Vegane Kase - Rezepte

Hinweise zu den Rezepten:

1. Tierische Zutaten wie Butter, Milch, Sahne, Kase, Quark, Ei und Honig im
Rezept wurden bereits durch die jeweils vegane Variante ersetzt.
(Pflanzenmilch, Pflanzensahne, Pflanzlicher ,,Quark” und ,,Kase",
vegane Margarine und Honig durch Zuckerersatz, siche Punkt 2)

2. Wo Zucker im Rezept angegeben ist, verwende besser gesunde Zucker -
Alternativen, wie brauner Rohrohrzucker, Agaven - Dicksaft, Ahornsirup,
Kokosblutenzucker, Birkenzucker (Xylit), Rosinen oder Datteln (puriert
im Mixer) oder Zuckerrohr - Melasse. Sie enthalten alle wichtigen
gesunden Bausteine in der naturlichen Zusammensetzung, die unserer
Gesundheit dient. Raffinierter Zucker dagegen schadet dem Korper.

3. Statt raffiniertes Salz nimm lieber vollwertiges natirliches, also gesundes
Salz, wie Steinsalz, Meersalz oder Himalayakristallsalz, da diese alle
naturlichen Elemente enthalten. Informiere dich im Internet, warum z.B. das
Himalayakristallsalz so gut fur unsere Gesundheit ist.

4. Wo maglich, ist die Rohkostqualitat natirlich am besten, also unter

42 Grad die Zutaten verarbeiten oder die Produkte daraus, wie Brot,
Energieriegel etc. nicht backen, sondern an der Sonne oder im Dorrgerat
trocknen. Dann sind sie, richtig aufbewahrt, sehr lange auch haltbar und
besitzen alle wertvollen Inhaltsstoffe. Frische Aufstriche (also mit nicht
erhitzten Zutaten) sind gekunhlt ein paar Tage haltbar. Nur wo es um
Vorratshaltung und langer notwendige Haltbarkeit geht, sollte die heisse
Einfullmethode und das Erhitzen der Zutaten abgewendet werden.

5. Ole sollten kalt gepresst sein, dann sind sie am Hochwertigsten und in
Rohkostqualitat.

6. Achte auch auf Bio - Qulitat und mdglichst aus regionaler Herkunft, um
lange Transportwege zu vermeiden. Wenn du dein Obst, Gemuse und deine
Krauter im eigenen Permakultur - Garten selbst anbaust, ist das naturlich
am ldealsten ist und besitzt die meiste Energie.

Quelle:
https://www.kuechengoetter.de/rezept-galerie/veganer-kaese



https://www.kuechengoetter.de/rezept-galerie/veganer-kaese

Veganer Ricotta

Diese milde, italienische Frischkase-Art kannst du auf zweierlei Art selber
machen.

Als streichbaren Ricotta und als Ricotta - Klugelchen. Fur die streichbare
Variante Cashewkerne und blanchierte Mandeln ca. 8 Stunden in Wasser
einweichen, mit Limetten- oder Zitronensaft, Wasser, Salz und Hefeflocken in
einer Kuchenmaschine fein purieren und nach Belieben wirzen.

FUr die Ricotta - Kugelchen Cashewkerne uber Nacht einweichen. Am
nachsten Tag Sojamilch (oder eine andere pflanzliche Milch-Alternative) in
einem Topf unter gelegentlichem Ruhren aufkochen.

Zitronensaft nach und nach unterriihren, sodass diese gerinnt. Anschlie3end
die Masse abkuhlen lassen, bis sie fester wird.

Masse durch ein Mulltuch pressen. Cashewkerne abgiel3en, mit Wasser, Salz
und Hefeflocken fein purieren und unter die Pflanzenmilch ruhren.
Anschlie3end kannst du ihn zu Kugelchen formen und servieren.

Veganer Feta

FUr veganen Feta wird Nussmehl (oder blanchierte, eingeweichte Mandeln)
mit Zitronensaft, Olivendl, Knoblauch, Oregano und Salz fein puriert, in eine
kleine Backform gefullt und bei 180 °C ca. 40 Minuten lang gebacken.

Tipp: Statt gemahlener Mandeln kannst du fur dieses Rezept auch die Reste
aus deiner eigenen Nussmilch-Herstellung verwerten.

Veganer Labneh

Labneh ist ein orientalischer Frischkase, der ahnlich leicht wie normaler
Frischkase zubereitet wird.

FUr die vegane Variante einfach Soja - Joghurt durch ein Mulltuch abtropfen
lassen und mit Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer vermengen und
abfullen.



Veganer Brie und Weichkase

Dieser Cashew - Kase ist ein besonderes Highlight unter den veganen
Kasezubereitungen. Ahnlich wie beim Frischkase werden eingeweichte
Cashewkerne mit anderen Zutaten (in diesem Fall Soja-Joghurt, Hefeflocken
und Salz) fein puriert.

Je nach Rezept wird zusatzlich eine Bakterienkultur eingearbeitet, sodass ein
kraftiger Geschmack nach "richtigem" Brie entsteht. Die Cashew - Masse
wird in Formen gegossen und mehrere Wochen reifen gelassen.

Veganer Frischkase

Bei der Zubereitung von veganem Frischkase fuhren mehrere Zutaten-
Kombinationen zum Ziel. Eine Zubereitung hast du oben beim Ricotta in
ahnlicher Weise bereits kennengelernt.

Probiere dich einfach noch durch diese beiden einfachen Rezepte mit
unterschiedlichen Zubereitungen und Zutaten: veganer Tomaten - Oliven -
Frischkase mit Paranussen und veganer Cashew - Frischkase mit Miso und
Brottrunk.

Veganer Fondue-Kase

Auch das geht: Fondue - Kase. Und so gelingt es: Eingeweichte
Cashewkerne mit Paprika, Essig, Hefeflocken, Senf und Wasser zu einer
cremigen Sauce purieren.

Kokosfett in einem Topf schmelzen, unterheben und mit Knoblauch, Salz und
Pfeffer wirzen.

Wichtig: Du solltest den Cashew - Fonduekase im Fonduetopf nur langsam
erhitzen und auf schwacher Hitze kdcheln lassen, nicht kochen.

Ubrigens lasst sich auf dieser Basis auch eine vegane Késesauce zaubern.



Veganer Pizza- und Gratinkase

Bei Pizza- und Gratinkase hast du zweierlei Moglichkeiten: entweder
verwendest du veganen Frischkase aus purierten und eingeweichten
Cashewkernen mit Hefeflocken, Salz und Pfeffer.

Oder du bereitest ihn aus Margarine, Pflanzenmilch, Senf, Hefeflocken, Salz,
Pfeffer und etwas Mehl zu.

Veganer Parmesan

Wem bloRe Hefeflocken zu langweilig sind (obwohl auch das einen herrlich
kasigen Effekt auf Pasta & Co. hat), der kann sie mit fein purierten
Cashewkernen oder Mandeln, ggf. Semmelbroseln, Knoblauchpulver und
Salz vermengen.

Veganer Schnittkase

Einfach eingeweichte Cashews mit Brottrunk purieren, in einem Mulltuch
abtropfen lassen und schliel3lich zusammen mit den restlichen Gewurzen und
Zutaten verruhren und in Formchen fullen.

Zugedeckt ist er nach 2 Tagen Lagerung im Kuhlschrank "reif".

Veganer Mozzarella

Das Geheimnis von veganem Mozzarella sind die Zutaten Agar - Agar und
Tapiokastarke, die unter eine purierte Masse aus Cashews, Soja - Joghurt,
Wasser und Salz geruhrt werden.

Mit einem Eisportionierer kannst du anschlieliend kleine Mozzarella -
Kagelchen in Eiswasser portionieren und in Salzwasser aufbewahren.



1. Veganer Cashew - »Ricotta«

* 400 g Cashewnusskerne

« 200 g blanchierte Mandeln (ersatzweise Mandelstifte oder -blattchen)
* 4 EL Limettensaft

« Salz

« 2 EL Hefeflocken (siehe Tipp)

« schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1. Die Cashewkerne und Mandeln zugedeckt 8 Std. (oder Uber Nacht) in
Wasser einweichen

2. Am nachsten Tag die Nusse abgielRen, mit kaltem Wasser Uberbrausen, mit
dem Limettensaft, 100 ml Wasser, 1 TL Salz und Hefeflocken in eine
Kichenmaschine oder einen Mixer geben und alles sehr fein purieren.

Falls Sie keinen Mixer mit Stolel besitzen, der die Masse beim Purieren
immer wieder zum Messer druckt, schalten Sie die Maschine zwischendurch
am besten immer wieder aus, um die Creme vom Gefaldrand zu l6sen.
Notfalls noch etwas Wasser zugeben — aber nicht zu viel; der Dip wird sonst
zu flussig! Die Konsistenz soll an cremigen Quark erinnern.

3. Den Cashew - »Ricotta« noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Hefeflocken erhalten Sie im Bioladen oder Reformhaus. Sie schmecken
dezent »kasig« und werden zum Bestreuen statt Kase und zum Wiurzen
eingesetzt.

Nicht zu verwechseln mit Hefeextrakt und Bierhefeflocken.



2. Veganer Macadamia - Streichkase

« 60 g Macadamianusse

* 125 ml Sojamilch

* 1 EL Zitronensaft

* 1 EL weil3es Mandelmus (aus dem Bioladen)
« 72 TL gemahlener Bockshornklee
» 2 EL Hefeflocken

* 1 TL mittelscharfer Senf

« Pfeffer

e Salz

* Muskatnuss

Y TL Agar - Agar

1.Die Macadamianusse in einer Schussel mit kaltem Wasser Ubergief3en und
zugedeckt ca. 8 Std. einweichen, am besten Uber Nacht. Nusse in ein Sieb
abgiel3en und kalt abbrausen.

2.Die Nusse mit Sojamilch, Zitronensaft, Mandelmus, Bockshornklee,
Hefeflocken und Senf in die Kichenmaschine mit Schlagmesser oder in den
Mixer geben und alles sehr fein purieren.

3. Die Nussmasse mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskatnuss abschmecken.
4.Das Agar-Agar mit 40 ml Wasser in einem kleinen Topf unter Rihren
aufkochen. Dann je nach Packungsangabe des Agar-Agars bei schwacher

Hitze bis zu 2 Minuten sprudelnd kochen lassen.

5.Vom Herd nehmen und bei laufendem Mixer in die Nussmasse flieRen
lassen.

6. Den Macadamia - Streichkase in eine kleine Schussel fullen und ca. 3 Std.
im Kuhlschrank cremig werden lassen.



3. Veganer Tortilla - Kase mit Sesampaste

« 300 g Tofu (natur)

* 4 EL Tahin (Sesampaste)

* 1 EL Sojasauce

« 2 EL neutrales Ol

* 4 EL Hefeflocken

« 2 EL granulierte Zwiebeln

* 1 EL granulierter Knoblauch
» 1 EL mittelscharfer Senf

« 2 TL edelsulies Paprikapulver
* 1 TL Kurkumapulver

» Pfeffer

- Salz

« ca. 5 EL Sojamilch

1.Den Tofu q_btropfen lassen und in einen hohen Ruhrbecher brockeln. Tahin,
Sojasauce, Ol, Hefeflocken, Zwiebeln, Knoblauch, Senf, Paprika- sowie
Kurkumapulver dazugeben.

2.Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3.Alles mit dem Stabmixer purieren und bei Bedarf etwas
Sojamilch hinzufiigen, bis eine cremige Paste entstanden ist.

4.Die Masse nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
5.Den Tortilla-Kase zugedeckt im Kuhlschrank aufbewahren.

6.Er kann aul3er fur Tortillafladen auch zum Bestreichen fur Sandwiches,
Baguettes, Burger und Bagels sowie zum Uberbacken verwendet werden.



4. Veganer Pizzakase

Zutaten

Fur den Pizzakase

180 g Cashewkerne
Salz

Pfeffer

3 EL Hefeflocken

Fur den Teig

Y2 Wurfel frische Hefe (20 g)
1 TL Zucker

300 g Menhl

. TL Salz

3 EL neutrales Ol

Fur den Belag

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1 Dose stuckige Tomaten (400 g)
1/2 TL Salz

Y2 TL gemahlener Pfeffer

1 TL getrockneter Oregano
1Lorbeerblatt

50 g Tofu (natur)

1 EL Sojasauce

1 Zwiebel

10 schwarze Oliven



1.FUr den Pizzakase die Cashewkerne in einer Schissel mit kaltem Wasser
ubergiel3en und zugedeckt ca. 8 Stunden einweichen, am besten uber Nacht.

2. In ein Sieb abgielden, kalt abbrausen und mit 300 ml kaltem Wasser in
einem Ruhrbecher mit dem Stabmixer fein purieren.

3. Salzen und pfeffern, die Hefeflocken unterrihren und nochmals purieren.

4.FUr den Teig die Hefe mit 125 ml lauwarmem Wasser, Zucker und 1 EL
Mehl glatt rihren. Zugedeckt ca. 15 Min. ruhen lassen.

5. Restliches Mehl und Salz in einer Schiissel mischen, Ol und Hefemischung
dazugeben.

6.Alles mit den Handen 5-10 Min. zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig
zugedeckt ca. 45 Min. an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich sein
Volumen verdoppelt hat.

7.Inzwischen fur den Belag den Knoblauch schalen, hacken und in 1 EL Ol
glasig dunsten. Die Tomaten dazugeben.

8.Mit Salz, Pfeffer, Oregano und Lorbeer wirzen. Offen ca. 15 Min. kocheln
lassen.

9.Den Tofu klein wiirfeln und in einer Pfanne in 1 EL Ol anbraten. Mit
Sojasauce abléschen. Die Zwiebel schalen und in diinne Ringe schneiden.

10. Den Backofen auf 220° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen.

11.Pizzakase in einem Topf bei schwacher Hitze unter Ruhren mit dem
Schneebesen erwarmen. Sobald sich Blasen bilden, vom Herd ziehen. Bei
Bedarf noch 2-3 EL Wasser unterrihren, sodass eine dickflissige Masse
entsteht.

12.Den Teig nochmals kurz durchkneten und auf dem Backpapier ausrollen.

13. Mit Tomatenmasse bestreichen und mit Zwiebeln, Tofu und Oliven
belegen. Den heilden Pizzakase darauf verteilen.

14.Pizza im Ofen (Mitte; Umluft 200°) in ca. 25 Min. knusprig backen.



5. Vegane Kasesauce aus Cashewkernen

* 200 g Cashewkerne

* 2 Knoblauchzehen

» 3 EL Hefeflocken

» 2 EL Zitronensaft
 1-2EL Weillweinessig

* 1 -2 EL mittelscharfer Senf
* 350 - 450 ml Pflanzenmilch
* 4 EL Pflanzensahne

o Pfeffer

« Salz

1.Cashews in einer Schussel mit kaltem Wasser Ubergie3en und zugedeckt
ca. 8 Std. einweichen, am besten Uber Nacht.

2.Die Cashews in ein Sieb abgief3en und mit kaltem Wasser abbrausen.

3.Den Knoblauch schalen und mit Cashewkernen sowie den Hefeflocken in
die Kichenmaschine mit Schlagmesser oder den Mixer geben.

4 Zitronensaft, 1 EL Essig, 1 EL Senf, 350 ml Pflanzenmilch sowie die
Pflanzensahne dazugeben und alles fein purieren.

5.Die Sauce nochmals mit Essig und Senf sowie mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6.Zum Servieren die Sauce unter Ruhren bei schwacher bis mittlerer Hitze
erwarmen. Bei Bedarf noch mehr Pflanzenmilch unterrtihren, bis die
gewunschte Konsistenz erreicht ist.

7.Die Sauce schmeckt super zu Pasta und eignet sich auch zum Verfeinern
von Suppen und Saucen.



6. Veganer Gratinkase

4 EL vegane Margarine
« 2 EL Mehl

e 300 ml Pflanzenmilch

» 2 TL mittelscharfer Senf
e 2TL Salz

* 8 EL Hefeflocken

1.Die Margarine in einem Topf zerlassen. Das Mehl hinzuflUgen und mit einem
Schneebesen so lange ruhren, bis eine glatte Mehlschwitze entstanden ist.

2. Die Pflanzenmilch nach und nach unter Ruhren hinzufigen und die Masse
unter standigem Rihren aufkochen lassen.

3.Den Topf von der Herdplatte nehmen. Zunachst Senf und Salz unter die
Masse ruhren, anschliel3end die Hefeflocken.

4.Zuruck auf die Herdplatte stellen und alles unter Ruhren erneut aufkochen,
bis die Masse eingedickt ist und eine kaseahnliche Konsistenz bekommen
hat.



7. Veganer gereifter Cashew - Schnittkase

« 250 g Cashewkerne

« 75 ml Brottrunk

* 1 EL Hefeflocken

» Y TL granulierte Zwiebeln

« % TL granulierter Knoblauch

« 74 TL edelstufRes Paprikapulver

» 74 TL frisch geriebene Muskatnuss
« 1TL Salz

« % TL gemahlener Pfeffer

1 Mulltuch

1.Cashews in einer Schussel mit kaltem Wasser Ubergie3en und zugedeckt
ca. 8 Std. einweichen, am besten Uber Nacht.

2.Die Cashewkerne in ein Sieb abgiel3en und mit kaltem Wasser abbrausen.
Mit dem Brottrunk in der Kiichenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer
sehr fein purieren.

3.Ein Sieb in eine Schussel hangen und mit einem Mulltuch auslegen. Die
Cashewmasse hineingeben. Die Ecken des Tuchs uber der Masse
zusammenfassen und eindrehen, sodass die Flussigkeit herausgepresst wird.
Einen Teller auf das Packchen legen und beschweren, z. B. mit einer
Konservendose. Bei Zimmertemperatur ca. 12 Std. ruhen lassen.

4.Die Cashewmasse in eine Schissel geben. Die Hefeflocken mit Zwiebeln
und Knoblauch im Mixer zu feinem Pulver verarbeiten und mit Paprikapulver,
Muskatnuss, Salz und Pfeffer mischen. Die Gewurzmischung unter die
Kasemasse ruhren. Eine ausreichend grofde Form mit Frischhaltefolie
auslegen und die Masse hineingeben. Zugedeckt im Kuhlschrank 2 Tage
reifen lassen.

5.Den fest gewordenen Cashew - Schnittkase aus der Form nehmen. Er halt
sich gekuhlt mindestens 2 Wochen und wird immer harter und fester.



8. Veganer gereifter Pfeffer - Mandel - Kase

« 200 g geschalte Mandeln

e 75 ml Brottrunk

* 1 EL Hefeflocken

» Y TL granulierte Zwiebeln

« % TL granulierter Knoblauch

« % TL gemahlener Bockshornklee
» 2 TL schwarze Pfefferkdrner

1 TL Kurkumapulver

« 1TL Salz

« % TL gemahlener Pfeffer

1 Mulltuch
1 - 2 EL grob gemahlener schwarzer Pfeffer zum Walzen

. Die Mandeln mit heillem Wasser ubergiel3en und zugedeckt ca. 8 Std.
einweichen, am besten Uber Nacht.

. Die Mandeln in ein Sieb abgief3en und mit kaltem Wasser abbrausen. Dann
mit dem Brottrunk in der Kichenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer
sehr fein purieren.

. Ein Sieb in eine Schussel hangen und mit einem Mulltuch auslegen. Die
Mandelmasse hineingeben. Die Ecken des Tuchs Uber der Masse
zusammenfassen und eindrehen, sodass die Flussigkeit herausgepresst wird.
Einen Teller auf das Packchen legen und beschweren, z. B. mit einer
Konservendose. Bei Zimmertemperatur ca. 12 Std. ruhen lassen.

. Die Mandelmasse in eine Schussel geben. Die Hefeflocken mit Zwiebeln und
Knoblauch im Mixer zu einem feinen Pulver verarbeiten und mit
Bockshornklee, Pfefferkdrnern, Kurkuma, Salz und gemahlenem Pfeffer
mischen. Die Gewurzmischung gleichmallig unter die Kdsemasse arbeiten.

. Den grob gemahlenen Pfeffer zum Walzen auf einen Teller geben. Aus der
Kasemasse zwei grolde oder vier kleine Kugeln formen und diese rundum im
Pfeffer walzen. Die Kasekugeln zugedeckt im Kuhlschrank 2 Tage reifen
lassen. Der Pfeffer-Mandel-Kase halt sich gekihlt mindestens 2 Wochen und
wird immer fester.

Noch vielfaltiger im Aroma und zudem mindestens genauso dekorativ ist es,
wenn du die Kasekugeln statt in schwarzem in buntem Pfeffer walzt. Hierftr
eine Pfeffermischung aus grunen, schwarzen und weil3en Pfefferkdrnern
sowie rosa Pfefferbeeren in einer Pfeffer- oder Gewurzmuhle grob mahlen.



9. Veganer Mandel - Feta

« 150 g ungeschalte Mandeln
« 2 EL Zitronensaft
 3-4EL Olivendl

* 1 Knoblauchzehe

« 1 TL getrockneter Oregano
« 1TL Salz

e 1 Mulltuch
« Ol fur das Backblech

1.Mandeln mit kochend heillem Wasser Ubergief3en und 10 Min. einweichen.
In ein Sieb abgiel3en, die Hautchen entfernen.

2.Mit 120 ml kaltem Wasser, Zitronensaft, Salz und 2 EL Ol in einen
Ruhrbecher geben. Knoblauch schalen, hacken und hinzufliigen. Alles mit
dem Stabmixer glatt purieren.

3.Ein Sieb in eine Schussel hangen und mit einem Mulltuch auslegen. Den
Oregano in die Mitte des Tuchs geben. Die Mandelmasse daraufgeben. Die
Ecken des Tuchs Uber der Masse zusammenfassen und eindrehen, sodass
die Flussigkeit herausgepresst wird. Einen Teller auf das Packchen legen und
beschweren, z. B. mit einer Konservendose. Bei Zimmertemperatur ca. 8 Std.
ruhen lassen.

4.Backofen auf 180° vorheizen. Ein Backblech mit Ol einfetten.

5.Mandelmasse mit der runden Seite nach oben auf das Blech stirzen, Tuch
entfernen. Den Kase mit 1-2 EL Olivendl einpinseln.

6.lm Ofen (Mitte, Umluft 160°) in ca. 40 Min. leicht braun backen. Aus dem
Ofen nehmen und abkuhlen lassen.



10. Veganer Cashew - Brie

« 150 g Cashewkerne
* 100 g Sojajoghurt

* 1 TL Hefeflocken

« 1% TL Salz

* 100 g Bio-Kokosfett
« 2 EL Speisestarke

1 Mulltuch

1.Die Cashewkerne in einer Schussel mit kaltem Wasser tbergief3en und
zugedeckt ca. 8 Std. einweichen, am besten Uber Nacht. In ein Sieb
abgiel3en und kalt abbrausen.

2.Die Cashews mit dem Sojajoghurt in die Kichenmaschine mit
Schlagmesser oder den Mixer geben. Die Hefeflocken und 1 TL Salz
hinzuflgen und alles sehr fein purieren.

3.Das Kokosfett im heilden Wasserbad schmelzen und unterrihren.

4 .In eine kleine Schussel fullen und mit einem Kichentuch bedeckt bei
Zimmertemperatur 1 Tag ruhen lassen.

5.Die Kasemasse in einen Topf geben und die Speisestarke mit einem
Schneebesen unterrihren. Die Masse bei mittlerer Hitze unter Ruhren 2-3
Min. erhitzen und kurz kocheln lassen, bis sie andickt und sich vom
Topfboden [6st.

6.Eine kleine Schussel mit einem Mulltuch auslegen. Die heilte Kasemasse
hineingeben und abkuhlen lassen. Dann ca. 6 Std. in den Kuhlschrank
stellen, bis die Masse aul3en fest und innen noch weich ist.

7.Den Kase auf einen Teller sturzen und das Mulltuch vorsichtig entfernen.
Den Kase mit dem restlichen Salz bestreuen und auf einem Kuchengitter an
einem kuhlen Ort 1 Tag ruhen lassen. Dann den Kase umdrehen und weitere
12 Std. ruhen lassen, bis er trocken erscheint.



11. Veganer Cashew - Krauter - Weichkase

« 50 g Cashewkerne

« 2 Zwiebel (ca. 20 g)

» Y Knoblauchzehe

* 1 TL Hefeflocken

e Salz

« 1 Bund gemischte Krauter (z. B. Petersilie, Schnittlauch, Dill)
» Y TL Agar-Agar

« 1 TL neutrales Ol

1.Die Cashewkerne in einer Schussel mit kaltem Wasser Ubergieften und
zugedeckt ca. 8 Std. einweichen, am besten uber Nacht. In ein Sieb
abgiel3en und kalt abbrausen.

2.Cashews und 125 ml kaltes Wasser in die Kichenmaschine mit
Schlagmesser oder den Mixer geben.

3.Zwiebel sowie Knoblauch schalen, grob hacken, mit Hefeflocken und 1
grol3en Prise Salz hinzuflgen. Alles fein purieren.

4 Krauter waschen, trocken schutteln, hacken und unterruhren.

5.Das Agar-Agar mit 50 ml Wasser in einem Topf unter Ruhren einmal
aufkochen. Sobald die Flussigkeit leicht andickt, die Cashewmasse
unterruhren.

6.Alles erneut aufkochen und unter Ruhren ca. 2 Min. kocheln lassen. Die
Masse nochmals mit Salz abschmecken.

7.Eine kleine Schissel mit Ol einfetten. Cashewmasse hineingiel3en,
abkuhlen lassen und zugedeckt ca. 3 Std. im Kuhlschrank fest werden
lassen. Kase aus der Form stlrzen.



3.

12. Veganer Cashew - Ricotta

100 g Cashewkerne
500 ml Sojamilch
50 ml Zitronensaft

1 TL Salz

1 EL Hefeflocken

1 Mulltuch

. Cashews in einer Schussel mit kaltem Wasser Ubergie3en und zugedeckt ca.

8 Std. einweichen, am besten uber Nacht.

. Die Sojamilch in einen Topf geben und unter gelegentlichem Ruhren

aufkochen. Den Zitronensaft nach und nach unter die Sojamilch rthren,
sodass diese gerinnt.

Den Topf vom Herd ziehen. Die Masse ca. 15 Min. abkuhlen lassen, bis sie
fester wird. Ein Sieb in eine Schissel hangen und mit einem Mulltuch
auslegen. Die geronnene Sojamilch hineingeben, leicht mit den Handen
ausdrucken und ca. 5 Min. abtropfen lassen.

. Die Cashewkerne in ein Sieb abgiel3en und kalt abbrausen. Mit 4-5 EL kaltem

Wasser, Salz und Hefeflocken in der Kichenmaschine mit Schlagmesser
oder im Mixer fein purieren. Nuss- und Sojamasse in einer Schussel
verruhren.

Haltbarkeit: gekuhlt 3 Tage
Der Cashew - Ricotta kann nicht nur fur kalte Gerichte verwendet werden,

sonder auch fur warme. Er eignet sich zum Beispiel als Fullung far
Cannelloni, Lasagne und Ravioli.



13. Veganer Krauter - Labneh

« 500 g Sojajoghurt

1 EL Zitronensaft

1 EL Olivendl

e Salz

o Pfeffer

1 TL Ahornsirup

» 3-4 EL frisch gehackte Krauter (z. B. Dill, Petersilie, Minze und
Schnittlauch)

« Schraubglas (ca. 350 ml Inhalt)

1.Ein Sieb mit einem sauberen Kuchentuch aus legen und auf einen Topf
setzen. Den Sojajoghurt hineingeben, die Ecken des Tuchs dartber schlagen
und mit einem Teller beschweren.

2.Im Klhlschrank 2 Tage abtropfen lassen.

3.Den Joghurt danach in eine Schussel fullen und mit Zitronensaft und
Olivendl verrthren.

4.Mit Salz, Pfeffer und Ahornsirup abschmecken und die Krauter unterheben.
5. In das Schraubglas fullen und bis zum Servieren kuhlen.

6.Im Kuhlschrank aufbewahrt ist der Aufstrich 3 - 4 Tage haltbar.



14. Veganer Walnuss - Dattel - Frischkase

200 g Walnusskerne

1 EL Zitronensaft

Salz

1 EL schwarze Pfefferkorner

1 TL Hefeflocken

1 TL gemahlener Bockshornklee

10 getrocknete Datteln (ohne Stein)

1.Walnusse in einer Schussel mit kaltem Wasser Ubergie3en und zugedeckt
ca. 8 Std. einweichen, am besten Uber Nacht.

2.Die Walnusse in ein Sieb abgielden und mit kaltem Wasser abbrausen.
3. Anschlieffend mit Zitronensaft, 3-4 EL Wasser, 1 Prise Salz, den
Pfefferkornern, den Hefeflocken und dem Bockshornklee in der

Kichenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer sehr fein purieren.

4.Die Datteln grob zerkleinern, zur Nussmasse geben und alles noch einmal
fein purieren.

5.Den Frischkase mit Salz und Pfeffer abschmecken und in eine kleine
Schussel fullen.



15.Veganer Mandelkase im Gewurzmantel

200 g ungeschalte Mandeln

1 EL WeilRweinessig

1% TL Salz

1 EL Haferflocken

1 TL gelbe Senfkorner

1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
1 TL granulierte Zwiebeln

1 TL getrocknetes Basilikum

1 TL getrockneter Majoran

1 TL grob gemahlener gemahlener Pfeffer
Y2 Bund Petersilie

. Die Mandeln in einer Schissel mit kochend heiltem Wasser Ubergie3en und
zugedeckt ca. 8 Std. einweichen, am besten Uber Nacht. Die Mandeln in ein
Sieb abgielRen und mit kaltem Wasser abbrausen. Die Kerne aus den
braunen Hautchen dricken.

. Mit dem Essig, 3-4 EL kaltem Wasser, 1 TL Salz und den Hefeflocken in der
Kuchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer sehr fein purieren.

. Die Senfkorner im Morser zerstof3en und in einem tiefen Teller mit
Zitronenschale, Zwiebeln, Basilikum, Majoran, Pfeffer und %2 TL Salz
mischen.

. Die Petersilie waschen und trocken schutteln. Die Blatter abzupfen, hacken
und unter die Gewlrzmischung mengen.

. Aus der Mandelmasse vier kleine Kugeln formen und diese vorsichtig in der
Gewurzmischung walzen.

. Die Kasekugeln zugedeckt ca. 4 Std. im Kuhlschrank ruhen lassen.

Haltbarkeit: gekuhlt 4 Tage



5.

6.

16. Veganer Tomaten - Oliven - Frischkase

« 200 g Paranusskerne

« 30 g getrocknete Tomaten

* 1 EL Zitronensaft

« 1TL Salz

« 1 TL gemahlener Pfeffer

* 1 EL Haferflocken

» 10 schwarze Oliven (ohne Stein)
» 2 EL Pflanzensahne

« 2 Stangel Basilikum

. Die Paranusskerne in einer Schussel mit kaltem Wasser Ubergiel3en und

zugedeckt ca. 8 Std. einweichen, am besten Uber Nacht.

. Die Tomaten mit heillem Wasser ubergielen und ca. 15 Min. einweichen.

. Inzwischen die Paranusskerne in ein Sieb abgielien und mit kaltem Wasser

abbrausen. Nach Belieben die Nusse aus den braunen Hautchen drucken.

.Die Paranusse mit dem Zitronensaft, 3-4 EL kaltem Wasser, Salz, Pfeffer und

Hefeflocken in der Kiichenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer sehr
fein purieren.

Die Tomaten in ein Sieb abgiel3en, abtropfen lassen und grob zerkleinern.

Tomatensticke, Oliven und Pflanzensahne zur Nussmasse geben und alles
noch einmal fein purieren.

. Das Basilikum waschen und trocken schutteln. Die Blatter abzupfen, klein

schneiden und unter den Frischkase ruhren.

Haltbarkeit: gekuhlt 5 Tage



17. Veganer Cashew - Frischkase

200 g Cashewkerne
1 EL Zitronensaft
1TL Salz

1 EL Hefeflocken

1. Cashews in einer Schussel mit kaltem Wasser Ubergie3en und zugedeckt ca.
8 Std. einweichen, am besten uber Nacht.

2. Die Cashewkerne in ein Sieb abgiel3en und mit kaltem Wasser abbrausen.

3. Mit Zitronensaft, Salz, Hefeflocken und 3-4 EL kaltem Wasser in der
Kdchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer sehr fein purieren.

4.Den Cashew - Frischkase in einem Schalchen zu Brot oder als Dip zu
Gemdise servieren.

5. Statt aus Cashewkernen kannst du den Frischkase auch aus
Macadamianussen,Walnussen, Haselnussen, Paranussen, Mandeln oder
Pistazien zubereiten.

6. Wichtig ist, dass die Nusse und Kerne vorher in Wasser eingeweicht werden.

7. In der Kichenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer werden sie dann
mit Wasser zu samigem Frischkase verarbeitet.

8. Du kannst ihn pur geniel3en oder mit Krautern und Gewurzen abschmecken.



18. Veganer Limetten - Wasabi - Frischkase

« 500 g Sojajoghurt (natur)

« Y2 Bio-Limette

« 2 Stangel Minze

1 TL granulierter Knoblauch

« 1-2 TL Wasabipaste (aus dem Asienladen)
« Pfeffer

« Salz

1 Mulltuch

1.Ein Sieb in eine Schiussel hangen und mit einem Mulltuch auslegen. Den
Sojajoghurt hineingeben und die Ecken des Mulltuchs locker dartber
schlagen.

2.Die Masse ca. 2 Tage im Kiuhlschrank abtropfen lassen, bis der Sojajoghurt
eine festere Konsistenz bekommen hat. Gegebenenfalls zwischendurch die
abgetropfte Flussigkeit abgielRen.

3.Die fertige Sojajoghurtmasse noch einmal ausdricken und in eine Schussel
geben.

4 Die Limette heild waschen und trocken reiben, 2 TL Limettenschale fein
abreiben und den Saft auspressen.

5.Die Minze waschen und trocken schutteln. Die Blatter von den Stangeln
zupfen und sehr fein schneiden.

6.Limettenschale und -saft mit dem Knoblauch und der Wasabipaste unter
die Frischkasemasse ruhren.

7.Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss die gehackte Minze unter
den Frischkase ruhren.



19. Veganer Krauter - »Frischkase«

« 500 g ungesufter Sojajoghurt

* 1 EL Hefeflocken (nach Belieben)

» Y TL Apfelessig

« " TL gemahlener Schabzigerklee (Reformhaus oder Bioladen)
« 3 Stangel Petersilie

» 7 Bund Schnittlauch

« Salz

» Pfeffer

1.Ein Sieb mit Klichenpapier auslegen und in ein passendes Gefal} hangen.
Den Sojajoghurt hineingeben und im Kuhlschrank mindestens 8 Std., am
besten Uber Nacht, abtropfen lassen.

2.Am nachsten Tag den abgetropften Sojaghurt in einer Schiussel mit
Hefeflocken, Essig und Schabzigerklee verruhren.

3.Die Krauter waschen und trocken schutteln. Petersilienblattchen abzupfen
und fein hacken.

4 Den Schnittlauch in Rollchen schneiden und mit der Petersilie unter die
Sojajoghurt - Mischung ruhren.

5.Den Krauter - »Frischkase« mit Salz, Pfeffer und eventuell zusatzlichem
Apfelessig abschmecken und vor dem Servieren moglichst 1 Std.
durchziehen lassen.



20. Cracker - Wiches mit Cashew - Kase - Creme

* 150 g Cashewnusskerne

« 1 Bio-Zitrone

* 2 EL helle Misopaste

« Salz

« Pfeffer

+ 6in Ol eingelegte getrocknete Tomaten
» 7% Kohlrabi

» 7 Bund Rucola

« 16 Doppelcracker (Bioladen)

1.Cashewnusskerne 6 Std. einweichen. Abgielden, abbrausen und abtropfen
lassen.

2.Zitrone heild waschen und abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft
auspressen.

3.1 TL Zitronensaft aufheben. Rest mit Wasser auf 60 ml aufftllen, mit
Cashewnusskernen, Zitronenschale, Misopaste purieren, salzen, pfeffern.

4 Die Creme kalt stellen.
5.Tomaten grob hacken.

6.Kohlrabi schalen, raspeln. Beides mit ubrigem Zitronensaft, Salz und Pfeffer
leicht kneten.

7.Rucolablatter ohne Stiele waschen, trocken schleudern.

8.Cracker mit Creme bestreichen, mit Kohlrabi und Rucola belegen. Je zwei
Halften zusammendricken.



21. Veganer Cashew - Frischkase

e 250 g Cashewnusskerne

« 50 ml Brottrunk

* 1 EL helle Shiro - Misopaste (Bioladen)
« Salz

» schwarzer Pfeffer aus der Muhle

« 1 -2 EL Hefeflocken (nach Belieben)

« 1 Bund Schnittlauch (ersatzweise Petersilie oder getrocknete Krauter,
z.B. 1 gehaufter TL Rosmarin)

1 Twist - off - Glas (ca. 400 ml Inhalt, sterilisiert)

1.Am Vortag die Cashewnusse mit der doppelten Menge Wasser bedecken
und zugedeckt mind. 5 Std. oder Uber Nacht einweichen.

2.Die NUsse am nachsten Tag in ein Sieb abgiel3en, unter flieRendem Wasser
abbrausen und abtropfen lassen.

3.Dann mit dem Brottrunk in einem Ruhrbecher mit dem Stabmixer sehr fein
purieren.

4.Die Misopaste unterruhren und alles zugedeckt in 8 - 12 Std. (je nach
gewunschter Wurzigkeit) bei Zimmertemperatur fermentieren.

5.Die Paste mit Salz, Pfeffer und nach Belieben Hefeflocken abschmecken.

6. Schnittlauch waschen, trocken schutteln, in Rollchen schneiden und
unterruhren.

7.Dann in das Glas fullen, verschliel3en und im Kuhlschrank aufbewahren.



22. Cashewkase

« 180 g Cashewkerne
« Salz

o Pfeffer

» 3 EL Hefeflocken

1.Zunachst die Cashewkerne in einer Schissel mit 300 ml kaltem Wasser
ubergiel3en und ca. 12 Std. einweichen.

2.Danach Sieb, Purierstab, Ruhrbecher, Topf und Schneebesen parat halten.
Salz, Pfeffer und Hefeflocken bereitlegen. Die Cashews in das Sieb abgiel3en
und kalt abbrausen.

3.Die Cashewkerne nun mit 300 ml frischem Wasser in einen hohen
Ruhrbecher geben. Alles mit dem Pdurierstab purieren, bis eine feine »Sahne«
entstanden ist.

4.Die Cashewsahne kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5.Dann die Hefeflocken unterruhren und alles noch einmal kurz mit dem
Pdurierstab durch mixen.

6.Die Masse dann in einem Topf langsam unter standigem Ruhren mit dem
Schneebesen erhitzen. Wenn sich an der Oberflache die ersten Blasen
bilden, Topf vom Herd ziehen.

7.Den heilRen Cashewkase nun gleichmalig auf der Pizza oder auf dem
Auflauf verteilen. Sollte die Masse zu fest sein, ruhre einfach noch 1 - 2 EL
Wasser unter.



23. Veganer Fondue - Kase

« 300 g Cashewkerne

« ‘A rote Paprikaschote (ca. 80 g)
* 1 EL WeilRweinessig

» 4 EL Hefeflocken

* 2 TL mittelscharfer Senf

* 100 g Bio-Kokosfett

1 TL granulierter Knoblauch

1 TL Salz

1 TL gemahlener Pfeffer

. Cashews in einer Schussel in kaltem Wasser zugedeckt ca. 8 Stunden
einweichen, am besten Uber Nacht.

. Die Cashewkerne in ein Sieb abgielden und mit kaltem Wasser abbrausen.

. Die Paprikahalfte entkernen, waschen, in grobe Stlcke schneiden und mit
den Cashewkernen in die Kichenmaschine mit Schlagmesser oder den Mixer
geben.

. Essig, Hefeflocken, Senf und 400 ml kaltes Wasser mit in die
Kichenmaschine oder den Mixer geben. Alles sehr fein plrieren, bis eine
cremige Kasesauce entstanden ist.

. Das Kokosfett in einem Topf bei schwacher Hitze zerlassen. Zur Kasesauce
geben und alles zusammen noch einmal purieren.

. Mit Knoblauch, Salz und Pfeffer wirzen.

.Den Cashew - Fonduekase im Fonduetopf langsam erhitzen und auf dem
Rechaud bei schwacher Hitze kdcheln lassen. Die Fonduezutaten auf
Fonduegabeln durchziehen. Die Sauce immer mal wieder umrihren, damit
nichts am Topfboden ansetzt.

.Noch feiner wird der vegane Fondue-Kase, wenn man die Halfte des
Wassers durch trockene Weil3wein ersetzt. Wer es wurziger mag, nimmt statt
Wasser Gemusebruhe und gibt noch 1 Bund gemischte, gehackte Krauter in
den Fondue — Kase.



24. Cashew - Parmesan

100 g Cashewkerne

« 1 TL grobes Salz

» 2 EL Hefeflocken

« % TL Knoblauchpulver (nach Belieben)
« 74 TL Zwiebelpulver (nach Belieben)

1.Alle Zutaten in den Hochleistungsmixer geben und ca. 5 Sek. mixen.

2.Der Cashew - Parmesan bleibt so leicht stuckig und knusprig. Wer es feiner
mochte, mixt bis zu 10 Sek.

3.Nach Belieben noch Knoblauch- und Zwiebelpulver untermischen.
4.Den Parmesan in einem Schraubglas im Kuhlschrank aufbewahren.

5.Am besten innerhalb von 4 Wochen aufbrauchen.



