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KOCHEN OHNE KASE

Kise ist hiufig das letzte tierische Produkt das ein Vegetarier aufgibt, bevor er oder sie vegan
wird. Manche Leute haben wirklich das Gefiihl, dass sie thn vermissen, wihrend anderen ihn
sowieso noch nie mochten!

Fiir diejenigen von Ihnen, die nicht auf-tierischer-Milch-basierenden Kise kaufen mochten,
sind hier einige (uns bekannten) entsprechenden Hersteller (EU) aufgelistet.

1. Bute Island Foods - http://www.buteisland.com/ - Scheese, harter 'Kése', etc.
2. Pural, Pur Aliment - http://www.pural.de/ - Vegi-Cheese, etc.

3. The Redwood Wholefood Company Ltd. - http://www.redwoodfoods.co.uk/ - Cheezly -
harter Kise, Streich-'kdse' und Feta, etc.

4. Tofutti - http://www.tofutti.co.uk/ - Creamy Smooth - Streich-'kése', etc.
'Kiase'-Geschmack

Eine spezielle Anmerkung muss hier iiber ein Produkt, das als 'Nédhrhefeflocken' oder
Edelhefe bezeichnet wird, gemacht werden. Dies ist ein Primérprodukt, das aus Melasse
hergestellt wird und hat speziell im Vollwertkostbereich seinen Platz.

Nihrhefeflocken sind zart gelblich und haben einen etwas siileren, mehr 'kédsigen' Geschmack
als Bierhefe. Die Flocken enthalten viel Vitamin B und Mineralien. Nihrhefe ist geeignet fiir
Saucen die einen 'Kése'-Geschmack haben sollen. Sie konnen auf Lasagne gestreut als
Topping verwendet werden, generell auf Pasta, auf Pizzas oder gemischt mit 'Mashed Potatos'
im Ofen gebacken fiir 'Kise'-Kartoffeln. Nihr- oder Edelhefeflocken sind iiblicherweise im
Reformhaus erhiltlich.

Ahnlich kann auch Hefe-Extrakt (z.B. Vitam-R oder auch Marmite) verwendet werden: eine
kleine Menge zu Pasta gemischt oder vermischt mit pflanzlicher Margarine aufs Brot, usw.

Hefe-Extrakt eignet sich auch perfekt zur ultimativen Abrundung fiir dunkle Pilzsaucen!
Rezepttipp: Zwiebeln braun anbraten, Austernpilze und Seitanstiicke beigeben, Salz, Pfeffer,
etwas Wasser, evtl. Sojamilch. Sauce mit etwas Stirke binden, leicht abkiihlen lassen und je
nach geschmacklichem Emfpinden Hefeextrakt einriihren. Kommt hervorragend mit veganen
Knodeln.



