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TRADITION TRIFFT MODERNE

LANDER-QUICKIE

Israel ist ein kulinarisches Mosaik
- ein Land mit iiber 60 Nationali-
titen. Die verschiedenen Einwan-
derer aus dem Libanon, aus Syri-
en, Paldstina oder Agypten haben
die Kiiche durch ihre landesty-
pischen Gerichte geprdgt. Durch
den kulinarischen Austausch ist
ein Paradies fiir Feinschmecker
entstanden. Traditionelle Rezepte,
hippes Street-Food und moderne
Fusion-Kiiche spiegeln die Vielfalt
Israels auf den Tellern wider.

Tel Aviv steckt voller Kontraste — alte
Steinbauten, Wolkenkratzer und Bau-
haus-Architektur prégen das Stadtbild.

Essen in Israel ist ein sinnliches Vergnigen.

Hummus wird »gewischt«. Mit einem Pita
|adt man so viel auf, wie man kann. Nur kei-
nen L&ffel benutzen, das gilt als Fauxpas.

2 Auf dem Carmel Market gibt es kulinari-

sche Trends, wie koscheres Craft Beer,
lokales Obst und GemUse oder Streetfood.

Angeblich ist Tel Aviv, nach Tokio und

3 New York, die Stadt mit der dritthdchsten
Anzahl an Sushi-Laden bezogen auf die
Einwohnerzahl. Was der Déner in Berlin,
ist Sushi in Tel Aviv.

stellung von koscherem Wein beaufsichtigt
ein Rabbiner, und ein kleiner Teil des Weins
wird zugunsten der Armen verschenkt.

4 Der Weinanbau boomt in Israel. Die Her-

Klack, klack, klack: Zu einem gelungenen
Tag am Strand gehort fur viele Israelis
»Matkot« (Strandtennis) einfach dazu.



i {
In Israel lieben wir khusprig siiBes Ge-

béack wie Baklava. Glt, dass man es an’
jeder Ecke kaufen kann. ’




HUMMUS -
ES GEHT NICHT OHNE!

el
Hummus kénnen die meisten Israelis jeden Tag essen: Ob

zu Hause, im Restaurant, an der Hummus-Bude oder auf
der StraBe. Hauptsache er ist schén cremig und fluffig!

Ein Leben ohne Hummus ist in der gesamten arabischen Welt nur schwer vorstellbar:
Das typische »middle east dish« lieben einfach alle! Und wenn sich in einem israeli-
schen Restaurant, Café oder Imbiss Araber und Juden gemeinsam Uber ihre Teller
mit Hummus beugen, dann sind, zumindest flr ein Weilchen, politische, religiése und
ethnische Differenzen weit weg.

Hummus ist die hebréische Bezeichnung fiir Kichererbsen - diese bilden den Haupt-
bestandteil der cremigen Paste, die es schon seit der Antike gibt. Die Kochzeit der
Kichererbsen variiert je nach Sorte und Alter, Hauptsache, die Hiilsenfriichte sind
am Ende wirklich weich. Wer will, kann sie dann noch hauten. Hierfur die gekochten
Kichererbsen mit den Fingern aus den Hautchen driicken. Zugegeben, das braucht
seine Zeit, das Ergebnis ist aber eine besonders glatte, feine Paste.

Das allgegenwértige Kichererbsenpiiree ist Grundlage vieler Gerichte und wird auch
gerne warm gegessen. Zudem gibt es zahlreiche Variationsméglichkeiten: Man kann
gekochte oder ofengerdstete Rote Bete, Kiirbis oder Sti3kartoffel mit plrieren, und
mit einem Teil gekochter Erbsen oder einer groBen Handvoll frischer Kréuter wird der
Hummus schén griin — einfach mal ausprobieren!
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ROTE-BETE-SALAT MIT
LABANEH UND FEIGEN

2INNY 712 2y PYO uee

Ein Salat ganz nach meinem Geschmack, denn er hat von allem
etwas: Er ist erfrischend, sduerlich, fruchtig, cremig und wiirzig
und macht satt. Sieht auch mit bunter Bete toll aus!

Fiir 4 Portionen

Garzeit: ca. 1Std.
Zubereitung: ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 275 kcal

600 g kleine bis mittelgroBe Rote

Bete

5EL Olivendl

Salz, Pfeffer

s eingelegte Salzzitrone

4 EL Zitronensaft

2 TL flussiger Honig

4 Feigen

150 g Labaneh (ersatzweise
Frischkase)

4 Stéangel Minze

1TL Sumach (tirkischer oder
arabischer Lebensmittelladen)

AUSSERDEM
1 Auflaufform (ca. 24 x 32 cm)

1 Backofen auf 200° vorheizen. Die Roten Beten in eine
Auflaufform geben, mit 1EL Olivendl einreiben und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Form abdecken und das
Gemdlse im Ofen in 50-60 Min. weich garen.

2 Fir die Sauce die Schale der Salzzitrone in feine Wrfel
schneiden. Zitronensaft, tbriges Olivendl (4 EL), Honig,
Zitronenwdirfel sowie etwas Salz und Pfeffer verrihren.
Die Feigen waschen, abtrocknen, die Stielansétze entfer-
nen. Die Friichte in feine Scheiben schneiden.

3 Die Roten Beten aus dem Ofen nehmen, etwas abkihlen
lassen. Dann die Haut mit einem kleinen Kiichenmesser
abschélen. Dabei am besten diinne Einmalhandschuhe
tragen, da die Beten stark farben. Die Beten in dlnne
Scheiben schneiden und auf eine Servierplatte legen.

4 Die Feigen auf den Roten Beten anrichten. Aus der
Labaneh mit einem Teeldffel kleine, lockere Nocken
stechen und darauf verteilen. Die Minze abbrausen, tro-
cken schiitteln. Die Blattchen von den Stangeln und klein
zupfen. Die Sauce Uiber die Zutaten traufeln und alles mit
Minzeblattchen und Sumach bestreuen.
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SABICH

g Rd=1e}

Sabich ist der neue Streetfood-Hero. Die israelische Variante des
Sandwichs ist im Begriff, Falafel als beliebtestes To-go-Essen abzulo-
sen. Kein Wunder, das tippig gefiillte Pita-Brot schmeckt kostlich!

Fiir 4 Portionen
Zubereitung: ca. 1 Std.
Pro Portion ca. 525 kcal

FUR DIE FULLUNG

2 kleine Auberginen
Salz

4 Eier (M)

2 Mini-Gurken

200 g Kirschtomaten

2 Frihlingszwiebeln

6 Stangel Koriandergriin

FUR DIE SAUCE

100 g Tahin (Sesampaste)

2 EL Zitronensaft

% TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz, Pfeffer

FUR DAS ZHUG

%2 Bund Petersilie

1 Bund Koriandergrin

% griine Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 Msp. gemahlener Kardamom
% TL gemahlener Kreuzkiimmel
% TL gemahlener Koriander

3 EL Olivendl

1TL Zitronensaft

Salz

AUSSERDEM

Olivendl zum Braten
4 Pita-Brote
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1 Fir die Fillung Auberginen putzen, waschen und langs
halbieren, dann quer in ca. 1 cm dicke Scheiben schnei-
den. Mit Salz bestreuen und etwa 30 Min. ziehen lassen.
Die Eier in kochendem Wasser in ca. 10 Min. hart kochen,
danach kalt abschrecken, pellen und sechsteln.

2 Gurken und Tomaten waschen, wirfeln. Frihlingszwie-
beln putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden.
Koriander abbrausen, trocken schitteln. Die Blétter von
den Stangeln zupfen. Mit Gurken, Tomaten und Friih-
lingszwiebeln in einer Schissel vermischen, mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 20 Min. ziehen lassen.

3 Tahin, Zitronensaft, Kreuzkimmel und ca. 70ml Wasser
zu einer sdmigen Sauce verrithren. Salzen und pfeffern.

4 Fir das Zhug die Krauter waschen, trocken schitteln. Die
Blattchen von den Stangeln zupfen und grob hacken.
Die Chilischote waschen, halbieren, Stielansatz, weiBe
Trennwénde und Kerne entfernen. Die Chilihélften grob
hacken. Knoblauch schélen, grob hacken. Krauter, Chili
und Knoblauch mit Gewiirzen und Ol fein piirieren. Das
Zhug mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

5 Die Auberginenscheiben mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die
Auberginenscheiben darin in zwei bis drei Portionen je
ca. 2Min. pro Seite kraftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und auf Kiichenpapier entfetten.

6 In die Pita-Brote eine Tasche schneiden. Jeweils
1-2 EL Tahin-Sauce in die Taschen streichen. Pita-Brote
Uppig mit Auberginenscheiben, Eiern und Salat fiillen,
abschlieBend das Zhug darauf geben.
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BAKLAVA

TIINDPA

Nicht ohne Grund zdihlt Baklava im orientalischen Raum zu einer
der beliebtesten Gebdcksorten — schon beim Anblick der sirup-
getrankten Teilchen lduft mir das Wasser im Mund zusammen ...

Fiir 36 Stiick
Zubereitung: ca. 1 Std.
Backzeit: 45 Min.
Ziehen: mind. 6 Std.
Pro Stiick ca. 214 kcal

400 g Walnusskerne

100 g Pistazienkerne (ungesal-
zen, ungerdstet)

1TL Zimtpulver

200 g Butter

2 Pck. Filoteig (a 250 g)

200 g Zucker

1TL grine Kardamomkapseln
150 g Honig (z.B. Blitenhonig)
4 EL Zitronensaft

AUSSERDEM
1 ofenfeste quadratische Form

(30 x 30cm)

Tipp: Mein Baklava bereite ich mit
deutlich weniger Zuckersirup zu,
als es traditionellerweise gemacht
wird. Einen Teil des Zuckers ersetze
ich durch Honig, so schmeckt der
Sirup herrlich aromatisch.

1 Walniisse und Pistazien portionsweise im Blitzhacker
grob hacken. 2EL der Nussmischung in einer Schiissel
mit Zimt vermischen und beiseitestellen. Butter schmel-
zen. Die Form mit etwas von der Butter ausstreichen.

2 Die Teigblatter aus der Packung nehmen und ausein-
anderrollen. Zwei Teigblatter in die Form legen und mit
Butter bestreichen. Zwei weitere Teigblatter daraufle-
gen, diese mit Butter bestreichen und so fortfahren, bis
insgesamt 4 Lagen a 2 Teigblattern entstanden sind.

3 Nun 4 gehaufte EL der Nussmischung darauf streuen.
Mit 2 Teigblattern bedecken, diese mit Butter bestrei-
chen und wieder 4 EL der Nussmischung darauf vertei-
len. Auf diese Weise fortfahren, bis die Mischung auf-
gebraucht ist. Mit 3 Lagen a 2 Teigblattern abschliel3en,
dabei jede Lage mit flissiger Butter bestreichen.

4 Backofen auf 180° vorheizen. Die Teigblatter mit einem
scharfen Messer in 36 kleine Quadrate schneiden. Im
vorgeheizten Ofen (Mitte) etwa 45Min. backen, bis der
Teig knusprig und goldbraun ist.

5 Inzwischen fiir den Sirup 250 ml Wasser mit Zucker aufko-
chen und ca. 10 Min. einkochen lassen. Die Kardamom-
samen aus den Kapseln |6sen und mit einer breiten
Messerklinge zerdriicken. Kardamom, Honig und Zitro-
nensaft unter den Sirup rlihren. Etwas abkuhlen lassen.

6 Die Form aus dem Ofen nehmen. Das Gebéck mit dem
warmen Sirup begieBen und mit der beiseitegestellten
Nuss-Zimt-Mischung bestreuen. Das Baklava abkihlen
und mind. 6 Std. durchziehen lassen.
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ECHT EINFACH.
ECHT LECKER.
ECHT ISRAELISCH.

Mezze, Falafel und Sabich - Israel muss man liber
seine Kiiche entdecken. Begleiten Sie Stav Cohen auf
einen kulinarischen Streifzug durch ihre Heimat. Die

Israelin prasentiert ihre Lieblingsrezepte zwischen

Tradition und Moderne - ein Mix aus der pulsierenden
Food-Metropole Tel Aviv und dem traditionellen
Jerusalem. Ganz leicht nachzukochen!
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ISBN 978-3-8338-7082-8
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