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AL/ Lifestyle: Tierfreundliche Rezepte

100% pflanzlich, 100 % tierfreundlich,

Milch, Kase ¢ Ruhrei

Ob Frischkase, Hartkase, Scheibenkdse, Camenbert,
Mozzarella, Pizzakdse: In letzter Zeit kommen nicht nur
immer mehr vegane Kasesorten auf den Markt, sondern
auch immer mehr hervorragende Rezeptbiicher fiir die
Herstellung von rein pflanzlichem Kise zu Hause.

JULIE PIATT

Soeben erschienen sind die beiden Biicher »Mein kleiner
veganer Milchladen« des franzésischen Kochs Sébastien Kardinal
und »Kase aus Nissen« der US-amerikanischen Autorin Julie
Piatt (Ehefrau des veganen Ultraman Rich Roll, mit dem sie 2015
»Das Plantpower Kochbuch« verdffentlichte).
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Diese kostlichen veganen Kase-Rezepte beweisen, dass Genuss
und ein gesunder Lebensstil eine Einheit bilden kénnen, denn
alle Rezepte sind cholesterinfrei, frei von Transfetten und
ungesunden tierischen Fetten, lactosefrei und ohne Casein.
Und das Wichtigste: Fir diese Kostlichkeiten muss kein einziges
Tier leiden! Kein Kalbchen wird seiner Mutter weggenommen,
keine Kuh wird eingesperrt, als Turbo-Kuh missbraucht und nach
zwei oder drei »Laktationsperioden« geschlachtet, kein Huhn muss
als Legehenne in Massenstallen vegetieren und kein Kiken wird
geschreddert.

KOSTLICHE VEGANE KASESORTEN
UND GERICHTE

Julie Piatt: Kase aus Nussen

In ihrem Kase-Pladoyer »Kdse aus Nissenl« stellt Julie
Piatt die unerschopflichen Moglichkeiten und Varietaten
fir hausgemachten veganen Kase vor. 0b Frischkase, Hartkase,
Gorgonzola-SoRRe, Sauce Hollandaise oder Créme Briilée: In dem
Buch finden Sie 75 einfache und schnelle Grundrezepte auf
Basis von Mandeln, Cashewkernen und anderen Nissen, mit
denen Sie klassische Kasegerichte selbst herstellen kénnen:
100 Prozent pflanzlich und geschmacklich Gberwaltigend - die
kulinarische Antwort auf die Frage, wie man ohne Kuhmilch-Kase
leben kann. Dazu kommen wertvolle Tipps zu Zubehor und
Zubereitung. Die wunderschonen Rezeptbilder machen Lust,
sofort einige Kase-Rezepte auszuprobieren!

® Der ultimative Leitfaden fiir die Herstellung von geschmacklich
tberwaltigendem 100 % pflanzlichen Frisch- und Hartkase
sowie fiir kostliche Kasegerichte von Gorgonzola-Sofde iiber
Sauce Hollandaise bis Créme Brillée
® 75 einfache Grundrezepte auf Basis von Mandeln, Cashew-

kernen und anderen Niissen
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Julie Piatt: Kase aus Niissen!
Kostliche vegane Kasesorten und Gerichte
224 Seiten, gebunden - mit zahlreichen Rezeptfotos
Unimedica Verlag, Oktober 2018 - ISBN 978-3962570453
Preis: € 24,80
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Lifestyle: Tierfreundliche Rezepte

100 % cholesterin- und lactosefrei:

elbst zubereiten

Sébastien Kardinal:
Mein kleiner veganer Milchladen

Sébastien Kardinal ist ein Genussmensch - und er ernahrt sich
seit fast zehn Jahren vegan. Als Franzose liegt ihm allerdings die
Liebe zum Kase im Blut. Und so hat der vegane Koch in seiner
Kiche so lange experimentiert, bis er rein pflanzliche Kase-
Kostlichkeiten mit raffinierten Aromen und ganz eigenem
Charakter entwickelt hatte, die in Geschmack und Konsistenz
ihren klassischen Originalen in nichts nachstehen!

SEEASTIEN KARDINAL | |

MEIN KLEINER -
reganer . ASSSS -

In seinem neuen Buch »Mein kleiner veganer Mlichladen« stellt
er eine Auswahl vor: Frischkdse-Sorten und Créme Fraiche,
Hartkdse wie Munster- oder Raucherkase, Feta und natirlich
- typisch franzdsisch - Camembert. Dazu gibt’s Rezepte fir Milch,
Sahne, Butter und Joghurt sowie fiir Eier-Spezialitdten wie Riihrei,
Spiegelei, Omelette, Mousse au Chocolat und Créme caramel.

»In diesem Buch moéchte ich lhnen zeigen, wie Sie all die
veganen Milch- und Kaseprodukte selbst herstellen konnen, die
Sie bisher im Laden gekauft haben, erklart der engagierte Koch.
»Sie werden sehen, dass man auf der Basis einfacher Pflanzendle,
ausgewahlter Binde- und Texturierungsmittel, von Nissen und
Olsaaten sowie einer Handvoll Gewiirze kleine kulinarische
Wunder vollbringen kann.« Sein Tipp: »Um besonders leckere,
gesunde und aromatische Speisen zuzubereiten, sollten Sie die
Zutaten frisch, saisonal, aus regionalem Anbau und in Bio-
Qualitat einkaufen.«
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Mit schnellen Rezepten, die alle nur 5 bis 30 Minuten in
Anspruch nehmen, richtet sich der engagierte Koch an bewusste
Geniefder der modernen Zeit, die nicht allzu lange in der Kiiche
stehen wollen. Dass der Geschmack bei seinen Gerichten im
Vordergrund steht, versteht sich von selbst: Sébastien Kardinal
verbindet die klassische franzosische Gourmetkiiche mit einem
bewussten, nachhaltigen Lebensstil. Mit seinen veganen Rezepten
mochte er dazu beitragen, dass sich in unseren Topfen und
unseren Kopfen etwas andert: »jeder kleine Schritt in die richtige
Richtung bringt uns einer gerechteren, ethisch vertretbaren Welt
etwas naher.«

@ Symbiose klassischer franzdsischer Gourmetkiiche & Lebens-
art mit einem tierfreundlichen und nachhaltigen Lebensstil

® 28 rein pflanzliche Rezepte fiir Milch, Sahne, Joghurt, Butter,
Kase (Frischkase, Hartkase, Feta...), Riihrei, Spiegelei sowie
Mousse au Chocolat oder Créme caramel

® Schnell & einfach: Zubereitung in 5 bis 30 Minuten
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Sébastien Kardinal, Laura Veganpower:
Mein kleiner veganer Milchladen
80 Seiten, Flexi-Cover, mit zahlreichen Rezeptfotos

 den folzend ) ' i Ih ) Hans-Nietsch-Verlag, 2018 - ISBN: 978-3-86264-712-5
Auf den folgenden Seiten stellen wir Ihnen zwei Rezepte aus Preis: € 16,90 (D) - € 17,50 (A)

dem Buch vor: »Frischkdse natur« und »Walnusskase«. > 000000000000000000000000000000000
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Frischkase
natur

»Wie Quark ist FrischRdse urspriinglich neutral im Geschmack, weder siifs noch salzig. Sie kénnen ihn also ganz nach
Lust und Laune verwenden. Manche essen ihn mit Marmelade oder Ahornsirup, andere mit frischen Krdutern und
einer Prise Salz. Aber FrischRdse ist auch eine gute Grundlage fiir die Herstellung anderer, raffinierterer Kdisesorten.
Diese pflanzliche Variante erinnert ein wenig an Tofu, hat jedoch eine andere Konsistenz.«

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Fiir 1 kleine Ricotta-Kaseform Zubereitungszeit: 15 Minuten - Ruhezeit: 2 Stunden und 45 Minuten

1 Liter Sojamilch natur Die Sojamilch in einem Topf zum Kochen bringen. Den Herd ausschalten,
250 ml Apfelessig den Essig in die warme Milch gieflen und mit einem Teigspatel verriihren.
5 g feines Meersalz (wenn gewiinscht) Die Milch sollte dabei sofort gerinnen.

1 kleine Ricotta-Kaseform

Fir einen salzigen Frischkase das Salz dazugeben, gut einriihren und
fortfahren wie bei geschmacksneutralem Kase.

Die geronnene Milch 45 Minuten stehen lassen. Dann vorsichtig in die
Ricotta-Form fiillen. Einige Minuten abtropfen lassen und mit dem Riicken
eines Essloffels leicht andriicken. Achten Sie darauf, dass der Kase nicht
zerdriickt wird! Die Form abdecken und mindestens 2 Stunden in den
Kithlschrank stellen, damit der Kase weiter abtropfen kann.

Zum Servieren einen kleinen Teller auf die Form legen und den Kase stiirzen.
Der Frischkase sollte sich problemlos aus der Form losen, wenn Sie leicht
dagegen klopfen.

Frischkase ist nur kurze Zeit haltbar. Nach 2 Tagen ist er zwar noch
geniefdbar, hat aber seine Frische verloren.

Tipp: In der Ricotta-Kdseform kann der Frischkdse gut abtropfen, was ihm
eine schnittfeste Konsistenz verleiht. Es gibt Kdseformen aus Metall, Glas,
Keramik, Terrakotta und sogar aus Holz. In Frankreich werden Kdseformen
»Faisselle« genannt - wie auch der darin gewonnene FrischRdse.

Fiir den Hausgebrauch sind Formen aus hochwertigem, lebensmittelechtem
Kunststoff am besten geeignet.

Traditionelle Ricotta-Kdseformen bekRommen Sie bei spezialisierten
Online-Shops im Internet.

Bild: Laura Veganpower - aus: Mein kleiner veganer Milchladen. Hans-Nietsch-Verlag, 2018
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Walnusskase

(Fromage aux noix)

»Besonders Franzosen haben die Gewohnheit, ein klassisches Menii mit Kdse und (Trocken-) Friichten abzurunden.
Warum also nicht beides zugleich? ich mag Walniisse eigentlich nicht besonders, weil sie oft einen bitteren
Nachgeschmack haben. Doch in der Mischung mit anderen Niissen verschwindet dieser ganz von selbst und das
einzigartige Aroma dieser Rostlichen Nusssorte wird zum Geschmackserlebnis.«

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Fiir 2 Késelaibe a 100 Gramm Zubereitungszeit: 20 Minuten - Einweichzeit: 8 Stunden - Ruhezeit: 12 Stunden
50 g Walnlsse Zuerst Walniisse und Cashewkerne getrennt 8 Stunden lang einweichen
(moglichst die Sorte Noix de Grenoble) und anschlieRend sorgfaltig abgiefden.

100 g rohe Cashewkerne Die Cashewkerne mit der Sojamilch im Mixer zu einer feinen Creme prieren.
30 ml Sojamilch natur Fliissiges Kokosfett (falls nétig im Wasserbad zergehen lassen), Senf, Salz
20 g geschmacksneutrales Kokosfett und den Inhalt der Probiotika-Kapseln dazugeben und erneut mixen, bis

10 g Moutarde de Meaux eine homogene Masse entsteht. Diese in eine hohe Schiissel fiillen.

(wahlweise anderer aromatischer Senf)  zyej Nusskerne zum Dekorieren beiseitelegen. Den Rest der Walniisse fein
2 g feines Meersalz hacken.
2 Kapseln mit Probiotika (Lactobacillus Die Hilfte der zerkleinerten Walniisse in die Cashewmasse einriihren und

acidophilus) das Ganze mit grob gemahlenem Pfeffer bestreuen. Gut durchmengen und
1 g grob gemahlener schwarzer Pfeffer 4 Stunden in den Kihlschrank stellen.

Die Masse in zwei gleich grofde Portionen aufteilen und mit den Handen
zwei runde Kaselaibe formen. Sie kénnen dafiir auch zylindrische Kaseformen
verwenden, damit der Kase gleichmafdig rund ist.

Die beiden Kaselaibe in den restlichen gehackten Walnissen wenden, bis
sie gleichmafdig mit Nussstiicken bedeckt sind. Auf jedem Kaselaib mittig
einen Nusskern platzieren und vorsichtig andriicken.

Vor dem Verzehr 8 Stunden auf einer mit Backpapier belegten Platte kiihl
stellen. Der Kase ist im Kiihlschrank 1 Woche haltbar.

Tipp: Sie mdgen keine Walniisse? Dann ersetzen Sie diese wie im Rezept
angegeben einfach durch Haselniisse, Sonnenblumenkerne oder grob
gemahlene, gerdstete Pinienkerne.

Bild: Laura Veganpower - aus: Mein kleiner veganer Milchladen. Hans-Nietsch-Verlag, 2018
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