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SECHS

sogane

Diese Kasealternativen sind dulRerst schmackhaft. Probieren Sie auch
andere Gewdrze aus, zum Beispiel frisch gehackte Krauter, zerstoRenen
schwarzen statt weillen Pfeffer, Chiliflocken oder Knoblauchpulver.

Kiae

+++ +++

CHEDDAR

40g Cashewkerne mindestens 4 Stun-
den in Wasser einweichen. Abtropfen
lassen und abspulen. Mit 3 EL Nahr-
hefe, % TL Selleriesalz, %2 TL Meersalz-
flocken und je 1 Prise weiRem Pfeffer
und Senfpulver im Mixer zermahlen.

In einem Topf 200 ml ungesiRte Soja-
milch mit 4 TL Agar-Agar-Pulver und

1 EL Olivendl verrithren und 5 Minuten
kocheln lassen, bis die Masse dick ist.
Mit 4 EL Zitronensaft zu der Nussmi-
schung gieRen und erneut mixen. In
eine leicht eingeolte Auflaufform fil-
len, glatt streichen und zugedeckt kalt
stellen, bis die Masse fest ist. Auf einen
Teller stirzen.

Ergibt ca. 180 g.
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RICOTTA

250g festen Tofu (abgetropft und mit
Kichenpapier abgetrocknet) mit 2 TL
Zitronensaft, 2 TL Olivendl, % durchge-
pressten Knoblauchzehe, % 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 kornig sein.

Ergibt ca. 250 g.

PARMESAN

In einer Pfanne 70g Sesamsamen
leicht rosten, bis sie goldbraun sind
und aromatisch duften. Darauf ach-
ten, dass sie nicht verbrennen. Mit
3 EL Nahrhefe und je 1 Prise feinem
Meersalz und weilRem Pfeffer im
Mixer purieren, bis die Mischung
homogen ist. Luftdicht verschlossen
aufbewahren.

Ergibt ca. 120 g.



ZIEGENKASE

160g Cashewkerne mindestens 4 Stun-
den einweichen. Abtropfen lassen und
grindlich abspulen. 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 plrieren. In eine
Schissel umfallen und mit Frischhalte-
folie bedeckt fur 12 Stunden an einen
warmen Ort stellen. 2 EL WeilRwein-
essig und 2 TL Nahrhefe unterriihren
und 24-48 Stunden in den Kihlschrank
stellen, bis sich die Masse verfestigt hat.
Ergibt ca. 200 g.

FRISCHKASE

40g Cashewkerne mindestens 4 Stun-
den in Wasser einweichen. Abtropfen
lassen, grindlich abspilen und im Mixer
mit 300 g Seidentofu, 2 TL Agavennektar,
2 TL Zitronensaft, 1 TL Xanthan, % TL
feinem Meersalz und 1 Prise weilem
Pfeffer zermahlen, bis die Masse glatt
ist. Kihl lagern.

Ergibt ca. 350 g.

KASESAUCE

In einem kleinen Topf 200l Gemuse-
brihe und 1% TL weiRe Miso-Paste
bei mittlerer Hitze verrihren, bis die
Mischung glatt ist. Die Hitze reduzie-
ren, je 1 TL Knoblauch- und Zwiebel-
granulat sowie 120g Cashewsahne
(siehe Seite 26) unterriihren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa 5 Minu-
ten unter standigem Rihren garen,
bis die Sauce dick und cremig ist.
Vom Herd nehmen, 60g milchfreien
Kése hineinreiben und unter Rihren
auflosen.

Ergibt ca. 200 ml.
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Ply-Lasagne

Dies ist eine kdstliche und gehaltvolle Lasagne. Die Bechamelsauce sollte beim
Einschichten nicht zu dick sein. Notigenfalls |asst sie sich mit etwas Wasser oder
weiterem Steinpilzwasser verdliinnen. Dazu passt ein knackiger griiner Salat.

+4++ +++

Fii
Vorbereitung: 30 Mir

40 g getrocknete Steinpilze
400 g vegane Lasagneplatten

3 EL raffiniertes Kokosfett oder
Pflanzenmargarine

800 g gemischte frische Pilze, in Scheiben
geschnitten

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 kréftiger Spritzer Zitronensaft

2 EL gehackter Estragon

4 EL gehackte glatte Petersilie
Meersalzflocken

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Steinpilze mit kochendem Wasser bedecken

und 20 Minuten einweichen. Abtropfen lassen —das
Einweichwasser zurlickbehalten —, gut ausdriicken,
hacken und beiseitestellen. Inzwischen die Lasagne-
platten mit kochendem Wasser Ubergieen und

2 Minuten einweichen. Abtropfen lassen und neben-
einander auf eine Lage Klichenpapier oder auf ein
sauberes Kiichentuch legen.

Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Kokosfett oder Mar-
garine in einer Pfanne erhitzen, samtliche Pilze und
den Knoblauch hineingeben und unter Riihren bra-
ten, bis die Pilze weich sind und ihren Saft abgeben.
Zitronensaft, 3 EL Steinpilzwasser, Estragon, Petersilie
sowie etwas Salz und Pfeffer zugeben und verriihren.
Es sollten einige Essloffel Flissigkeit in der Pfanne
sein. Falls nicht, noch ein wenig Steinpilzwasser
zugiefen und beiseitestellen.
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rzeit: ca. 1

r 4-6 Personen

20

=n zum Einweichen

Stunde

3 EL N&hrhefe

200 g Cashewsahne (siehe Seite 26),
verdiinnt mit 100 ml veganem WeiBwein
oder Wasser

FUR DIE BECHAMELSAUCE
750 ml ungesiiBte Pflanzenmilch
50 g Mehl

75 g Pflanzenmargarine
geriebene Muskatnuss
Meersalzflocken

weilRer Pfeffer

Fir die Bechamelsauce die Milch aufkochen. Inzwi-
schen in einem Topf das Mehl in der Margarine bei
mittlerer Hitze anschwitzen. Vom Herd nehmen und
unter Rithren portionsweise die heiRe Milch zugie-
Ren. Vor jeder weiteren Zugabe glatt riihren. Die
Sauce zurlick auf den Herd stellen, mit 1 Prise Mus-
katnuss, Salz und 1 Prise weiBem Pfeffer wiirzen und
unter Rithren kécheln lassen, bis sie samig ist. Wird
sie zu dick, mit etwas Wasser verdiinnen.

Ein Viertel der Bechamelsauce in eine Auflaufform
von 25 x 35cm Grofie gieRen. Eine Schicht Lasagne-
platten einlegen und die Halfte des Pilzragouts dar-
auf verteilen. Mit 1 EL Nahrhefe bestreuen und mit
der Halfte der verdiinnten Cashewsahne Uberziehen.
Die restlichen Zutaten in gleicher Weise einschichten
und mit Bechamel und N&hrhefe abschlieRen.

Die Lasagne 3040 Minuten im Ofen backen, bis sie
goldbraun und die Pasta gar ist.






Currypaste selbst zu machen klingt aufwendig, ist aber ganz simpel.
Die meiste Arbeit erledigt der Mixer, auRerdem schmeckt sie viel
aromatischer und frischer als gekaufte Paste. Diese fallt relativ mild aus,
wer es gern etwas feuriger mag, kann eine weitere rote Chilischote
und/oder mehr Chilipulver zugeben.

+++ +++

FUR DIE CURRYPASTE

1 TL Kreuzkiimmelsamen

1 TL Koriandersamen

% TL Senfsamen

1 TL scharfes Chilipulver

1 EL scharf gerduchertes Paprikapulver
2 Knoblauchzehen

3 cm Ingwer, grob gehackt

2 TL Garam masala

1 TL Meersalzflocken

2 EL Pflanzendl

2 EL Tomatenmark

2 rote Chilischoten, entkernt und fein gehackt

Fir die Currypaste die Samen in einer Pfanne
rosten, bis sie aromatisch duften. Die Senfsamen
platzen, wenn sie so weit sind. Abkihlen lassen.
Die restlichen Zutaten in einen kleinen Mixer oder
in den Morser geben, die abgekiihlten Samen
hinzufiigen und alles zu einer Paste purieren.

Den Ofen auf 200°C vorheizen. In einer ofenfesten
Form Kartoffeln, StiRkartoffeln und Aubergine mit
der Halfte der Currypaste und 2 EL Ol vermengen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und 30-40 Minuten
im Ofen schmoren, bis das Gemtise weich ist.
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FUR DAS CURRY
200 g Kartoffeln, 1 cm groR gewiirfelt

2 mittelgroRe SiiRkartoffeln (ca. 400 g), 1 cm groR
gewiirfelt

1 mittelgroBe Aubergine (ca. 250 g), 1 cm groB
gewiirfelt

75 ml Pflanzendl

Meersalzflocken

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 Zwiebeln, fein gehackt

350 ml passierte Tomaten (Passata)
400 ml Kokosmilch

1 mittelgroBe Zucchini, lings halbiert und in 5 mm
diinne Scheiben geschnitten

gehacktes Koriandergriin zum Servieren

Inzwischen das restliche Ol in einem groRen Topf
erhitzen und die Zwiebeln unter Rihren bei makig
starker Hitze etwa 8 Minuten goldgelb anschwit-
zen. Die restliche Currypaste einriihren und weiter
4 Minuten anschwitzen. Passierte Tomaten und
150 ml Wasser zugieRen und umrihren, bis sich
das Ol abzusetzen beginnt. Die Kokosmilch zugie-
Ren und erneut salzen und pfeffern. Das ge-
schmorte Gemiise und die Zucchini untermischen
und alles noch einmal 5 Minuten erhitzen. Vor
dem Servieren mit Koriandergriin bestreuen, dazu
Basmatireis oder veganes Naan-Brot reichen.
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Mit Rezepten fiir jeden Tag

einfach vegan gemeﬂenl

Burritos = Sandwiches -
Suppen * Salate
Lasagne = Risotto * Curry
Quiches * Cupcakes
Kuchen = Eis

19,95 €[D] 20,60 €[A]
ISBN 978-3-8310-2746-0

8383110274
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Besuchen Sie uns im Internet
www.dorlingkindersley.de




