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SechS

cheDDAR
40 g cashewkerne mindestens 4 Stun-
den in Wasser einweichen. Abtropfen 
lassen und abspülen. Mit 3 eL Nähr-
hefe, ½ TL Selleriesalz, ½ TL Meersalz-
flocken und je 1 Prise weißem Pfeffer 
und Senfpulver im Mixer zermahlen. 
In einem Topf 200 ml ungesüßte Soja-
milch mit 4 TL Agar-Agar-Pulver und 
1 eL Olivenöl verrühren und 5 Minuten 
köcheln lassen, bis die Masse dick ist. 
Mit 4 EL Zitronensaft zu der Nussmi-
schung gießen und erneut mixen. In 
eine leicht eingeölte Auflaufform fül-
len, glatt streichen und zugedeckt kalt 
stellen, bis die Masse fest ist. Auf einen 
Teller stürzen.
Ergibt ca. 180 g. 

KäSeSAuce
In einem kleinen Topf 200 ml Gemüse- 
brühe und 1½ TL weiße Miso-Paste 
bei mittlerer Hitze verrühren, bis die 
Mischung glatt ist. Die Hitze reduzie-
ren, je 1 TL Knoblauch- und Zwiebel-
granulat sowie 120 g cashewsahne 
(siehe Seite 26) unterrühren und mit 
Salz und Pfeffer würzen. Etwa 5 Minu-
ten unter ständigem Rühren garen, 
bis die Sauce dick und cremig ist. 
Vom herd nehmen, 60 g milchfreien 
Käse hineinreiben und unter Rühren 
auflösen.
Ergibt ca. 200 ml.

ZIeGeNKäSe
160 g cashewkerne mindestens 4 Stun- 
den einweichen. Abtropfen lassen und 
gründlich abspülen. Mit 2 eL Wasser, 
4 g probiotischem Pulver (aus der 
Apotheke oder dem Reformhaus) und 
1 Prise feinem Meersalz im Mixer zu 
einer glatten Paste pürieren. In eine 
Schüssel umfüllen und mit Frischhalte- 
folie bedeckt für 12 Stunden an einen 
warmen Ort stellen. 2 EL Weißwein- 
essig und 2 TL Nährhefe unterrühren 
und 24–48 Stunden in den Kühlschrank 
stellen, bis sich die Masse verfestigt hat.
Ergibt ca. 200 g.

FRISchKäSe
40 g cashewkerne mindestens 4 Stun-
den in Wasser einweichen. Abtropfen 
lassen, gründlich abspülen und im Mixer 
mit 300 g Seidentofu, 2 TL Agavennektar, 
2 TL Zitronensaft, 1 TL Xanthan, ½ TL 
feinem Meersalz und 1 Prise weißem 
Pfeffer zermahlen, bis die Masse glatt 
ist. Kühl lagern.
Ergibt ca. 350 g.

PARMESAN
In einer Pfanne 70 g Sesamsamen 
leicht rösten, bis sie goldbraun sind 
und aromatisch duften. Darauf ach-
ten, dass sie nicht verbrennen. Mit 
3 EL Nährhefe und je 1 Prise feinem 
Meersalz und weißem Pfeffer im 
Mixer pürieren, bis die Mischung 
homogen ist. Luftdicht verschlossen 
aufbewahren.
Ergibt ca. 120 g.

RIcOTTA
250 g festen Tofu (abgetropft und mit 
Küchenpapier abgetrocknet) mit 2 TL 
Zitronensaft, 2 TL Olivenöl, ½ durchge-
pressten Knoblauchzehe, ½ TL Meer-
salzflocken und frisch gemahlenem 
schwarzen Pfeffer im Mixer nicht zu 
fein zermahlen. Zu lange gemixt wird 
die Masse teigig und der Ricotta sollte 
leicht körnig sein.
Ergibt ca. 250 g.

Diese Käsealternativen sind äußerst schmackhaft. Probieren Sie auch  
andere Gewürze aus, zum Beispiel frisch gehackte Kräuter, zerstoßenen 
schwarzen statt weißen Pfeffer, Chiliflocken oder Knoblauchpulver.
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