge-
nieBen. Wenn sie bei derlel Kost
bleiben, kiinnten sie Baaders Er-
folgserlebnis teilen: Dem passt der
Hochzeitsanzug von 1982 wieder.

Info 150 Rezepte hat Clemens Baader in dem
Buch .Meisterkoch der schianken Kilche™ be-
schrieben (Kosmos Verlag, Stuttgart 2005, 160
Seiten, 24,90 €). Seine ideen und Rerepturen
werden bundesweit unter der Bezeichnung
Lbodyour® von drei Dutzend Restaurants und
fast 50 Theraplezentren aufgegriffen. Adres-
sen: www.bodycurde

< MUNTERER MORGEN
Frichtchen firs Frithstiick

VON CLEMENS BAADER

zum morgendlichen Imbiss. Sie
spenden viel Eiweif und eignen
sich lwrmrmgend als nachhaltige

lissigt werden kiinnen dageg
Trauben, Bnmmen und kernobsl
P: de Fruchtkomt
sind beispielsweise Kiwi und grii-
ner Apfel, Ananas und etwas
Kirschwasser oder auch Papaya
und Limone, Mit Quark und/oder
Joghurt und mit Zitronensaft und
StiEstoff abgeschmeckt, wird aus
Friichten schnell ein leckerer und
gesunder Snack

Zur Vielfaltan Milchshakes, Flips
und Milchdrinks sind der Phantasie
keine Grenzen gesetzt. Geschiitelt,
piiriert oder geriihrt sind sie ein
ideales Frithstiickoder ein Begleiter

Zwisch hlzeit.

Und nicht vergessen: Das Auge
isst mit, auch wenn Sie nur fiir sich
selbst in der Kilche stehen. Holen
Sie die schiinen Gliiser und das
Festtagsgeschirr aus dem Schrank
und geniefen Sie, was Sie in aller
Ruhe zu sich nehmen.

Kiwidrink

2 Kiwi, 2 EL Joghurt, 50 ml Soja-
milch oder Milch, 50 g Tofu, etwas
Eis und Zitronensaft aufmixen und
in Gliiser fillen.

Sehen gut aus und wecken die
Lebensgeister: Beeren #010: 2Ef8

Beerenmix

100 g Beeren, frisch oder tiefge-
kidhlt, 250 g Joghurt, 1/8 | Milch,
Siifstoff und etwas Zitronensaft
vermixen und das Getriink in hohe
Glaser filllen.

Miisli Spezial

100 g Quark, 100 g Joghurt, 1 Kiwi,
gewilrfelt, 100 g Papaya, gewiirfelt
oder Beeren, 50 g Schinken, gewiir-
felt, 1 Scheibe Vollkornbrot, gertis-
tet, gewdirfelt, 1 Apfel, gerieben, 1
Fiweil, steif geschlagen, etwas S{B-
stoffund etwas Zitronensaft gut
vermengen. In Schilchen fiillen
und nach Belieben mit fein gehack-
ter Zitronenmelisse bestreuen.

PS: Die Regeln seiner ¢

- FRUHLINGSTIPP

Béarlauchsuppe
Geschmack des Frihlings: _Bar-
lauchsuppe mit griinem Spargel”,
Zutaten {4F) 2 Zwiebeln, 2 Knob-
lauchzehen, Salz, Pfeffer, Prise Mus-
kat, 100 ml tr. WeiBlwein, 2 kL Bund
Bérlauch, 500 ml kraftige Bio-Gemii-
sellmhe. 250 ml Milch {0,3%), etwas
ft, etwas 2it brieb,
2-3 Ms Johannisbrotkernmehl, 125 g
Magﬁmnark 500 g gruner Spargel.

Emahrunq vermittelt Baader in Kochsemina-
ren. Auskiinfte www. hotel-haader mdo. de

i Die Zwiebel schalen,
fein wikrfeln und Gberbrihen. Den

Knoblauch schalen, fein hacken oder
pressen, Zwiebeln und Knoblauch in
einem ausreichend grofien Topf in
trockenem Weilwein weich dins-
ten, Brithe und Milch zugeben und
B0 min. kicheln lassen, mit Salz,
Pleffer, Muskat und Zitronenabrieb
abschmecken, nun Johannisbrot-
kernmehl zugeben und mit einem
Schneebesen einriihren und noch-
mials etwas kocheln lassen. Den Bar-
lauch rroto cux) zugeben und mit
dem Zauberstab purieren. Wenn die
Suppe eine leichl cremige Konsis-
tenz erreicht hat, den Quark unter-
rishren {darf micht mehr kochenl)
und in die Teller gieflen. Spargel an
den unteren Enden schilen, in Salz-
wasser 4-7 min. kochen, in kaltem
Wasser abschrecken. Den Spargel in
ta. 2 em grofle Stiicke schneiden.
Dann in einer Pfanne mit etwas Ge-
miisebrithe anschwitzen und mit
Salz, Zitrone und etwas Pleffer ab-
schmecken und in die Suppe legen.
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