well i

Die Diat-Sensation

Vel essen,

viel abnehmen

BodyCur heiRt eine neue Ernahrungs-Strategie.
Sie ist einfach, aber wirkungsvoll

bnehmen ohne Kalorien-

zihlen — davon traumt

jeder, der gerne isst

und trotzdem unlieb-

same Speckrolichen fiir immer

verlieren will. Mit BodyCur, dem

neuen sensationellen Schlank-

Konzept, wird dieser Traum wahr.

Den Erfolg spiiren Sie vom ersten

Tag an. Und binnen vier Wochen

wird sich Ihr Korpergewicht um
10 Prozent reduziert haben!

Die Strategie ist simpel, die

Idee genial: Einfach Fett, Zucker,

Kartoffeln und Nudeln aus der
Erndhrung verbannen, stattdes-
sen bei tierischem Eiwei und
Gemiise kriftig zulangen! Ganz
wichtig fiir den besonderen Touch:
die Speisen kraftig wiirzen, z. B.
mit Curry oder Paprika. Und viel
trinken — bis zu drei Liter am Tag
sind wéhrend der Didt angebracht!

Clemens Baader, der Patron
vom ,,Silencehotel Restaurant
Baader*, hat fiir BodyCur spe-
zielle Schlankschlemm-Rezepte
entwickelt (siche Rezepte unten

und Seite 64/65). Er selbst ist fiir
den Erfolg das beste Aushidnge-
schild: In einem Jahr hat er auf
diese Weise 35 Kilo abgespeckt,
wiegt nun 110 Kilo statt 145 Kilo.
Wie er das geschafft hat? Seine
ZanderkloBchen zum Beispiel

Mit Schiemmer-Meniis zur Idealfigur! Bei '
unserer Diat schwinden die Pfunde mit O
viel Genuss und ohne Hungergefiihl! So
frohlich haben Sie bestimmt noch nie ab-
genommen! Denn mit jedem Pfund, das
Sie verlieren, wird lhre Stimmung steigen

Saltimbocca
Zutaten

4x 120 g Kalbsriickenoberschale
oder Lende, 4x30 g gekochter, mage-
rer Schinken, 16 kleine Salbeiblitter,
16 Zahnstocher, Salz, Pfeffer,

'/x Zitrone, 400 g Karottenstreifen,
200 g Lauch, 150 g Jogurt,
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ein wenig Knoblauch,
250 ml trockener Weiffwein, etwas

Sliissiger Siifstoff

Zubereitung
1. Die 16 Schnitzelchen flach klop-
fen und mit einem Schinkeneckchen
und einem Salbeiblatt belegen. Mit
einem Zahnstocher fixieren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Nun
auf einem mit Backpapier
ausgelegten Back-
blech im vorgeheiz-
'4‘3 ten Ofen bei 220
- Grad 7-8 Minuten
i garen.
2. Die Karotten-
streifen und Lauch-
chen im Wok anbra-
nd mit Salz, Pfeffer,

Knoblauch und etwas Zitronensaft
wiirzen. AnschlieBend mit Wein ab-
|6schen und kurz mit dem Gemiise
einkochen lassen.

3. Zum Schluss, wenn das Gemiise
noch knackig ist, mit Jogurt abrun-
den und leicht mit StiBstoff und Salz
abschmecken.

4. Das Ganze dann in Form eines
Sockelbeetes auf einem Teller an-
richten. Fleisch darauf legen und mit
der SoBe Uberziehen.

Lendchen-Piccata
Zutaten

500-600 g magere Schweinelendchen
in 5—8 mm Scheiben schneiden, ca.
6-8 Stiick pro Person, 1 Apfel, etwas
frischer Meerrettich, kl. Prise

Paprikapulver, Basilikumstreifen,
3 Eiweifs, 50 g Harzer Kise, fein
gebraoselt, Salz, Pfeffer, etwas
Schnittlauch, 2 kl. Stangen Lauch,
1 Becher Jogurt,

100 g Kondensmilch,

1 Kaffeeldffel Tomatenmark,
etwas Siifsstoff

Zubereitung

1. Den halbierten Lauch quer und
in Streifen schneiden und in einer



¥

t bereitete er frither mit
# Sahne zu. Die wird jetzt
| durch Quark und fett-
| arme Kondensmilch er-
. setzt. Oder Cordon bleu:

¥ Hier nimmt man Quark:
B statt Kiise, mageren statt
LW fetten Schinken und macht
eine Panade aus Eiweill und
Vollkornknéckebrot. Und in

1 Salatsofen gibt man Jogurt

statt Creme fraiche. Mit etwas
Ubung kann man zu Hause al-
so leicht Kalorien einsparen.

SCHLEMMEN und
schlank bleiben

BodyCur ist aber nicht nur der
Abnehm-Hit fiirs heimische Reich.
Auch immer mehr Restaurants
setzen diese Erndhrungsform auf
ihre Speisekarte. Wenn Sie also mit
Freunden ausgehen, miissen Sie
nicht langer auf ein paar Blittchen
Salat herumkauen um abzuneh-
men, sondern konnen wie Thre
Begleiter ein Menii bestellen -
aber ein BodyCur-Menii! Wihrend
Ihre ,Mitesser* an Umfang zule-
gen, werden Sie trotz abendlichem
Schlemmen immer schlanker!
Ziel dieser innovativen Didt ist
es, das personliche ,,Wohlfiihl-

[

Teflonpfanne bei starker Hitze mit
dem Tomatenmark und etwas Was-
ser andunsten. Abschmecken und
ca. 8-10 Minuten kocheln lassen, bis
der Lauch fast weich ist. Kondens-
milch und Jogurt dazugeben

und cremig vollenden. Nochmals
mit Salz, Pfeffer und etwas Siistoff
abschmecken.

2. Die EiweiBe kurz anschlagen

und mit Apfelwiirfeln, Meerrettich,
Kase und Paprika gut vermengen.
Die Masse mit Salz, Pfeffer, Knob-
lauch und Schnittlauch wiirzen. Die
Piccata darin wenden.

3. Wenn die Fleischplatzchen gut
benetzt sind, auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und
im vorgeheizten Ofen bei 220 Grad

Umluft wie Platzchen 3-5 Minuten
backen. Das Blech herausnehmen

und das Fleisch mit einer Palette auf

dem Lauchgemiise arrangieren.

Straullen-Roastbeef
Zutaten

500-600 g zartes Straufienfleisch
am Stiick, ohne Fett und Sehnen,
250 g kleine weifie Champignons,
200 g feine Bohnchen, 2 gr. Tomaten,

1 Kopf Lollo Biondo/Lollo Rosso,
Zitronensaft, 100 g Kondensmilch,
etwas fliissiger Siifstoff,
1 Bund Kerbel,
Koriander oder Basilikum,
Salz, Pfeffer, Knoblauch
Zubereitung
1. Die Bohnen der Lénge nach
halbieren und in leicht gesalzenem
Wasser auf den Punkt kochen,
abschrecken und trocken legen.
2. Die Tomaten in kochendem
Wasser abschrecken,
abziehen, achteln,
Kerngehause heraus-
nehmen und den
Saft gewinnen. Die
Champignons in Ecken
schneiden.

3. Kondensmilch mit dem Saft aus
den Tomaten, Zitronensaft und
SiiBstoff glatt riihren und mit den
Gewiirzen abschmecken.

4. Pilze, Bohnen und Tomaten mit
den Salatblattern in der Marinade
anmachen und auf einem Teller oder
einer Platte anrichten.

5. Das zarte StrauBenfleisch von
allen Seiten anbraten, mit Salz,
Pfeffer und etwas Knoblauch wiirzen
und im vorgeheizten Ofen bei 220
Grad etwa 12-15 Minuten braten.
Es ist wichtig, das Fleisch nach dem
Braten in Alufolie 10 Minuten lang
ruhen zu lassen.

6. Danach das Fleisch in diinne
Scheiben schneiden und auf dem
Salat anrichten.
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Gewicht™ zu erreichen. Wer an-
fangs alleine nicht klar kommt
oder lieber individuelle Betreuung
wiinscht, kann z. B .einen Urlaub
am Bodensee mit dem téglichen
.ambulanten” Besuch im ,,Body-
Cur-Therapie-Zentrum“ in Uber-
lingen verbinden. Hier erhilt der
.Patient® als Anleitung eine
detaillierte Erndhrungsberatung,
einen alltagstauglichen, ausgewo-
genen Mischkosternahrungsplan
und eine Vitalstoffkombination,
die zusitzlich den Fettstoffwechsel
unterstiitzt. Die BodyCur selbst
kann er in zahlreichen Restaurants
der Umgebung fiir sich kochen
und auftischen lassen.

Die Basis-Therapie setzt sich
zusammen aus einer vierwochi-

«d

gen Gewichtsreduktion, einer drei-
wochigen Nachkur und einer
sechsmonatigen Festigungsphase.
Die Kosten fiir die Beratung

\Viel essen, viel .

und Unterstiitzung im BodyCur-
Zentrum liegen bei ca. 100 Euro
monatlich. Folgetherapien sind
wochenweise moglich.

LUST AUF BEWEGUNG
kommt von selbst
Genauso wichtig wie eine sinn-
volle Erndhrungsumstellung ist
regelmdBige, nicht iibertriebene
Bewegung. Wer zu viele Pfunde
mit sich herumschleppt, ist meist

Adressen rund um die BodyCur

body)(cur

odyCur-Therapie-Zentrum, Frank Boerner, Owinger StraBe 2,
88662 Uberlingen, Tel. 075 51/6 94 69, www.bodycur.de
Wer einen , Bodycurlaub” machen will, kann Ubernachtung mit
Original-BodyCur-Therapie und zusatzlich taglicher Betreuung, arzt-
lichem Eingangs-Check, einem Koch-
seminar, Abschlussberatung und Nach-
betreuung buchen bei: Silencehotel
Restaurant Baader, Clemens Baader,
Salemer StraBe 5, 88633 Heiligenberg, Tel. 0 75 54/80 20,
Fax 0 75 54/80 21 00, E-Mail: clemens.baader@t-online.de
Restaurants in lhrer Nahe, die BodyCur-Meniis oder Gerichte an-
bieten, finden Sie im Internet unter: www.schlankekueche.de

zu faul, sich zu bewegen. Das ist:
anfangs nicht schlimm, denn die
Lust auf Bewegung kommt von al-
lein, sobald die Pfunde schwinden.

Das BodyCur-Zentrum in Uber-
lingen empfiehlt zum Einstieg den
Trend-Sport ,,Nordic Walking™ —
das ist Wandern mit Stocken.
Nordic Walking ist gruppendyna-
misch, einfach und entspannend.
Von den ca. 650 Muskeln, die der
menschliche Korper besitzt, wer-
den 600 aktiviert. Nordic Walking
.modelliert™ die Figur, besonders,
wenn man sich in der Fettver-
brennungs-Zone bewegt (Puls
120 bis 140). Versionen fiir Fort-
geschrittene sind Nordic-Hill-
Walking, Nordic-Inline-Skating
oder Nordic Jogging.

KOHLENHYDRATE
werden zu Fett

Warum Kohlenhydrate wihrend
der BodyCur tabu sind? Weil sie
im Korper in Glykogen (Vielfach-
zucker) umgewandelt und in der
Leber und in den Muskelzellen

Zanderk

Zutaten

320g Flusszander, 125 g Magerquark,
1 Eiweif3, 80 g Kondensmilch,

'/ Kaffeeloffel Sambal Oelek oder

'/s kleine, scharfe rote Chilischote,
Salz, Pfeffer, etwas Zitronensaft,
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1 gr. Salatgurke, 2 Zwiebeln,
120 g Magermilch,

I Becher Magerjogurt,
. 120 g Kondensmilch,

- Siifstoff, Muskat, Dill,
_ Schnittlauch, Cayenne-
peffer, | Messerspitze

|~ Johannisbrotkernmehl

If drehen oder ganz klein

hacken. EiweiB, Quark, Zitronensaft

und Kondensmilch mit den Gewiirzen
untermengen und abschmecken.

2. Aus der Masse mit einem Loffel
40 g groBe KloBchen abstechen

(4 Stiick pro Person). Diese in ein
kraftig siedendes Salzwasser geben
und 8-10 Minuten ziehen lassen.

3. Die Zwiebeln in einer Teflon-
pfanne mit wenig Milch 5 Minuten an-
diinsten. Die geschalte und klein
geschnittene Gurke zugeben und
mit dem Rest der Milch, dem Jogurt,
der Kondensmilch sowie Salz,
Pteffer, SiiBstoff und Muskat weitere
5 Minuten einkochen lassen, bis

die Gurke bissfest ist.

4. Wenn das Gemiise cremig ist,
Schnittlauch oder Dill hinzugeben.
Nochmals erhitzen, abschmecken,
mit Johannisbrotkernmehl binden.

5. Die Zandernocken abtropfen las-
sen und auf vorgewérmter Platte
anrichten. Dann mit dem Gemiise
umlegen.

6. Nach Belieben mit Krautern und
Cayennepfeffer garnieren.

Konigsbarschroulade
Zutaten

600 g Konigsbarschfilet,

100 g Shrimpsfleisch, 100 g Zwiebel,
30 g getrocknete Italo-Tomaten,

1 Bund Schnittlauch, Zitrone, Salz,
Pfeffer, Cayennepfeffer,

500 g Sauerkraut, 1 | Sauerkrautsaft,
1 saurer Apfel, 0.2 | Kaffeesahne,

0,2 1 trockener Weifswein,

etwas Johannisbrotkernmehl,

100 g Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen,
2 Lorbeerbldtter, Nelken,

2 gespickte Zwiebeln, Salz, Pfeffer,
etwas Sifistoff

Zubereitung

1. Die Zwiebel in Streifen schneiden
und glasig anbraten. Mit dem Kraut,
Saft, WeiBwein, SiiBstoff, Salz,



abnehmen

gespeichert werden konnen.
Dieser Speicherplatz ist aber be-
grenzt. Ist er voll und es wird zu
wenig Energie verbraucht, werden
die tiberschiissigen Kohlenhyd-
rate in Fett umgewandelt und im
Fettgewebe gespeichert.

ZUCKER gegen
SuRstoff tauschen

Die Lust auf Siifles ist jedem
Menschen angeboren. Deshalb
macht es keinen Sinn, auf diese
Vorliebe zu verzichten. Aber man
kann mit Siistoff statt mit Zucker
stiBen. Neue Studien belegen, dass
mit Siifstoff statt mit Zucker zu-
bereitete Getranke mehr als bis-
lang vermutet zum Abbau von
Ubergewicht beitragen. Im statis-
tischen Durchschnitt trinkt jeder
Deutsche jéhrlich rund 150 Liter
siife Kaltgetrdnke und fast 190
Liter Kaffee und Tee. Wer stets die
zuckergesiifite Variante wahlt,
muss insgesamt mit etwa 70 000
Kilokalorien im Jahr allein aus
Getrénken rechnen. Das entspricht

einem Energievorrat von schlap-
pen zehn Kilogramm Fettge-
webe!!! Schon tiglich Siifstoff
statt Zucker im Kaffee oder Tee,
spart pro Jahr die Energie von ca.
drei Kilogramm Fettgewebe.

BESSER KRAUTER
als Salz

Mit Salz wiirzen gehort zum
Alltag. Besser ist es, zu frischen
Krautern oder Gewiirzen aus
Bio-Anbau zu greifen. Mit
Basilikum, Thymian, Petersilie &
Co. peppen Sie jedes Gericht im
Handumdrehen auf und vermei-
den eine tibermafige Wasserein-
lagerung ins Gewebe.

EXTREMFALL
Adipositas (Fettsucht)
Bei dieser Erkrankung hilft Didt
alleine nicht. Hier verschreibt der
Arzt meist zusétzlich ,,Xenical®.
Das Mittel reduziert dauerhaft das
Korpergewicht und verringert zu-
gleich die Wahrscheinlichkeit, an
Typ-1I-Diabetes zu erkranken.

Pfeffer, geriebenem Apfel und
gespickten Zwiebeln aufkochen las-
sen und im vorgeheizten Ofen bei
200 Grad eine Stunde ziehen lassen.
Wenn das Sauerkraut weich ist,
nochmals abschmecken, mit dem
Johannisbrotkernmehl binden und
mit der Kaffeesahne verfeinern.

2. Das Barschfilet in 0,5 cm dicke,

schrage Scheiben schneiden und
auf eine Frischhaltefolie leicht
liberlappend legen. Mit Salz, Pfeffer,
etwas Cayenne und Zitrone wiirzen.
Zwiebel in Streifen schneiden,
andiinsten und mit den getrockneten
Tomaten, Shrimps und Schnittlauch
gleichméBig auf dem Fisch verteilen,
wie eine Roulade zusammenrollen. In
eine Frischhaltefolie einrollen, wie

n ein Bonbon zusammendrehen.
‘l 3. Im Wasserbad in einer

~ Kasserolle bei 180 Grad fiir
20 Minuten leicht kocheln
und kurz ziehen lassen. Die
Folie vorsichtig entfernen,
Roulade auf einem Brett in
dicke Scheiben schneiden. Auf
dem Kraut arrangieren.

Schnee-Eier

Zutaten

6 Eiweif, '/: | H-Milch (fettarm),

'/ Vanillestange, Siifstoff;

2 Becher Magerjogurt natur,

250 g gefrorene Himbeeren

(auf einer Platte mit 4 ¢l Himbeer-
geist marinieren)

Zubereitung

1. Die Milch mit der ausgekratzten
Vanille und etwas SiiBstoff in einem
flachen Topf oder einer Teflonpfanne
aufkochen.

2. Das aufgeschlagene feste EiweiB
leicht siiBen, in gleichmaBigen
Nocken zur Milch geben und leicht
siedend garen (groBe Nocken for-
men, da sie durch den Zuckerersatz
etwas zusammenfallen). Mit zwei

‘e
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Holzl6ffeln ca. 3-5 Minuten drehen.
3. Den Jogurt mit etwas SiiBstoff
und den eingelegten Himbeeren ver-
riihren und abschmecken.

4. Die Creme auf eine Platte oder
einen Teller gieBen, Schnee-Eier auf
einem Tuch abtropfen lassen und
auf Teller oder Platte arrangieren.

Alle Rezepte fiir 4 Personen
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