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Vorschau. Junge, internationale ,In"-Lokale setzen
Trends, denen die Big Player folgen.
2018 wird es den Trendprognosen nach gesund!

VON SARAH MULLER

i ! Gutes aus der Schussel:

' Buddha Bowl und Poke Bowl

Die Poke Bow! (gesprochen pokay, Foto links) ist das National-
gericht Hawaiis. Die Basis ist Reis oder Salat, dazu kommt roher
Fisch und Toppings wie Avocado, Nusse und Sesam. Den
Abschluss bietet eine passende Sauce. Buddha Bowls (Foto u.)
setzen sich aus allen wichtigen Ernihrungsbausteinen zusam-
men. Hiilsenfriichte oder Quinoa liefern reichlich Proteine. Kom-
plexe Kohlenhydrate wie in Vollkornnudeln oder StiRkartoffeln
machen lange satt. Gemiise, etwa Karotten, Paprika und Toma-
ten, enthalten Vitamine und Mineralstoffe. Gesunde Fette wie
in Avocados, Samen oder Niissen, runden den Genuss ab.
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Teilen ist angesagt
o/ Genuss aus Levante

ondern natiirlich gelebte

st,Fusion” kein hippes Konzept, s
aber auch

Syrien und dem Irak,
| Nomads aus |srael erreichen
opa. Die israelische
n. Stichwort Mezze:
Meni erset-
eisen

Hier i
Praxis. Mit Zuwanderern aus
dank jungen, reiselustigen Globa
die Aromen des Nahen Ostens Zentraleur
und arabische Kiiche passen gut zusamme
Kleine, vielfaltige Gerichte, die sogar ein ganzes
zen konnen. Aber mit Mezze sind nicht nur kleine Vorsp
Zwischengerichte gemeint, sondern eine Kultur des
te Geniefen und gemeinsame

m steht.

und

Teilens, bei der das entspann
Zelebrieren des Essens im Zentru
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Zurick zum
Irick Ursprung:
Frihstick Statt Brunc%

und [6st den Jahrelangen

Friihstiicken — «Brunch Treng*

das bedeutet vor 10 Uhr!

éﬂsch.es aus der Speis:
emuse einlegen
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! Iaen, kurz mitkochen, h
schichten. Dann mit dem Suéi .
und bei 30 Minuten im Wassertk:ae

sind die Stichwérter fijr di

ortwege ZU vermeiden un:
Gemiise zuy konzentrieren
emacht. Aber wije funktio,
en Sud aus 500 m| Wasse :
en, Pfefferkdrnern, Salbe'r,
fkochen. Paprika in Streifer';

decken, die Gl
, die Glaser schlj
d sterilisieren, feien

weekend style



