
Ausgelaste Köstlichkeiten an heißen Sommertagen: Gesunde 
Gastro-Trends für 2023 
 
Gesundes Essen ist ein wichtiger Bestandteil eines gesunden Lebensstils und ein Trend, der in 
den letzten Jahren immer stärker geworden ist. Vor allem an heißen Sommertagen ist es 
wichtig, dass wir uns auch gesund ernähren. Um dieser Entwicklung gerecht zu werden, stellen 
wir Ihnen hier die aktuellen Gastro-Trends für 2023 vor. Lassen Sie sich von leckeren und 
zugleich ausgelasteten Köstlichkeiten überraschen! 
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1. Einführung  
In den heißen Sommermonaten sind frische und gesunde Gerichte besonders beliebt. Köstliche, 
leckere und dennoch ausgewogene Gerichte sind ein Muss. Die neuesten Gastro-Trends für 
2023 legen einen besonderen Fokus auf gesunde, ausgelastete und köstliche Küche. Es ist 
wichtig, dass die Speisen schmackhaft sind und gleichzeitig gesund. Dazu gehören frische Salate, 
Dips, vegane Optionen, glutenfreie und laktosefreie Gerichte sowie Gerichte mit weniger Fett 
und Kalorien. Auch Bowls und Wraps erfreuen sich großer Beliebtheit und sind eine gesunde 
Alternative zu herkömmlichen Gerichten. Gesunde Snacks sind ebenfalls ein Muss, um die Leute 
an heißen Sommertagen am Laufen zu halten. Gesunde und nahrhafte Snacks wie Nüsse, 
getrocknete Früchte, Smoothies, Obst- und Gemüsespieße und gedämpfte Fische bieten eine 
willkommene Abwechslung zu herkömmlichen Fertiggerichten. Auch die Verwendung von 
Zutaten aus nachhaltiger Landwirtschaft und der Einsatz von biologisch abbaubaren 
Verpackungen sind im Trend. Dies gewährleistet, dass die Speisen frisch und sicher sind und 
gleichzeitig die Umwelt schonen. Gastro-Trends für 2023 werden die Menschen dazu ermutigen, 
gesunde, nahrhafte und ausgelastete Gerichte an heißen Sommertagen zu genießen. Diese 
gesunden Gerichte werden den Menschen nicht nur dabei helfen, sich den ganzen Tag über fit 
zu fühlen, sondern auch dazu beitragen, die Umwelt zu schützen. 
 

2. Gesunde Gastro-Trends für 2023  
Es ist schon jetzt offensichtlich, dass gesunde Gastro-Trends in den kommenden Jahren eine 
zunehmende Rolle spielen werden. Der Sommer 2023 wird somit ein guter Zeitpunkt sein, um 
sich mit den neuen Trends vertraut zu machen. Gesunde Ernährung wird immer wichtiger und 
Gastronomen müssen sich darauf einstellen. Ausgelaste Köstlichkeiten, die mit natürlichen 
Zutaten hergestellt werden, sind eine gesunde Alternative zu den üblichen Fast-Food-
Gerichten. Eine Kombination aus Proteinen, Kohlenhydraten und Gemüse sorgt für ein 
ausgewogenes und nahrhaftes Essen. Gesunde Gastro-Trends für 2023 werden außerdem neue 
Wege der Zubereitung beinhalten. Grüne Smoothies, gedämpfte Gemüse und Fischgerichte 



sowie überbackene Salate werden an heißen Sommertagen eine willkommene Abwechslung zu 
den üblichen Speisen darstellen. Ein weiterer Gastro-Trend, der sich im Sommer 2023 
durchsetzen wird, ist die Verwendung von hochwertigen Zutaten und Bio-Produkten. Diese sind 
nicht nur gesünder, sondern auch schmackhafter und machen die Gerichte noch leckerer. Auch 
die Verwendung von regionalen Zutaten wird immer beliebter, da sie frischer und 
nährstoffreicher sind. Gesundheit und Genuss gehen also Hand in Hand, wenn es darum geht, 
die besten Gastro-Trends für 2023 zu finden. Mit den richtigen Zutaten und den passenden 
Rezepten können Gastronomen ihren Gästen ausgelaste Köstlichkeiten an heißen Sommertagen 
bieten. 
 

3. Gegrillte Obst- und Gemüsegerichte  
Warum nicht einmal geröstetes Obst und Gemüse zubereiten? Es ist gesund, lecker und schnell 
zubereitet. In 2023 werden gegrillte Obst- und Gemüsegerichte an heißen Sommertagen zu 
einer ausgezeichneten und belebenden Alternative werden. Dank schöner und saisonaler 
Aromen, die durch das Grillen hervorgerufen werden, ist es ein einfaches und köstliches Gericht. 
Zudem bietet es eine gesunde Alternative, da die Vitamine und Mineralien, die in Obst und 
Gemüse enthalten sind, durch das Grillen nicht verlorengehen. Dies macht gegrilltes Obst und 
Gemüse zu einer sehr gesunden und schmackhaften Wahl. Durch die Vielfalt an Aromen, die 
durch das Grillen entstehen, können ausgefallene Kombinationen erstellt werden, die bei jedem 
einzigartig schmecken. So kann man mit verschiedenen Gewürzen experimentieren, um ein 
einzigartiges Aroma zu erhalten. Mit dem richtigen Grill und den richtigen Zutaten kann man 
sein gesundes und leckeres Grillgericht zaubern. Und das Beste ist, dass man dabei noch Zeit 
und Kalorien sparen kann. Mit ein paar einfachen Schritten können Sie ein leckeres und 
gesundes Grillgericht zaubern, das Sie an heißen Sommertagen genießen können. 
 

4. Säfte & Smoothies als Erfrischung 
Was gibt es an heißen Sommertagen Besseres als einen gesunden und erfrischenden Saft oder 
Smoothie? In den letzten Jahren sind Säfte und Smoothies als gesunde Gastro-Trends immer 
populärer geworden. Für 2023 werden wir erwarten, dass sie noch mehr an Popularität 
gewinnen. Nicht nur, weil sie lecker sind, sondern auch, weil sie eine gute Quelle für Vitamine 
und Nährstoffe sind. Sie sind eine tolle Möglichkeit, sich an heißen Tagen auszulasten und 
gleichzeitig gesund zu bleiben. Mit einer Vielzahl von frischen und leckeren Früchten können Sie 
verschiedene Geschmacksrichtungen kreieren und sich so selbst verwöhnen. Vor allem bei 
Kindern und Jugendlichen sind Säfte und Smoothies sehr beliebt, da sie sie nicht nur erfrischen, 
sondern auch ein tolles Gefühl von Freiheit geben. Nehmen Sie sich also die Zeit, um sich an 
heißen Sommertagen mit leckeren Säften und Smoothies zu verwöhnen und gesund zu bleiben! 
 

5. Köstliche Snacks aus pflanzlichen Zutaten  
Gesunde Gastro-Trends sind in den letzten Jahren immer gefragter geworden – und 2023 wird 
noch besser! Pflanzliche Snacks und Speisen sind eine großartige Möglichkeit, sich selbst und 
andere mit leckeren und nahrhaften Zutaten zu verwöhnen. Dank des steigenden Interesses an 
pflanzlichen Zutaten können auch an heißen Sommertagen leckere und ausgewogene Snacks 
serviert werden. Es gibt zahlreiche Rezepte, die nicht nur schmackhaft, sondern auch einfach 



zuzubereiten sind. Ob herzhafte Wraps, salzige Falafel oder süße Energieriegel – mit 
pflanzlichen Zutaten lassen sich köstliche Gerichte zaubern, mit denen du dich und deine Lieben 
an schönen Tagen verwöhnen kannst. Warum also nicht einmal etwas Neues ausprobieren und 
deinen Gästen leckere und ausgewogene Snacks servieren? Mit den richtigen Zutaten und ein 
wenig Kreativität sind köstliche Genüsse garantiert! 
 

6. Desserts ohne Zuckerzusatz 
2023 werden wir sicherlich mehr auf ausgelaste Köstlichkeiten achten. Warum nicht beim 
nächsten Sommerdessert auf Zucker verzichten und stattdessen eine gesunde Alternative in 
Betracht ziehen? Wie wäre es mit einer fruchtigen Obsttorte aus Äpfeln, Bananen und Birnen? 
Oder ein schokoladiges Dessert, das nur auf natürliche Weise süß schmeckt, wie zum Beispiel 
ein Kuchen aus Datteln und Kakao? Wie auch immer, gesunde Gastronomie-Trends, die sich auf 
den Verzicht von Zucker beim Nachtisch konzentrieren, sind 2023 sicherlich nicht mehr 
wegzudenken! 

 
 
 


