Mit Love Veg brauchst du nicht
auf késigen Genuss verzichten!




Eine neue kulinarische Welt zu entdecken, bedeutet
fir dich: Unendlicher Genuss, eine spannende Reise
und alles andere als Verzicht! Vielleicht erkennst du
dich selbst in der Aussage wieder: , Also auf Fleisch
kénnte ich ja verzichten, aber Kése...”

... brauchst du mit Love Veg nicht missen!

In diesem CHEESEBOOK teilen wir mit dir unsere
liebsten késigen Rezepte - ganz ohne tierische Pro-
dukte, gelingsicher und super einfach.

Warum es uns am Herzen liegt, milchhaltige Lebens-
mittel zu meiden?

In der Milchindustrie leiden jeden Tag Millionen von
Rindern und Kélbern: Das Kalb - nur geboren, um
die Milchproduktion der Mutter anzuregen - wird
ihr nach der Geburt entrissen, beide sehen sich
in der Regel nie wieder und rufen oft noch Tage
oder Wochen nacheinander. Die auf Héchstleistung
geziichteten Rinder fristen, meist ohne Zugang zu
einer Weide, ein trostloses Dasein im Stall, bis ihre
Milchproduktion nachlésst und sie ins Schlachthaus
geschickt werden. Durch unsere Essgewohnheiten
kénnen wir aktiv auf das Schicksal der Rinder und
ihrer Kélber Einfluss nehmen. Unser Geschmacks-
sinn sehnt sich aber manchmal nach den herrlich
nussigen, leicht hefigen und salzig-sauren Késea-
romen - und die bekommst du mit den folgenden
Rezepten rein pflanzlich!

Wir freuen uns, mit dir unsere késigen Rezepte in
diesem Cheesebook zu teilen.

Dein Animal Equaliy

Germiny Jedn
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Frischtsse Gus
(ishewkernen

Zubereitung

Zutaten
(for 1 Frischkéase-Ball)

Die Cashewnusse fUr vier Stunden, besser Uber Nacht, in Wasser
einweichen. Die abgetropften Nusse samt Zitronensaft, Hefeflocken,
Misopaste, Knoblauch und Salz in einem Hochleistungsmixer zu
einer homogenen Masse verarbeiten.

e 150 g CashewnUsse
e 2 EL Zitronensaft

2 EL Hefeflocken

2 TL weiBBe Misopaste

e 1 Knoblauchzehe
1/4 TL Salz

Ty

Verfeinere die Cashew-
masse ganz nach
deinem Geschmack mit
Paprikapulver, Chili oder
frischen Krdutern.



Zutaten
(fir 1 grofle Kugel)

e 70 g Cashewnusse

150 ml ungesuBte
Pflanzenmilch

2 EL gemahlene
Flohsamenschalen

1 EL Zitronensaft
1 EL Hefeflocken

Zubereitung

Die CashewnuUsse fur vier Stunden, besser Uber Nacht, in Wasser einweichen.
Die abgetropften NUsse mit allen anderen Zutaten in einem Hochleistungsmixer
zu einer homogenen Creme verarbeiten. In eine kleine, tiefrunde Schissel
geben und fur mindestens vier Stunden in den Kuhlschrank stellen.

AnschlieBend den fertigen pflanzlichen Mozzarella stlrzen und in Scheiben
schneiden. Abwechselnd mit frisch geschnittenen Tomaten anrichten und mit
Basilikum und Olivendl servieren.


https://loveveg.de/welche-pflanzenmilch-fuer-was/

Ty

Du kannst die Kartoffeln

und Karotten ganz ein-
fach durch Kirbis oder
Siuf3kartoffeln ersetzen.

Zutaten (fir 4 Portionen)

Fir die ultimative Kdsesauce

e 1200 g festkochende Kartoffeln,
in diinne Scheiben geschnitten

¢ 1 Knoblauchzehe

e 300 ml Pflanzensahne

e 250 ml ungesuBte Pflanzenmilch
e 1 EL gekdrnte Gemusebruhe

e > TL Muskat, frisch gerieben

e > TL getrockneter Rosmarin

e > TL getrocknetes Basilikum

e 5> TL schwarzer Pfeffer

e 1TL Salz

e 150 g veganer, geriebener Kase

Auflerdem

* 400 g Makkaroni
(H6érnchennudeln)

e frisch gehackte Petersilie

Zubereitung

Kartoffeln, Karotten, Zwiebel und
Knoblauch in grobe Wurfel schnei-
den. Etwa 20 Minuten in Wasser
kochen, bis die Kartoffeln gar sind.
Zusammen mit Nussmus, Zitronen-
saft, Senf, Hefeflocken, Wasser und
Gewdlrzen im Hochleistungsmixer
etwa zwei Minuten glatt pUrieren.

Die Nudeln nach Packungsanwei-
sung gar kochen, gut abgetropft
mit der Sauce verrthren und mit fri-
scher Petersilie bestreuen.

ic and (heese

mit dev ulfimdtiven
Kasesauce




Zubereitung

Pflanzensahne, Pflanzenmilch und Gemusebrihe in einem sehr groBen Topf
verrUhren. Knoblauchzehe ganz fein hacken und samt Muskat, Rosmarin,
Basilikum, Salz und Pfeffer in den Topf geben. Die Kartoffelscheiben
einrdhren, kurz aufkochen und fur etwa funf Minuten bei regelmaBigem
Ruhren und kleiner Hitze kochen lassen. Brokkoli in Réschen teilen, einrhren
und alles zusammen weitere funf Minuten kochen.

Die Masse in eine eingefettete Auflaufform geben und mit Kése bestreuen.
Das Gratin fur 15 bis 20 Minuten im auf 180 °C Umluft (200 °C Umluft Ober-
und Unterhitze) vorgeheizten Ofen backen.

Zutaten (fir 4 Portionen)

500 g festkochende Kartoffeln,
in dinne Scheiben geschnitten

1 Brokkoli

1 Knoblauchzehe

300 ml Pflanzensahne

250 ml ungesuBte Pflanzenmilch

1 EL gekérnte GemUsebrihe
1/2 TL Muskat, frisch gerieben

1/2 TL getrockneter Rosmarin

1/2 TL getrocknetes Basilikum
1/2 TL schwarzer Pfeffer

1TL Salz

150 g veganer, geriebener Kase


https://loveveg.de/welche-pflanzenmilch-fuer-was/

Zutaten
(for etwa 2 Pizzen)

2 EL Pflanzenmargarine
1 TL Salz Du hast gerade weder Zeit noch Lust, den Pizzateig selbst
zuzubereiten? In vielen Supermérkten findest du veganen

* 17TL Senf Pizzateig, den du nur noch ausrollen und mit deinen liebs-
* 1 Prise Muskat ten Zutaten belegen brauchst.

¢ 4 EL Hefeflocken

e 3 TL Mehl

150 ml Wasser

Zubereitung

Die Margarine bei kleiner Hitze in einem Topf erwarmen, Mehl hinzugeben und so lange mit einem Schneebesen verrth-
ren, bis keine Klumpchen mehr zu sehen sind. Nach und nach die Halfte des Wassers hinzugeben und unter standigem
Rdhren aufkochen lassen. Vom Herd nehmen. Senf, Salz, Muskat und Hefeflocken hinzufigen und mit dem restlichen
Wasser vermischen. Noch einmal aufkochen und rdhren, bis eine cremige, homogene Masse entstanden ist.

Die Kéasecreme auf die Pizza deiner Wahl verteilen und wie gewohnt Uberbacken.



Zutaten

(fir 150 g Mandelparmesan)

¢ 100 g geschalte Mandeln
e 40 g Hefeflocken

e 1TL Salz

e 1 TL Zitronensaft

Zubereitung

Mandeln, Hefeflocken und Salz in

einem Hochleistungsmixer gleich-
maBig zerkleinern. Zitronensaft un-
terrGhren und fUr ein paar Minuten
trocknen lassen.

Gut verschlossen halt sich der Mandel-
Parmesan fiir ein bis zwei Wochen im
Kihlschrank. Falls du keine Mandeln vor-
ratig hast, kannst du stattdessen auch auf
Cashewkerne, Sonnenblumenkerne oder
Paraniisse zuriickgreifen.




Zutaten (fir 4 Portionen)

Zubereitung

e 250 g mehlig e 1EL Senf
kochende Kartoffeln e 1 TL Salz
e 1 Zwiebel °

weiBer Pfeffer

1 Knoblauchzehe
220 ml Wasser

1 Prise Muskat
1 Prise Kurkuma

4 EL neutrales Pflanzendl

¢ 1 Prise Kala
e 2 EL Zitronensaft Namak Salz
e 1 EL Hefeflocken e Zitronensaft

Kartoffeln grob zerkleinern und mit gehackter Zwie-
bel und Knoblauch solange zusammen in einem
Topf mit Wasser kochen, bis die Kartoffeln gar sind.
Mit allen Ubrigen Zutaten in einem Hochleistungsmi-
xer zu einer homogenen Sauce purieren. Gegebe-
nenfalls mit ein wenig mehr FlUssigkeit verlangern
und mit Salz und Zitronensaft nachwdirzen.



Zutaten

300 g Naturtofu
1 Zwiebel
2 EL Salz

1 TL getrockneter
Thymian

1 TL getrocknetes
Basilikum

2 Knoblauchzehen

2 getrocknete Tomaten

Zitronensaft

Olivenol

e Salz, rote und
schwarze Pfefferbeeren

Ty

Fir eine extra wir-
zige Note kannst du
zum einen das Ol der
getrockneten Tomaten
verwenden und zu-
satzlich Oliven in das
Gefaf3 mitgeben.

Zubereitung

Etwa einen halben Liter Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und
das Salz hinzugeben. Tofu in Wrfel schneiden, Zwiebel grob zerkleinern
und fur zehn Minuten zusammen im Salzwasser kochen. Gut abtropfen
lassen und samt Krautern, zerdrtckten Knoblauchzehen, fein gehackten
Tomaten, Zitronensaft und Gewdrzen in ein gut verschlieBbares Gefal
geben. Vollstandig mit Olivendl bedecken und fur mindestens drei Tage im
Kahlschrank durchziehen lassen.



Zutaten (fir 4 Portionen)

250 g Kartoffeln
100 g Karotten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Cashew- oder Mandelmus
1 EL Zitronensaft

1 TL Senf

1 TL gerauchertes Paprikapulver
1 TL Salz

3 EL Hefeflocken

1/2 Tasse Wasser, je nach
gewunschter Konsistenz

Zubereitung

Kartoffeln, Karotten, Zwiebel und Knoblauch in grobe
Warfel schneiden. Etwa 20 Minuten in Wasser kécheln,
bis die Kartoffeln gar sind. Zusammen mit Nussmus,
Zitronensaft, Senf, Hefeflocken, Wasser und Gewdurzen
im Hochleistungsmixer etwa zwei Minuten glatt purie-
ren. Danach vollstandig auskuhlen lassen.

Ty

Zu Nachos oder
Gemiisesticks ist
der Dip ein Hit!




ZLutaten
(fir eine Springform 28 cm @)

Fir den Teig
200 g Mehl
100 g Zucker

120 g zimmertemperierte
Pflanzenmargarine

1 Packchen Vanillezucker
1 Packchen Backpulver
40 g Kakao

1 Prise Salz
2 EL Pflanzenmilch

Fir die Cremefillung
e 500 g Sojajoghurt
1 Packchen Vanillepuddingpulver
1 Packchen Vanillezucker
70 g Zucker
1 TL Zitronensaft

Zubereitung

Alle Zutaten fur den Teig in eine Schus-
sel geben und mit den Handen verkne-
ten. Bei Bedarf etwas mehr Pflanzen-
milch hinzugeben. Etwa zwei Essloffel
vom Teig fur die Zupfen beiseite stellen.
Eine gefettete und bemehlte Springform
mit dem GroBteil des Teigs auskleiden
und dabei einen etwa drei cm hohen
Rand formen. Fur eine h im Kdhlschrank
ruhen lassen.

Die Zutaten fur die Cremeflllung glatt
rihren und auf dem Boden verteilen.
Vom Ubrigen Teig Zupfen formen und
auf die Fullung legen und den Kuchen
fir 40 Minuten im auf 160 °C Umluft
(180 °C Ober- und Unterhitze) vorge-
heizten Ofen backen. Danach vollstan-
dig auskuhlen lassen.

Die Cremefiillung kannst du
nach Geschmack mit Zimt
oder geriebener Orangen-
schale verfeinern.


https://loveveg.de/welche-pflanzenmilch-fuer-was/
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Zutaten
(for 1 Springform)

Fir den Boden
e 150 g Mandeln
¢ 80 g Kokosraspeln

e 150 g Datteln

Fir die Creme
e 500 g Cashewkerne

e 400 g Kokoscreme
(fester Teil der
Kokosmilchdose)

100 g Kokosol
120 g Zucker

1 Prise Salz

einige Tropfen Vanillearoma

300 g Blaubeeren

Statt Blaubeeren kannst du
auch einen Mango- oder Him-
beer-Kéasekuchen zubereiten.

Zubereitung

Cashewkerne Uber Nacht in Wasser einweichen. FUr den Boden Mandeln, Ko-
kosraspeln und Datteln in einem Hochleistungsmixer zu einer klebrigen Mas-
se verarbeiten. Den Boden einer mit Backpapier ausgelegten und gefetteten
Springform gleichmaBig mit der Fullung bestreichen. Fur eine Stunde im Gefrier-
fach ruhen lassen.

Fur die Creme das Kokosol zerlassen. Abgetropfte Cashewkerne, Kokoscreme,
Ol, Zucker, Salz und Vanille in einem Hochleistungsmixer fir einige Minuten zu
einer homogenen und seidigen Mousse verarbeiten. Ein Drittel der Creme ab-
nehmen. Zum Ubrigen Teil der Mousse die Blaubeeren hinzugeben und mit dem
Mixer fur einige Minuten zu einer seidigen Blaubeer-Creme verarbeiten. Diese
auf den angefrorenen Boden geben und flr eine weitere Stunde im Gefrierfach
ruhen lassen. Den Rest der hellen Mousse auf der gefrorenen Blaubeer-Schicht
verteilen und eine weitere Stunde im Gefrierfach fest werden lassen. Danach
den Blaubeer-Késekuchen bis zum Servieren im Kuhlschrank lagern.



; aNIMAIEQUALITY

Tiere sind meine Freunde
und ich esse meine Freunde nicht.

GEORGE BERNARD SHAW

Animal Equality ist eine internationale Organisation, die gemeinsam mit
Gesellschaft, Politik und Unternehmen daran arbeitet, die Grausamkeit
gegenuber landwirtschaftlich genutzten Tieren zu beenden.
Animal Equality ist neben Deutschland auch in den USA, GroBbritannien,
Italien, Spanien, Mexiko, Brasilien und Indien aktiv.

Love Veg.de AnimalEquality.de ﬁa
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