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KasesoRe
In der veganen Kiiche gibt es eine Geheimzutat wenn es um das R i ,;
Imitieren von Kasegeschmack geht: Hefeflocken. Ihr werdet das =%
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immer wieder in Rezepten lesen. Man findet diese Hefeflocken in /
Bioldden oder Reformhdusern, meistens da, wo auch Gemisebrihe #@ on _}_;,
zu finden ist. Hefe ist ein natirlicher Geschmacksverstarker und ’

auf Getreidebasis

schmeckt Umami. -
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NirE]rh an B-Vitaminen,
acin und Pun(u!hunsiiurc

Umami ist neben sauer, s, salzig und bitter der flinfte -
S
= =

Grundgeschmack, den wir mit der Zunge schmecken kdnnen. Alles
andere riechen wir —auch wenn wir immer von ,,Geschmack”
sprechen. Deshalb schmeckt mit Schnupfen das essen oft auch
irgendwie seltsam und ,flacher”.

Kdse aus tierischer Milch hat ebenfalls von Natur aus viel Umami. Und
nachdem bereits auch die menschliche Muttermilch sif und Umami schmeckt, ist das einer der
ersten Grundgeschmacker, auf die wir als Menschen gepragt werden. Wegen des Umami fallt es oft
vielen Menschen am schwersten, auf Kase zu verzichten, wenn Sie sich auf dem Weg zur veganen
Lebensweise befinden. Aber es gibt vegane Umami Alternativen und hefeflocken gehéren dazu.

Neben den Hefeflocken fiir den Geschmack, nutzen wir hier noch
einen zweiten Trick flr die zdhe Schlotzigkeit, den eine Sauce mit
Tierischem Kase hatte: wir plrieren Kartoffeln. Das, was beim
Kartoffelpiiree total verboten ist, machen wir hier absichtlich.
Wenn man gekochte Kartoffeln mit dem Mixstab bearbeitet, dann
tritt die Starke aus und die Konsistenz wird regelrecht schleimig.
Was beim Kartoffelpiree irritierend ware, wollen wir bei einer
KasesoRe: zaher, ziehiger Schlonz. ©

Wenn ihr weniger Kokosmilch dazu gebt, ist die Konsistenz sehr
dick und man kann das auch als Kasedip zu rohem Gemise und
oder Tortilla Chips nehmen. Auch zum Uberbacken eignet sich das
ganze gut.

Zutaten etwa 4 Portionen

400g Kartoffeln

60g Karotte

40g Zwiebeln

Ca. 150 ml Kokosmilch

Ggf. etwas vom Gemiisekochwasser
Salz Pfeffer,

Apfelessig

Hefeflocken
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Die Kartoffeln, Karotten und Zwiebeln schalen und grob stiickeln. Mit Wasser aufgieflen, so dass das
Gemise gerade so bedeckt ist. Gar kochen. AbgieBen und das Kochwasser auffangen.

Das gekochte Gemise mit einem Mixstab purieren, so dass es ein ganz feiner Brei wird. Kokosmilch
und je nach gewlinschter Konsistenz ggf. noch etwas Kochwasser zugeben.

Mit Salz, Pfeffer, einem Mini Schuss Apfelessig und Hefeflocken nach Geschmack wiirzen.
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