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EINLEITUNG



LAND OHNE
MILCH UND HONIG

v or zehn Jahren gab es in Israel nur ein einziges veganes Restaurant. Abgesehen von einer
Handvoll holistischer Okofreaks wusste niemand, was es bedeutet, tivoni (»veganc) zu sein.
Vorsichtigen Schitzungen zufolge leben heute mehr als fiinf Prozent der Gesamtbevolkerung
vegan. Fir alle, die immer noch nicht wissen, was das bedeutet: Veganer essen kein Fleisch, keinen
Fisch und kein Gefliigel, aber im Gegensatz zu Vegetariern auch keine Lebensmittel, die mithilfe
(oder auf Kosten) von Tieren hergestellt werden, wie Milch und Honig. Was manchmal vergessen
wird: Veganismus ist nicht nur eine Sache des Magens. Auch Kleidung, Mébel, Make-up, Shampoo
und Kerzen kdnnen nichtvegan sein.

Die Mehrheit der israelischen Veganer lebt in Tel Aviv beziehungsweise »TLV¢, nach der Kenn-
zeichnung des internationalen Flughafens. In der Kiistenstadt, die ohne ihren Ballungsraum klei-
ner als Niirnberg oder Hannover ist, haben vierzig Restaurants eine rein vegetarische Speisekarte.
Mehr als vierhundert Restaurants werden vom Online-Restaurantfithrer HappyCow als »vegan-
freundlich« eingestuft. Im Jahr 2015 wurde Tel Aviv von der britischen Zeitung The Independent zur
»veganen Welthauptstadt« ernannt. Diese Position wurde 2018 von der weltgrof3ten Tierrechts-
organisation PETA bekriftigt.

Die Rechnung ist einfach: Von den insgesamt 9,3 Millionen Israelis betrachtet sich eine halbe
Million selbst als vollige Abstinenzler von tierischen Produkten. Zum Vergleich: Mit rund neunmal
so vielen Einwohnern leben in Deutschland nur ca. 1,2 Mio. Veganer. Und Deutschland steht nicht
einmal schlecht da: In Frankreich, dem zweitgréf3ten Land Westeuropas, iibersteigt die Zahl der
Veganer kaum zweihunderttausend (0,3 Prozent der Bevolkerung).

Die israelischen Wachstumszahlen sind beeindruckend: Innerhalb von fiinf Jahren hat sich eine
vegane Gemeinschaft gebildet, wie man sie in westlichen Metropolen wie Berlin oder Los Angeles
vermuten wiirde, aber nicht im Herzen des turbulenten Nahen Ostens.

Warum wurde das Land, in dem Milch und Honig flief3en, zu einem Vorbildland fiir Veganer?
Und warum wurde Tel Aviv zu seiner Hauptstadt? In diesem Buch versuche ich, Antworten auf
diese faszinierenden Fragen zu finden. Feinschmecker brauchen keine Angst zu haben: Tel Aviv
vegan ist vor allem ein Kochbuch mit 95 Beweisen, dass man auch ohne tierische Produkte lecker
essen kann.

Die Fotos von Vincent van den Hoogen entfiihren Sie in die gliicklichste Stadt auf Erden.

Jigal Krant
Amsterdam, Oktober 2021
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FALAFEL-MACARONS

Falafeln kommen im Windschatten einer warmen Pita am besten zur Geltung. Versteckt unter einem fréh-
lichen Salat und einer cremigen Sauce laufen die Billchen zur Hochform auf. Allein als Vorspeise serviert, sind
Falafeln immer enttduschend - zu trocken, zu langweilig. Eine Schale mit Techina oder einem anderen Dip
dndert daran wenig. Dennoch bin ich immer wieder auf Falafeln zurtickgekommen, als ich fiir einen veganen
Catering-Auftrag nach einer wiirdigen Alternative zu Fleischbdllchen suchte. Die Idee, die Billchen mit Sauce
zu fiillen und sie auf einen CocktailspieR zu stecken, war sofort ein Erfolg. Seitdem sind meine Falafel-Maca-
rons fester Bestandteil bei einem kleinen Umtrunk oder Empfang.

ERGIBT 24 MACARONS

FALAFELN

250 g getrocknete Kichererbsen (Seite 17)
1% Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, zerdriickt

1% Jalapefio-Chilischoten, gehackt

40 g glatte Petersilie, grob gehackt

40 g Koriandergriin, grob gehackt

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL gemahlener Koriander

2 TL TLV-Gewiirzmischung (Rezept Seite 279)
oder Ras el-Hanout/Baharat

Saft von 1 Zitrone

3 EL weiBe Sesamsamen

2 EL schwarze Sesamsamen

Sonnenblumen6l

FULLUNG

1 EL Hafer-Créme fraiche

3 EL rohes Tahini (Seite 17)

1 Bio-Minisalatgurke, fein gewiirfelt
1 EL fein gehackter Dill

1 EL Zitronensaft

AUSSERDEM

Spritzbeutel mit glatter Tiille

Falafel-Portionierer (falls vorhanden)
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Fir die Falafeln die Kichererbsen mindestens 12 Stunden in reichlich
Wasser einweichen.

Die abgetropften Kichererbsen in der Kiichenmaschine plrieren, aber
nicht zu einem Mus verarbeiten. In einer groBen Schissel beiseitestellen.
Zwiebel, Knoblauch, Jalapefio, frische Krauter, Gewdirze, Zitronensaft und
1 TL Salz zu den Kichererbsen geben. Alles gut durchkneten. Wird ein
Falafel-Portionierer verwendet, noch etwa 50 ml Wasser hinzufiigen. Wenn
die Falafeln mit der Hand geformt werden, ist es besser, wenn der Teig
etwas trockener ist.

Fur die Fiillung Créme fraiche, Tahini, (ungeschalte) Gurke, Dill und Zit-
ronensaft zu einer dicken Paste verarbeiten. Eventuell mit einem Spritzer
Wasser verdiinnen, aber zu diinnfliissig sollte die Fullung auf keinen Fall
werden. Die Fiillung in einen Spritzbeutel mit glatter Tiille geben und
beiseitestellen.

Die beiden Sesamsorten in einer flachen Schale mischen.

Das Ol auf 180 °C erhitzen. Statt einer Fritteuse kann auch ein Topf oder
ein kleiner Wok mit einem Kochthermometer verwendet werden. Beson-
ders die Thermometer mit einem Messkabel sind zu empfehlen.

Zuerst testweise ein Béllchen frittieren. Dazu den Teig in den Falafel-
Portionierer fiillen und mit einem Kiichenmesser glatt abstreifen, in die
Sesamsamen driicken und dann in das heiBe Ol tauchen. Wenn Sie die
Béllchen mit der Hand formen, die Spitzen von Daumen und Zeigefinger
gegeneinanderlegen und mit der anderen Hand ein abgeflachtes Ballchen
in GroBe eines Damesteins dazwischen drehen. Das Testballchen, das
eigentlich eine Scheibe ist, in 4-5 Minuten goldbraun frittieren. Heraus-
nehmen, etwas abkihlen lassen und probieren. Eventuell noch mit Salz
abschmecken und Wasser hinzufiigen, falls der Teig zu fest ist. Nun die
Ballchen in kleinen Portionen frittieren, damit die Temperatur des Oles
nicht zu stark sinkt. Die fertigen Falafeln in einer mit Kiichenpapier aus-
gelegten Auflaufform im Backofen warm halten (100 °C) und die restlichen
Falafeln frittieren.

Die Falafeln mit einem scharfen Messer der Lange nach halbieren und
einen Klecks Fiillung auf die unteren Halften spritzen. Die oberen Hélften
auflegen und ein Holzstédbchen durch jedes Macaron stecken.

Fragen Sie Ihren Weinhandler nach einem kréaftigen Sauvignon blanc

é Frittierte Snacks brauchen kontrastreiche Weine mit hohem Sauregehalt.
oder einem lupenreinen Grinen Veltliner.
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FRITTIERTE KARTOFFELN

Der Erfolg einer Handvoll Kartoffeln hingt von ihrer Knusprigkeit ab. Nichts ist so eklig wie groRRe
matschige Fritten. Diese Bratkartoffeln, um einen alten Werbeslogan zu verwenden, schmecken so,
wie sie knuspern. Ich habe sie zum ersten Mal in Harel Zakaims Imbiss Sultana gegessen, und den
Crunch des ersten Bisses habe ich noch Jahre spiter im Kopf. Wie bei Pommes fTites liegt das Ge-
heimnis ihrer Knusprigkeit darin, dass sie zweimal gebraten werden. Harel rostet seine Kartoffeln zu-
erst im Ofen, aber ich ziehe es vor, sie zu kochen. Ich kenne die genauen chemischen Details nicht,
aber in der Fritteuse ist ein wenig Feuchtigkeit von Vorteil. Ein Wort der Warnung, vor allem fiir die
Belgier unter uns: Wenn Sie diese Kartoffeln einmal probiert haben, werden Sie nie wieder Pommes
frites essen wollen — knusprig oder nicht.

FUR 4 PERSONEN Die ungeschalten Kartoffeln 20-25 Minuten in Salzwasser garen. Anschlie-
Bend abseihen und 5 Minuten abkiihlen lassen.

Die Kartoffeln in Stlicke zerteilen. (Wenn Sie unbedingt ein Messer verwen-

den wollen, dann nutzen Sie die Riickseite der Messerklinge.) Je unebener

Sonnenblumendl die Rander, desto schmackhafter werden die Kartoffeln beim Braten. Noch
weitere 5 Minuten abkihlen lassen.

6-8 festkochende Kartoffeln (etwa 1 kg)

Zatar (Seite 16)
In einem groBen Topf (oder in einer Fritteuse mit Thermostat) eine groB-
zligige Menge Sonnenblumendl auf 180 °C erhitzen. Wenn kein Kochthermo-
meter vorhanden ist, einfach ein Stiick Kartoffel in das Ol fallen lassen.
Wenn das Ol sofort anfingt zu sprudeln, ist es heiB genug.

Die Kartoffelstlicke portionsweise frittieren, bis sie goldbraun sind. Sie dir-
fen nicht zu friih aus dem Ol genommen werden; nach 3 Minuten sehen sie
zwar schon schén aus, sind aber noch nicht wunderbar knusprig. Also bes-
ser 5-6 Minuten richtig knusprig frittieren. Die Kartoffeln auf Klichenpapier
abtropfen lassen und sofort mit grobem Salz und Zatar bestreuen. Eventuell
im Backofen (bei 100 °C) warm halten, bis alle Kartoffeln frittiert sind.

Die Kartoffeln mit hausgemachter MAYONNAISE, KETCHUP oder
AVOCADO-ATOLI servieren (Rezepte Seiten 295, 300 und 304).

hopfige Bitterkeit eines IPA (India Pale Ale) passt perfekt zur salzigen
Herzhaftigkeit der Kartoffeln. Wahlen Sie ein fruchtiges IPA, wenn Sie
die Kartoffeln mit Avocado-Aioli servieren.

é Pommes frites und Bier sind eine unschlagbare Kombination. Die
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ANLEITUNG ZUM
FULLEN VON PITAS

Die meisten Menschen im Westen haben keine Ahnung, was man
mit einer Pita macht. Ob heuchlerische Food-Blogger, bekennende
Kochgurus oder Sternekoche mit einem zweiten Standbein im Im-
bissgeschift — sie schneiden ihre Pitas ausnahmslos am Rand auf. Sie
werden nie erleben, dass ein israelischer Fladenbécker das so macht.
Durch die schwere Fiillung wird die Pita immer weiter aufreif3en,
bis sie eher an einen teiggewordenen Pac-Man erinnert. Mit all den
Kosten fiir die chemische Reinigung.

Richtig zubereitet ist die Pita das bequemste Sandwich, das es
gibt. Sie dient als Teller und macht Besteck tiberfliissig. Der Trick
dabei ist, an einer Seite ein halbmondférmiges Stiick abzuschnei-
den, sodass eine ovale Offnung entsteht, die etwas kleiner als der
Umfang der gefiillten Pita ist.

Die iiberschiissigen Pitaabschnitte landen in vielen israelischen
Geschiften auf der Theke mit den Nachfiillsaucen, damit die hung-
rigen Kunden ihren ersten Hunger stillen konnen, wahrend sie auf
ihre Bestellung warten. Zu Hause verwende ich sie normalerweise
fiir Crotitons (siehe TOMATEN-WASSERMELONEN-GAZPACHO

MIT BASILIKUMOL UND PITA-CROUTONS, Seite 164). Wenn Sie
wirklich die ganze Pita verwenden wollen, schneiden Sie sie in zwei
Hilften und servieren Sie halbe Portionen.
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PITA-BRUSCHETTA
MIT DICKE-BOHNEN-MUS

Die vielen Handgriffe, die notig sind, um dieses Gericht auf den Tisch zu bringen, stehen in keinem
Verhiltnis zu der kurzen Zeit, die man braucht, um es zu essen.

Aber fiir den ewigen Ruhm, den Sie dafiir einheimsen, ist es jede Minute in der Kiiche wert.

Die niederldndische Dicke-Bohnen-Saison beginnt und endet etwa einen Monat nach der Spargel-
saison: von Ende Mai bis Ende Juli. Genau wie beim Spargel sind selbst angebaute Dicke Bohnen den
importierten Exemplaren, die aulRerhalb der Saison in den Regalen liegen, meilenweit iiberlegen.

Halten Sie sich von ihnen besser fern.

FUR & PERSONEN

1 Knolle Einzehenknoblauch oder 2 Knoblauchzehen,
gerdstet (Rezept Seite 298)

3EL KARAMELLISIERTE ZWIEBELN
(Rezept Seite 306)

abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

2 EL Zitronensaft

Olivendl extra vergine

15 TL Shiro Miso (Seite 23)

1 TL Pul Biber (Seite 14)

1% TL gemahlener Piment

1,2 kg Dicke Bohnen in Hilsen (300 g nach dem Palen)
15 g Koriandergriin, Bldtter fein gehackt

2 Pitas

1 Handvoll Radieschensprossen

14

Den gerdsteten Knoblauch in einer Schiissel zerdrlicken. Mit Zitronenab-
rieb, Zitronensaft, 6 EL Ol, Shiro Miso, Pul Biber, Piment und 1 TL grobem
Salz verriihren.

Die Hiilsen 6ffnen und die Bohnen herauslésen. Einen Topf mit Wasser
aufkochen und die Dicken Bohnen 3 Minuten darin blanchieren, dann
abseihen. Zum Abschrecken die Bohnen unter flieBendes kaltes Wasser
halten und dabei mit Daumen und Zeigefinger die griinen Bohnenkerne
aus ihren grauen H&uten driicken.

Die Bohnen zu der aromatischen Paste geben und mit dem Stabmixer
grob purieren.

Die gehackten Korianderblatter untermischen.

Den Backofen auf hdchster Stufe vorheizen und die Grillfunktion einschal-
ten. Die Pitas kurz im Toaster rosten, sodass sie gut ihre Form bewahren.
AnschlieBend mit einem scharfen Messer waagerecht durchschneiden.
Die Schnittfliachen der Pitahélften mit Ol bestreichen und mit dieser

Seite nach oben unter den Grill legen. Die Pitahédlften im Auge behalten
und rechtzeitig herausnehmen, denn zwischen einer perfekt getoasteten
und einer jammerlich verbrannten Pita liegt nur ein kurzer Moment

der Unachtsamkeit.

Die Bruschette jeweils mit 2 TL karamellisierten Zwiebeln und dem Dicke-
Bohnen-Mus bestreichen. Mit den Radieschensprossen garnieren und
sofort servieren.

diesem Fruhlingssnack einen tollen Umami-Kick. Dazu passt ein
kraftiger Fruhlingswein: ein Bandol oder ein anderer funky Rosé flr
Fortgeschrittene.

é Miso, gerosteter Knoblauch und karamellisierte Zwiebeln verleihen
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HUMMUS MIT MATBUCHA,
GEGRILLTER AVOCADO
UND ERDNUSSEN

In einer Hello, Goodbye-dhnlichen Kolumne der Tageszeitung Haaretz wird uns Mayaan vorgestellt.
Die israelische Frau in den Zwanzigern steht kurz davor, ein Flugzeug nach Amsterdam zu besteigen,
wo sie mit Ehemann Tom eine choemoesia betreibt. Sie spricht iiber die niederlindische Snack-Kultur
(rekelhaft«) und die Art und Weise, wie ihre Kunden Hummus essen (»Mit Messer und Gabellk). Der
Interviewer notiert es ohne Murren, bis Mayaan die Mentioptionen auflistet: Messabecha, Dicke
Bohnen, Pilze, Aubergine und Avocado. »Wie bitte? Avocado?«, fragt der Journalist ungldubig. »Es

ist groRartig, groRartig, groRartigl«, antwortet Mayaan. »Ich serviere es immer den Israelis, die zu
uns kommen, weil es ein Topping ist, das sie zu Hause nicht bekommen, und sie sind ausnahmslos
begeistert.« Der Interviewer belésst es dabei und fragt die junge Unternehmerin nach ihren Pldnen
fiir die Zukunft. Aber der Schlagzeilenmacher, nie um einen sensationellen Einzeiler verlegen, weif}
genug und schreibt: "Hummus mit Avocado? Ein Hit in Amsterdam.«

FUR 4 PERSONEN Das Matbucha in einem Topf erhitzen und darauf achten, dass der
Hummus Zimmertemperatur hat. Die Erdniisse in einer Pfanne ohne Fett
résten, bis sie anfangen, Farbe zu nehmen. Herausnehmen, abkiihlen

1 Portion MATBUCHA (Rezept Seite 294) lassen und grob hacken.

Y2 Portion HUMMUSs (Rezept Seite 212) Eine Grillpfanne stark erhitzen. Die Avocados der Ldnge nach aufschnei-
den, entkernen und die Schale abziehen. Die Schnittfliche des Frucht-
fleischs mit etwas Ol bestreichen. Die Avocados etwa 1 Minute grillen, bis
sie ein schones schwarzes Grillmuster zeigen. Mit Salz und frisch gemah-
2 reife Avocados lenem schwarzem Pfeffer wiirzen und der Lange nach halbieren.

100 g gesalzene Erdnusskerne, grob gehackt

Olivendl extra vergine Nun 3—4 gehaufte EL Hummus auf jeden Teller geben und mit dem Léffel-
riicken eine Mulde in die Mitte driicken. Mit Matbucha und je 2 Avocado-
spalten flillen und mit den Erdnilissen bestreuen. Vor dem Servieren mit je
Pul Biber (Seite 14) 1 Limettenspalte, etwas Ol und einer Prise Pul Biber garnieren.

4 Limettenspalten,

aromatischen Viognier-Traube. Sie kann sehr gut mit einem wr-
zig-scharfen Gericht umgehen. Das Mundgeflhl dieser Traube ist
vergleichbar mit dem der Avocado. Die Reifung im Holzfass stort
dabei nicht.

é Entscheiden Sie sich fur einen vollen, runden WeiBwein aus der
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