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Was stdrin?
Beim Kauf von pflanzli-
chen Kédse-Alternativen hilft
ein Blick auf die Zutatenliste:
Hochwertige Produkte kom-
men mit moéglichst wenigen,
moglichst natiirlichen In-
haltsstoffen aus.

Wilthe Produkte sind zu empfehtin?

Bei kaum einem anderen Lebensmittel fallt die Umstellung auf eine pflanzliche Erndhrung
so schwer wie bei Kése. Das Angebot an veganen Alternativen ist grof3, aber
nicht alles ist empfehlenswert. Einige Hersteller gehen eigene Wege und haben Produkte
entwickelt, die richtig gut schmecken und ohne Schnickschnack auskommen
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Alternativen am Stiick, in Scheiben,
zu Frisch- und Streukase,
zu Mozzarella und Quark

VON MANUELA JAKOBI

Die Auswahl an pflanzlichen Kése-
Alternativen hat in den letzten Jah-
ren stark zugenommen - sowohl im
Supermarkt als auch im Bioladen.
Es gibt Produkte am Stiick oder in
Scheiben, als Frischkéase, Streukédse
fir Pizza bis zu veganem Mozzarel-
la. Grundzutaten sind oft Wasser,
pflanzliche Ole, Starke und Gewur-
ze. Grundsétzlich lohnt sich ein
Blick auf die Zutatenliste, denn na-
trlich sollte eine Uberzeugende Ka-
se-Alternative mit moglichst wenig
Zusatzstoffen auskommen.

KASE-ALTERNATIVEN
AUS CASHEWKERNEN

Eines der ersten Unternehmen, das
hochwertige vegane Kése-Alterna-
tiven auf den Markt gebracht hat,
ist die Happy Cheeze GmbH. Der
Firmengrinder Dr. Mudar Mannah
setzt Cashewkerne und vegane Fer-
mentationskulturen ein. Die Anzahl
der Inhaltsstoffe lasst sich an ei-
ner Hand abzihlen: Cashewkerne,
Wasser, Salz, Fermentationskultu-
ren und meist ein Gewirz, das den
K&se-Alternativen ihren speziellen
Geschmack verleiht. Ausloser fur
die Firmengrindung war die eige-
ne Unzufriedenheit, berichtet der
Firmengriinder: ,Ich bin 2011 ve-
gan geworden. Auf der Suche nach
einem Ké&se-Ersatz habe ich nichts
gefunden, was mir geschmeckt hat
und gesund war. Da habe ich ange-
fangen, es selbst auszuprobieren,
und nach Rezepten gesucht. Dass
daraus mal ein Unternehmen wird,
war mir nicht klar.“ Heute produ-
ziert seine 2012 gegriindete Happy
Cheeze GmbH jeden Monat rund
35.000 Stiick in Bioqualitat. Erhalt-
lich sind die Produkte mit dem Mar-
kennamen Dr. Mannah's auf der
Website sowie im Biohandel.

REIFEPROZESS
IM KELLERGEWOLBE

Einen &hnlichen Ansatz verfolgt ein
neuer Player auf dem veganen Ka-
semarkt. Cashewrella hat 2019 in
Gottingen einen Laden fir pflanzli-
chen Kése erdffnet. Firmengriinder
Udo Flachs Nébrega produziert ve-
gane Camembert-, Frischkédse- und
Mozzarella-Alternativen. Geplant
sind auch Blauschimmel- und Hart-
kase-Varianten. Die Geschéftsidee
ist auch hier aus personlicher Mo-
tivation entstanden. ,Nachdem ich
sieben Jahre vegan gelebt habe, ha-
be ich 2018 angefangen, eigenen
K&se zu produzieren. Eigentlich nur

fur meine Familie und mich, aber
meine Kreationen sind so gut an-
gekommen, dass ein Unternehmen
daraus wurde“, berichtet der Fir-
mengrinder. Grundlage sind auch
hier — und wie der Name schon
sagt — Cashewkerne, dazu kom-
men vegane Fermentations- und
Edelschimmelkulturen, Wasser so-
wie je nach Sorte Walniisse oder
Gewlrze. Wie Udo Flachs Nébre-
ga betont, wiirden nur Fairtrade-
Cashews aus biologischem »

7rischer Mango-
Kurkuma Shatke

o

ZUTATEN:
4 Knollen Rote Riibe roh % L
Mandeldrink

¢ 100 g Simply V Streichgenuss
Cremig-Mild

1 TL Kurkuma getrocknet

1 EL Kokosbliitensirup

1 Stiick Mango

2 Stiicke Passionsfrucht / Mara-
cuja

1 Stiick Vanilleschote
Zubereitung:

1. Zuerst schilt man die Mango
und schneidet sie klein. Nun alle
Zutaten, aufder den Maracujas, in
den Mixer geben.

2. Den Shake mixen, bis er schon
cremig ist, dann in zwei Glaser
fiillen.

3. Nun schneidet man die
Maracujas auf und toppt den
Shake mit dem siif3-sauren
Fruchtfleisch.
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WISSEN/ Kdsealternativen

DR. MUDAR MANNAH _" e
Geschaftsflihrer der
Happy Cheeze GmbH

,,Wir wollen
kein Billig-
Anbieter sein“ :

lhre Kése-Alternativen kommen mit wenigen
Inhaltsstoffen aus. Wie schaffen Sie das?
Viele Hersteller wollen eine Kase-Alter-
native kreieren, die Kdse aus Kuhmilch
moglichst nahekommt. Das Ergebnis soll
aussehen wie Kase, schnittfest sein und
einen ahnlichen Geschmack haben. Wir
hingegen wollen etwas Neues schaffen.
Wir arbeiten wie in der Kdseherstellung
mit Fermentation, nur dass wir vegane
Fermentationskulturen benutzen.

Sie verwenden fiir lhre Produkte Cashew-
Kerne. Warum Cashews?

Ich habe auch mit anderen Rohstoffen
experimentiert, aber Cashews sind die
beste Alternative. Sie sind vom Ge-
schmack und von der Verarbeitung her
optimal geeignet. Und die kleinen Kerne
stecken voller Mineralien, Vitamine und
ungeséttigter Fettsduren, was sie zu
echten Power-Paketen macht. Jedes Jahr
im Méarz machen wir uns auf die Suche
nach den besten Bio-Cashews, die der
Markt zu bieten hat, und decken uns fir
das gesamte Jahr ein.

lhre Produkte sind im Vergleich zum Wettbe-
werb recht teuer. Woran liegt das?

Unsere Marke Dr. Mannah'’s steht fur
Premiumprodukte. Wenn man einen
guten franzdsischen Kése kauft, hat

der auch seinen Preis. Die Herstellung
geschieht bei uns in weiten Teilen in
liebevoller Handarbeit. Das ist kosten-
intensiver, als wenn alles maschinell
gemacht wird. Als Europas erster Pro-
duzent veganer Kase-Alternativen auf
Basis von Cashewkernen haben wir von
Anfang an viel Wert auf diese handwerk-
liche Herstellung gelegt.
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Anbau eingesetzt: ,Die Bio-Ca-
shewkerne stammen aus unserer
Partner-Kooperative aus Burkina Fa-
so. Und unsere frischen Kriuter er-
halten wir regional aus Gottingen.*
Einzigartig ist der Ort, an dem die
Cashewrella-Produkte reifen: ein
historisches Gewdlbe. ,Das Gewolbe
gibt unseren Kése-Alternativen eine
besondere Reife und den speziellen
Charakter. Hohe Luftfeuchtigkeit
und geringe Temperaturen uber das
ganze Jahr sind ein perfektes Um-
feld fir die Reifung von Kése.“ Qua-
litat und Aufwand haben allerdings
ihren Preis: Der Vamembert kostet
rund zehn Euro, der Frischkase ist
tiir etwa funf Euro zu haben. Die
Produkte gibt's direkt im Laden in
Gottingen, man kann sie aber auch
auf der Website online bestellen
und liefern lassen.

AUCH MANDELN BIETEN
EINE GUTE GRUNDLAGE

Wem das zu teuer ist, findet beim
Markfihrer Simply V glinstige-
re, gleichwohl ebenfalls attraktive

JUIE Fiurr

BUCHTIPPS

75 Rezepte fiir pflanzliche,
leicht herstellbare Kédsesor-
ten aus Mandeln, Cashews
und anderen Niissen; Julie
Piatt, Narayana, 24,80 Euro

2.Veganer Kise

Leicht herstellbare Rezepte
fiir veganen Kése und ande-
re késige Leckereien; Ange-
lique Wiener, Independently
published, 6,99 Euro

Feine Rezepte aus Frankreich
fiir veganen Mozzarella, Ri-
cotta, Cheddar, Gauda, Par-
mesan, Feta; Marie Laforét,
Stocker, 12,95 Euro
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Varianten. Das 2015 gegriinde-
te Unternehmen aus dem Allgdu
stellt vegane Kése-Alternativen
auf Mandelbasis her: Es gibt Pen-
dants zu Schnittkése, Streichka-
se und schmelzfahigem Streukése
(,Reibegenuss®) fir Pizza und Pasta,
aber auch Alternativen zu Frisch-
kése und neuerdings sogar Quark.
Grundlage ist ein genau austa-
rierter Mix von Wasser und kali-
fornischen StifSmandeln. Preislich
attraktiv sind die Simply V-Produkte
allemal: Ein 150g-Paket ,Geniefder-
scheiben” gibt's fur rund drei Euro.
Auch die Marke Wilmersburger
ist im Supermarkt erhéltlich. Der
seit 2011 bestehende Pionier aus
Koln hat u.a. verschiedene Schei-
bensorten sowie Pizzaschmelz im
Sortiment, letzteren gibt's in Bio-
qualitdt auch in Bioladen. Im Ja-
nuar startete eine Kooperation mit
der Pizza-Kette Vapiano: Dort gibt's
nunmehr zwei Standardpizzen mit
Wilmersburger Pizzaschmelz, auch
jede andere Vapiano-Pizza kann
nach Wunsch damit belegt werden.

Auf jeden
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: besser als Kuhmilehkdise
Mensch entwickelt imme "~ Laut ProVeg konne veganer Kédse den Umstieg auf

eine pflanzenbasierte Erndhrung erleichtern und
biete Menschen, die aus ethischen und 6kologischen
Griinden den Konsum tierischer Produkte reduzieren
mochten, eine leckere Alternative. Auf den Gehalt von
Salz und Zusatzstoffen sei aber zu achten. Ernst Wal-
p ter Henrich von der Stiftung Pro Vegan sieht die Zu-
taten mancher Késealternative kritisch, jedoch sei
Milchkonsum schlimmer: ,Ich lehne veganen
Kése nicht ab, wiirde ihn aber auch nicht
empfehlen. Ethisch und gesundheit-
lich ist er alle Male besser als
Kuhmilchkése.“

KASE-ALTERNATIVEN
SELBER MACHEN

Einen anderen Weg geht Cashew-
bert aus Berlin. Das 2016 gegrin-
dete Unternehmen produziert
Késeersatz auf Basis von Cashew-
und Macadamianissen. Priméar
mochte der Firmengrunder Ander-
son Santos Silva aber dazu anregen,
Kése selbst herzustellen. Dafiir hat
er Kits entwickelt, die er im Web-
shop vertreibt: Starter-Kits, vegane
Kéase-Kulturen und Hilfsmittel wie
Pressformen, Behalter zum Rei-

fen und Kasetiicher zum Formen.
,Mit unseren Kits kann jeder vega-
nen Kése herstellen. Dazu bieten
wir Workshops sowie Anleitungen,
Buicher und eine Facebook-Gruppe
an.“ Zu haben sind die Produkte im
Webshop sowie in Berlin in der Koji-
terie, bei Veganz und Dr. Pogo.

Fazit: Genuss statt Verzicht —
nicht nur fir Veganer gibt es immer
mehr hochwertige Kédse-Alternati-
ven, die den Umstieg erleichtern.
Und mit der Nachfrage steigen An-
gebote, Vielfalt und Qualitat. «
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