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Paul Jurt serviert im «Kramer» unter anderem eine «Poke BowI» mit Crevetten und Rindfleischstreifen.
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Eine Schussel voller leckerer Nahrstoffe

SOMMERKUCHE e Bei den warmen Temperaturen sind leichte und bekdmmliche Gerichte angesagt. Gross im Trend sind
«Poke Bowls» —weil ausserst schmackhaft und erst noch sattigend.

«Im Juli ist nicht nur bei manchen
Medien Saure-Gurken-Zeit. Die Gas-
tronomie kennt sie ebenfalls», sagt
Urs Messerli. Sein Rucksack ist mit Er-
fahrungen reich gefiillt. Der Inhaber
der mille sens groupe AG weiss nur zu
gut, wovon er spricht. «In der warmen
Jahreszeit tummeln sich die Leute an
einem kiihlen Ort, am liebsten in Was-
serndhe. Restaurantbesuche werden
seltener und wenn, dann gehoren schat-
tige Gartenterrassen zu den bevorzug-
ten Pldtzen.» Konsumiert werde mehr
Tranksame als feste Nahrungund wenn,
dann werde leichte Kost bestellt. «<Wer
um die Mittagszeit in einer Stadt unter-
wegs ist, stellt fest: Alle sind draussen,
verpflegen sich mit einem Shake und,
wenn es gut geht, zusétzlich mit einem
Sandwich in der Hand auf einer Sitz-
bank, einer Treppenstufe, am See- oder
Aareufer.»

Leicht verdauliche Kost
Wenn die Sommermonate keinen Wet-

terkapriolen ausgesetzt sind, zeige

sich: Wer kein Restaurant in einem

Schwimmbad oder einem schonen Aus-
flugsort fithre, konne ein Lied von der

Sommerflaute singen - ausser es wer-
de versucht, mit einem innovativen ku-
linarischen Angebot zu trumpfen. «Ge-
fragt sind leicht verdauliche Gerichte

mitnicht zu vielen Kohlenhydraten und

solche, die einem nicht schwer auf dem

Magen liegen», sagt Messerliund schiebt

nach: «Das will nicht heissen, dass im

Sommer ein saftiges Stiick Fleisch vom

Grill verschmédht werden muss. Ver-
zichtet wird auf Kartoffelgratin, der zur
Winterzeit als Beilage gefragt ist. Salate

sind Trumpf.»

Die Qualitdat muss stimmen

Wer zur Sommerzeit auf sdttigende, aus-
gewogene Mahlzeiten mit Proteinen
und Vitaminen nicht verzichten wolle,
sei mit der asiatischen Kiiche und ihren
variantenreichen Gerichten aus dem
Wok gut bedient, sagt der Kochprofi

und nennt im gleichen Atemzug Sushi,
die japanische Spezialitét, «die bei uns
schon fast so verbreitet ist wie Pizzas.»
Es sei zwar nicht jedermanns Sache,
rohen Fisch zu essen und die richtige
Zubereitung fiir den Koch, die Kéchin
eine grosse Herausforderung, um allen
Qualititsanspriichen gerecht zu werden.

Mebhr als einfach Salat
«Sehr im Trend und immer mehr ver-
breitet sind Poke Bowls>, die in Hawaii
den Status eines Nationalgerichts er-
langt haben.» Urs Messerli lobt seinen
ehemaligen Koch Paul Jurt vom neu
er6ffneten Restaurant Kramer in der
Berner Altstadt iiber den Tellerrand. «Er
versteht es wie kaum ein anderer, dieses
Gericht sehr authentisch zuzubereiten.»
Alles, was es brauche, sei perfekt,
frisch gekochter Sushireis, der mit ver-
schiedenen Garnituren - Fisch, Meeres-
friichten oder Fleisch, Gemiise- und
Friichtewiirfeln - belegt werde, sagt
Messerli und ldsst nicht unerwahnt,

dass es ohne sdttigende Kohlenhydra-
te nicht gehe. «Der Reis wird dhnlich
wie bei einem Reissalat kiihl gegessen.
Dennoch sind <Poke Bowls> mehrals nur
Salat», so Messerli. Weil den Zutaten
praktisch keine Grenzen gesetzt seien,
konne das Gericht, je nach bevorzugter
Geschmacksrichtung, durchaus der
asiatischen, aber auch der europdischen
Kiiche entsprechend serviert werden.

Auf der ganzen Welt zu finden

Darum sei «Poke Bowl» heute auf der
ganzen Welt verbreitet und vor allem
in einzelnen Restaurants in Grossstad-
ten auf den Speisekarten zu finden. «In
Australien gibt es sogar Gastroketten,
die sich auf Bowls> spezialisiert ha-
ben. Ich habe erlebt, dass die Leute da-
vor Schlange standen.» Fiir den Spitzen-
koch, bleibt offen, ob sich der Trend hal-
ten kann: «Ich zweifle kaum daran. Fiir
mich ist es ein gutes Gericht, weil es ei-
nen guten Ndhrwert hat, gesund und
schmackhaft ist.» Jiirg Amsler

Variantenreich

«Ahi Poke» ist ein in der Kiiche Hawaiis
weit verbreitetes Gericht (ein Fischsalat),
meist mit rohem Gelbflossen-Thunfisch
und Reis als Hauptzutaten. «Poke» be-
deutet so viel wie «in kleine Stlicke
schneiden». Bei diesem erfrischenden
Trendgericht, das sich derzeit in den USA
grosster Beliebtheit erfreut und mittler-
weile in der Schweiz angekommen ist,
verschmilzt die japanische Kiiche (Sushi-
reis und roher Fisch) mit der Kiiche der
amerikanischen Westkuste und ihren
frischen Friichten und Gemisen wie
Mango, Papaya und Ananas.

Die Zutaten der «Poke» variieren viel-
faltig. Im «Kramer» werden auch saiso-
nale und regionale Produkte verarbeitet.
Es gib die «Poke-Bowls» mit rohem Lachs,
rohem Thunfisch, Beef, Pouletbrust, Surf
& Turf (Rindfleischstreifen und Riesen-
crevetten) und als vegetarische Variante
mit Raucher-Tofu. um

«Poke Bowl Surf & Turf — Kramer»

(Zutaten fiir 4 Personen)

Sushireis
4009  Sushireis
160 g Sushiessig

Soja-Ingwer-Dressing

309 Sojasauce siiss
159 Chilisauce
30¢ Wasser
249 Sesamol
109 Sojasauce salzig
749 Ingwer
13¢g Reisessig
60 g Sonnenblumenol
1Prise  Salz
Chili und Limettensaft zum
Abschmecken

Fleisch und Fisch
12 Stk.  Riesencrevetten
4009  Rindsgeschnetzeltes a la minute

Friichte und Gemiise kdnnen variieren
Datteltomaten

Rote Zwiebeln

Salatgurke

Mango

Wasabi-Mayonnaise
Mayonnaise
Wasabipulver
Limettensaft und Abrieb

Garnitur

Koriander
Cashewndsse
Wasabi-Mayonnaise

Zubereitung
Sushireis kochen und leicht ausdampfen las-
sen. Danach mit Sushiessig marinieren und
bei Raumtemperatur stehen lassen.

Alle Zutaten flr das Soja-Ingwer-Dres-
sing in einer Schussel verrithren und mit dem

Sonnenblumendl mit Hilfe des Stabmixers
zu einer homogenen Masse vermengen. Das
Ganze mit frischem Ingwer, Chili und Salz ab-
schmecken.

Die Mayonnaise (kann gekauft sein) mit
Wasabipulver und Limettensaft und -abrieb
abschmecken.

Gemise und Friichte in Wiirfel schneiden
und mit dem Soja-Ingwer-Dressing marinie-
ren. Nach Belieben salzen.

Rindsgeschnetzeltes und Crevetten kurz
anbraten.

Anrichten

Sushireisin eine «Bowl» geben und mit dem
Soja-Ingwer-Dressing leicht betrdufeln. Den
marinierten Gemuse-Frichte-Salat dartiber
geben. Die lauwarmen Rindfleischstreifen
und Crevetten verteilen. Die Mayonnaise
auf das Gericht dressieren und mit Korian-
der und Cashewnussen ausgarnieren und
servieren. Paul Jurt

Chateau la Verrerie,
Rosé Bio
Zu «Poke bowls» und zu vielen anderen
Sommergerichten ist ein guter, respek-
tive passender Roséwein fast nicht zu top-
pen. Die Bandbreite ist sehr
I gross, beinahe unendlich. Sie
. reicht von gehaltvoll, siiss
oder fruchtig bis knochen-
trocken, mineralisch und aro-
~matisch. Der ausgewahlte
—~  Wein ist aus der Cote de Pro-
vence. Diese Gegend hat eine
lange Tradition an Rosé-
weinen. Der Rosé vom Cha-
teau la Verrerie ist trocken-
b | = ~ fruchtig, mineralisch und ge-
== haltvoll mit einer schonen,
langanhaltenden Aromatik. Er passt her-
vorragend zu diesem tollen Sommerge-
richt. Zusatzlich ist der Wein sehr natur-
nah produziert und biologisch zertifiziert.
Gut gekiihlt genossen macht der Wein
grossen Spass und der Trinkfluss ist
schwer zu stoppen.
Das Chateau la Verrerie befindet sich
im regionalen Naturpark von Luberon. Es
ist nur wenige Kilometer von Lourmarin
entfernt, einem der schonsten Dorfer
der Provence. Im Norden gibt es die
Weine der Cotes du Rhone, darunter
Chateauneuf-du-Pape. Im Siiden die
Weinberge der Cotes de Provence. Durch
das Gebiet zieht sich das Terroir des
Luberon-Massivs. Urs Messerli

Bezugsquelle: Vinothek mille vins, Motta-
strasse 20, Bern. www.millevins.ch

Eine Kultspeise

TOAST HAWAIl o Das mit Schinken,
Ananas und Kise iiberbackene sowie
mit einer Cocktailkirsche dekorierte
Toastbrot hat - trotz seines Namens -
nichts mit der hawaiianischen Kiiche
zu tun. Wahrscheinlich wird das Ge-
richt so benannt, weil die Ananasschei-
ben mit der Pazifikinsel in Verbindung
gebracht werden. Der deutsche Fern-
sehkoch Clemens Wilmenrod soll den
Toast Hawaii 1955 erstmals in seiner
Kochsendung vorgestellt haben. Ob er
tatsdchlich der Erfinder dieser schnell
zubereiteten Speise ist, bleibt umstrit-
ten. Tatsache ist aber, dass diese in den
1950er- und 1960er-Jahren ebenfalls in
der Schweiz in Kiirze zur Kultspeise ge-
worden ist. sl/pd

Inselkette im
Pazifischen Ozean

HAWAII » Weisse Strdnde, tiirkisfarbe-
nes Meer und Hula-Tanz: Drei Begriffe,
die unweigerlich mit der Insel im Pazi-
fischen Ozean assoziiert werden. Genau
genommen ist es eine Inselkette, die ih-
ren Namen von der grossten Insel hat.
Auf O’ahu mit der Hauptstadt Honolulu
leben fast drei Viertel der gesam-
ten Bevolkerung des Archipels. Dank
dem ganzjdhrig warmen Klima - aus-
geprédgte Jahreszeiten gibt es nicht -
und den abwechslungsreichen Land-
schaften ist der 50. Bundesstaat der Ver-
einigten Staaten (seit 1959) zu einer be-
liebten Touristendestination geworden.
Der Tourismus ist heute Hauptwirt-
schaftszweig des Staates und hat den
Anbau und Export von Zuckerrohr und
Ananas abgeldst, die zwar immer noch
einen wichtigen Beitrag zum Einkom-
men der Bevolkerung leisten. sl



