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Kase - eine Leidenschaft mit Happy End?

Mein Kase und ich

Als Kind wuchs ich mit der deftigen rheinldndischen Kiiche im Ruhrgebiet
auf. Schon mit dem Spriefien der ersten Zihnchen stellte sich heraus, dass
ich weder der Marmeladen- noch der Wurstbrottyp war. Fiir mich musste
Kise aufs Brot. Damals, zum nahenden Ende der sechziger Jahre, war das
Kiaseangebot allerdings mehr als diirftig. Jeder andere Mensch mit normal
entwickelten Geschmacksnerven hitte sich wahrscheinlich schaudernd
vom Kise meiner Kindheitstage abgewandt. Aber ich bin eine treue Seele.
Meine Liebe zu allem Késigen ist bis heute nicht erloschen.

Denn es trug sich zu, dass meine Eltern in den Sommermonaten bei-
nahe an jedem Wochenende ihr Zelt an der nahen hollindischen Grenze
aufschlugen. Ein netter Nachbar brachte an einem dieser unvergesslichen
Sommertage ein gewaltiges Stiick mittelalten Gouda mit. Dieses goldgelbe
Stiick Kédse mit dem Geruch nach frischen Butterblumenwiesen und dem
pikant-schmelzenden Geschmack auf der Zunge war im wahrsten Sinn des
Wortes meins. Diese Leidenschaft fiir alles Kisige wuchs mit der Zeit stetig —
bis sie vor einigen Jahren ein abruptes Ende fand.

Scheinbar von einem Tag auf den anderen wandelte sich meine Kése-
Lust in Kése-Frust. Nach jedem Kisebrot, einem mit Kise iiberbackenen
Gemiisegratin oder einer Pizza wurde das, was ich so liebte, zu einer Belas-
tung fiir meinen Korper. Ich plagte mich mit Beschwerden, die mir bis
dahin fremd gewesen waren.

Durch Zufall landete ich auf einer Internetseite, auf der andere Betrof-
fene genau von den gleichen Beschwerden berichteten. Ein Gang zum
Hausarzt bestitigte meine Vermutung: Ich war laktoseintolerant. Jedoch
mit einem kleinen Unterschied zu vielen, die von der gleichen Form von
Nahrungsmittelunvertraglichkeit betroffen sind. Bei mir wurde eine sekun-
dire Laktose-Intoleranz diagnostiziert, die sich durch die vorherige wieder-
holte Einnahme von Antibiotika und stressbedingtem Reizdarm entwickelt
hatte. Nach einer gewissen Karenzzeit stand in Aussicht, dass ich wieder
laktosehaltige Lebensmittel zu mir nehmen konnte.
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Aus Leiden entsteht eine neue Leidenschaft

Doch zuerst hief die Devise: Verzicht. Keinen Milchkaffee, kein Sahne-
eis und vor allem keinen Kise mehr. Alle Produkte, die nur eine Spur von
Milchzucker enthielten, waren fir mich tabu. Ich litt und ich hungerte.
Nach all dem, was mir nicht mehr vergénnt war.

Selbstaskese iber Monate oder sogar Jahre hinweg war allerdings noch
nie eine meiner Stiarken. Ich surfte nachtelang im World Wide Web, blitterte
in Zeitschriften und Biichern, befragte die auskunftsfreudigen Angestell-
ten in Reformhiusern und Naturkostliden. Auf diese Weise entdeckte ich
pflanzliche Ersatzprodukte fiir Kuhmilch, Joghurt und Sahne. Bald darauf
lernte ich Tofu kennen und lieben. Ich erfuhr, wie abwechslungsreich und
schmackhaft Hiilsenfriichte, Niisse und Samen in der tiermilchfreien Kiiche
eingesetzt werden konnen. Die weite Welt des Genusses hatte mich wieder.

Ende gut, alles gut

Mit einer kleinen Einschrinkung: denn etwas, was wie Kise schmeckte und
sich beim Kochen und Gratinieren annihernd so verhielt, hatte ich noch
nicht gefunden. Dann stief3 ich auf amerikanische Kochbiicher, deren Auto-
ren mit Tofu, Hefeflocken, Tahin, Hiilsenfriichten und verschiedenen Ver-
dickungsmitteln Gerichte mit Kdsearoma und kiseartige Brotbeldge her-
stellten. Ich stiirmte das ortsansissige Reformhaus und versorgte mich mit
dem, was ich brauchte, um ihre Rezepte nachzukochen.

Meine ersten Versuchsergebnisse waren ganz brauchbar, aber geschmack-
lich noch nicht tiberzeugend. Trotz anfinglicher Riickschldge probierte ich
jedoch weiter, sodass iiber die Jahre ein stetig wachsender Rezeptfundus
entstand. Die Essenz dessen halten Sie nun in Thren Hénden.

Alle in diesem Kochbuch ab Seite 39 vorgestellten Rezepte haben ein
manchmal mehr, ein manchmal weniger deutliches Kisearoma, obwohl
sie alle durchweg tiermilch- und damit natiirlich kisefrei sind. Ein wesent-
licher Teil der Rezepte zeigt Ihnen, wie Sie mit einfachen Mitteln und einer
speziellen, aber dennoch iibersichtlichen Zutatenliste rein pflanzliche Kise-
sorten herstellen konnen. In ein paar weiteren Rezepten kommen diese
Kiésekreationen zur Verfeinerung von Speisen zum Einsatz. Ein Grof3teil der
Rezepte widmet sich Gerichten, die in ihrer Ursprungsform Zutaten wie
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Kise, Quark, Sahne, Joghurt oder Butter verlangen. Diese heif3t es bei der
veganen Rezeptversion gekonnt durch pflanzliche Alternativen zu erset-
zen. Gemeint sind solche Klassiker wie Pizza, Quiche und Flammkuchen,
Lasagne und Cannelloni, Kdsesuppe, Tomatensoufflé, Kuchen mit Butter-
creme und natiirlich Kédsekuchen. Daneben biete ich Thnen zusitzliche
Ideen fir kisige Salatsaucen, wiirzige Pestos, wirmende Suppen, knusp-
rige Ofengerichte, schnelle Snacks und Sandwiches sowie verfiithrerische
Siifispeisen. Alles in allem sollte sich jeder, der aus welchen Griinden auch
immer auf mit tierischen Zutaten zubereiteten Speisen verzichten muss
oder will, bei den hier vorgestellten Rezepten gut aufgehoben fiihlen.

Ehrlichkeit und ein gutes Gefiihl

Allerdings will ich mich nicht mit fremden Federn schmticken. Einen hun-
dertprozentigen geschmacklichen Ersatz zu echtem Tiermilchkise kann
auch ich Thnen leider nicht bieten. Dazu fehlen den rein pflanzlichen Kase-
sorten die Inhaltsstoffe, die einen Kase aus Tiermilch zu »echtem Kise«
machen. Milch ist dabei iibrigens nur eine dieser Zutaten.

Aber vielleicht sind Sie ja wie ich bescheiden und geben sich mit neun-
zig, achtzig oder siebzig Prozent Késearoma zufrieden. Oder Sie sind mit
einer gehorigen Portion Neugier ausgestattet und wagen sich an neue
Geschmackserlebnisse heran. Vielleicht wollen Sie auch einfach sich und
Threm Korper etwas Gutes tun.

Lassen Sie sich auf die spannende und schmackhafte Welt der veganen
Kisekreationen ein und lernen Sie ihre Vorziige schitzen. Schwelgen Sie in
Geschmack und Genuss. Vergessen Sie Verzicht und Askese, denn jetzt gibt
es endlich Kise veganese!

Nur ganz nebenbei: Auch ich bin meinen, von mir angefertigten Pflan-
zenkdsesorten weitgehend treu geblieben, auch wenn ich inzwischen wie-
der Milchprodukte vertrage. Warum? Ganz einfach: weil sie mir schmecken
und weil ich mich gut mit ihnen fiihle. Ich wiirde mich freuen, wenn ich
dieses gute Gefiihl an Sie weitergeben konnte.

Thre

A Jéﬁ‘/f-,e;ff
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Milchfreie Kasezubereitungen

Liptauer Streichkdse

250 g gekochte weifSe Bohnen
70 ml Soja- oder Hafersahne
Y5 Bund Schnittlauch

Vs kleine Zwiebel

1 EL eingelegte Kapern

2 Gewiirzgurken

1 TL scharfer Senf

Y5 TL mildes Paprikapulver
1 — 2 Spritzer Zitronensaft
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

m Die Bohnen zusammen mit der Sojasahne in ein hochwandiges Riithr-
gefifd geben und mit dem Piirierstab zu einer glatten Creme verarbei-
ten.

m  Den Schnittlauch kurz abbrausen, trockentupfen und in feine Rollchen
schneiden.

m Die Zwiebel schilen und fein hacken, die Kapern fein hacken, die Gur-
ken fein wiirfeln.

m Den Schnittlauch, die Zwiebel, Kapern und Gewiirzgurken unterriih-
ren.

m Den Liptauer Streichkise mit dem Senf, Paprikapulver und Zitronensaft
wiirzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

streuen. Dazu Schwarzbrot, Tomatenspalten, Zwiebelringe und

ﬁ) Zum Servieren mit etwas Paprikapulver und Kiimmel wber-
Gewiirzgurken reichen.
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Kréauterbouquet-Schnittkase
fiir etwa 650 Gramm Kiise

1 kleine Karotte (etwa 60 g)

100 g Paranusskerne

80 g Hirseflocken

20 g Hefeflocken

2 EL weifSes Tahin

2 EL Zitronensaft

2 EL Rapsil (nach Wahl)

1 EL scharfer Senf

1 EL milder Senf

1 EL weifSe Balsamicocreme

350 ml Soja- oder Reisdrink

1 TL gemahlene Kurkuma

1—1% TL Meersalz

2 — 3 MSP weifSer Pfeffer

1 ¥ Beutel (a 10 g) Agar-Agar
oder 3 TL Agar-Agar-Pulver

6 EL gemischte fein gehackte Gartenkriuter nach Wahl
(zum Beispiel Petersilie, Dill, Sauerampfer, Kresse, Kerbel, Schnittlauch,
Borretsch, Pimpinelle)

Rapsdl fiir die Form

m Die Karotte schilen, in Scheiben schneiden und in etwas Wasser oder
Gemiisebriihe sehr weich kochen. Danach das Wasser oder die Briihe
abgief3en.

m Die Paranusskerne im Mixbehilter der Kiichenmaschine staubfein zer-
kleinern.

m Die Karottenscheiben, Hirse- und Hefeflocken, das Tahin, den Zitro-
nensaft, das Rapsol, den Senf und die Balsamicocreme ebenfalls in den
Mixbehilter geben.

m 50 Milliliter des Sojadrinks hinzufiigen und alles griindlich piirieren.
Die Kurkuma, Salz und Pfeffer dazugeben und nochmals piirieren.
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m Die verbliebenen 300 Milliliter Sojadrink in einem kleinen Topf zum
Kochen bringen und das Agar-Agar einrieseln lassen.

m  Unter stindigem Riithren (Achtung: Sojadrink kocht leicht iiber!) min-
destens zwei Minuten sprudelnd kochen.

m Dann den Sojadrink in den Mixbehilter der Kiichenmaschine geben
und ein letztes Mal griindlich piirieren.

m Die Kriuter unterrithren.
Die Masse in einen gut eingefetteten Kunststoffbehilter geben und tiber
Nacht im Kiihlschrank komplett durchkiihlen lassen.

m Dann vorsichtig den Rand mit einem scharfen Messer 16sen und den
Kise auf einen Teller stiirzen.
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Sahnige Blumenkohlsuppe mit KrautercroiGtons

Fiir die Suppe:

1 Zwiebel

1 EL Rapsol

2 grofSe Kartoffeln

450 g Blumenkohl

200 ml Gemiisebriihe oder Wasser
6 EL Hirseflocken

2 EL Hefeflocken

1 TL Apfelessig

2 MSP gemahlene Muskatnuss
600 ml Soja- oder Reisdrink
Meersalz

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

Fiir die Krdutercroiitons:
Y5 Bund krause Petersilie
2 EL Rapsol

3 Scheiben Kniickebrot

1 EL fein gehackter Kerbel
1 EL fein gehackter Dill

2 MSP Meersalz

m Fir die Suppe die Zwiebel schilen und fein hacken und im heifSen

Rapsol im Topf glasig diinsten.
m Die Kartoffeln schilen und fein wiirfeln.
m  Die Blumenkohlroschen grob zerteilen.

m Die Kartoffeln, den Blumenkohl sowie die Gemiisebriihe zu der Zwie-

bel in den Topf geben und das Gemiise in etwa fiinfzehn Minuten weich
kochen.

Danach den Topf vom Herd nehmen und das Gemiise mit dem Piirier-
stab griindlich piirieren.

Die Hirse- und Hefeflocken, den Apfelessig und die gemahlene Muskat-
nuss unterrithren.

Den Sojadrink hinzuftigen und die Suppe nochmals piirieren.
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m  Die Suppe zuriick auf den Herd geben und etwa zehn Minuten kdcheln
lassen.

m In der Zwischenzeit fiir die Krdutercrotitons die Petersilie kurz abbrau-
sen, trockentupfen und fein hacken.

m  Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen.

m  Das Knickebrot grob zerkriimeln und in die Pfanne geben. Zwei bis drei
Minuten im Ol schwenken.

m Dann die Krduter und etwas Salz hinzufiigen, weitere zwei Minuten
anbraten, dann die Pfanne vom Herd nehmen.

m  Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

m  Suppe auf vier Teller verteilen, mit den Crottons iiberstreuen und ser-
vieren.
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Pizzen, Tartes und herzhafte Backwaren

Buntes Pizzabaguette

250 g gegarter Gemiisemais

50 ml Soja- oder Reisdrink

2 EL weifSes Tahin

1 EL milder Senf

1 EL Senf auf provenzalische Art
1 EL weifSe Balsamicocreme

1 EL fein gehackter Majoran

1 EL fein gehackter Oregano

1 EL fein gehackter Thymian
Meersalz

frisch gemahlener weifler Pfeffer
1 grofes Baguette (500 g)

1 grofSe Tomate

1 griine Paprika

12 entkernte schwarze Oliven

6 —

8 EL Mandelparmesan (Rezept s. S. 46)

Den Gemiisemais mit dem Sojadrink in den Mixbehilter der Kiichen-
maschine geben und fein piirieren.

Das Tahin, den Senf und die weifle Balsamicocreme dazugeben und
nochmals so lange piirieren, bis eine glatte Creme entstanden ist.
Kréuter unterrithren und die Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Baguette der Linge nach aufschneiden, dann halbieren.

Die Creme auf den Baguettevierteln verteilen und glatt streichen.

Die Tomate in feine Scheiben schneiden und dartiber verteilen.

Die Paprika fein wiirfeln, die Oliven halbieren.

Beides auf die Baguetteviertel geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit dem Mandelparmesan tiberstreuen.

Das Pizzabaguette im Backofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze etwa
fiinfzehn Minuten backen.
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Joghurttorte mit Mandarinen

Fiir den Teig:

300 g Weizenmehl (Type 1050)
1 MSP Meersalz

I Piickchen Backpulver

150 g Roh-Rohrzucker

100 g streichfihige Margarine
100 g Soja- oder Reisdrink
Fett fiir die Springform

Fiir die Joghurtfiillung:
350 g Mandarinenspalten (filetiert oder aus dem Glas)
800 g Sojajoghurt
250 ml Soja- oder Hafersahne
6 — 8 EL Puderzucker
1 Piickchen Vanillezucker
Saft einer kleinen Zitrone
150 ml Mandarinensaft oder Einmachfliissigkeit
3 Beutel (a 10 g) Agar-Agar
oder 6 TL Agar-Agar-Pulver

m Fir den Teig das Weizenmehl mit dem Salz, Backpulver und Zucker
vermischen.

m Die Margarine in Flockchen sowie den Sojadrink hinzufiigen und alles
schnell zu einem geschmeidigen Teig verkneten.

m Den Teig zu einer Kugel ausformen, in Klarsichtfolie einschlagen und
eine halbe bis ganze Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen.

m Danach eine gut gefettete Springform (@ 28 Zentimeter) mit dem
Teig auskleiden, dabei einen drei bis vier Zentimeter hohen Rand aus-
formen.

m Den Teig mit Backpapier abdecken und im Backofen bei 180 °C etwa
zwanzig Minuten backen.

m  Der Teig kann in der Springform verbleiben, sollte jedoch vor der Weiter-
verarbeitung komplett auskiihlen.
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m Fir die Joghurtfiillung die Mandarinenspalten abgieffen und gut
abtropfen lassen. Den Saft auffangen.

m  Sechszehn Mandarinenspalten zur Seite legen.

m  Den Sojajoghurt und die Sojasahne im Mixbehilter der Kiichemaschine
verrithren.

m Den Zucker und den Zitronensaft unterrithren.

m Den Mandarinensaft oder 150 Milliliter der aufgefangenen Einmach-
flissigkeit in einen kleinen Topf geben und zum Kochen bringen.

m Das Agar-Agar einrieseln lassen und den Saft unter stindigem Riihren
mindestens zwei Minuten sprudelnd kochen.

m Danach den Saft ebenfalls in den Mixbehilter der Kiichenmaschine
geben und alles nochmals griindlich piirieren.
Vorsichtig die Mandarinen unterziehen.

®m Den Rand der Springform innen mit Klarsichtfolie auskleiden. Die
Joghurtmasse vorsichtig auf dem Teig verteilen und glatt streichen.

m Die verbliebenen sechzehn Mandarinenspalten zur Dekoration darauf
verteilen.

m Die Joghurttorte iiber Nacht im Kiihlschrank komplett durchkiihlen
lassen.

m Danach den Rand der Springform losen, die Klarsichtfolie entfernen
und die Torte servieren.
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