GENUSS/ Vegane ,Milch“-Produkte

ALLES KASE,

Fiir Joghurt, Sahne, Quark und Kédse gibt es immer
mehr spannende pflanzliche Alternativen. Unsere

Autorin hat einige probiert

VON KATRIN KASPER

Auf Fleisch zu verzichten, fillt vielen nicht allzu
schwer. Aber auf Kdse, Sahne und Joghurt? Das geht
selbst vielen Hipstern zu weit, die ihren Latte lingst mit
Sojamilch geniefen. Ich selbst, von klein auf Vegetari-
erin, habe frither jede Menge Milchprodukte verputzt:
Joghurt als Snack, Sahne zum Kuchen, Schafskdse im
Salat, Frischkése auf Brot, Gouda auf der Pizza - lecker!
Dass Kase oft nicht mal vegetarisch ist, weil er mit Lab
aus Kilbermagen gewonnen wird, hatte ich verdringt.
Nun bin ich zwar schon lange Veganerin, aber die
wenigen veganen Kase-Alternativen, die es noch vor
einigen Jahren zu kaufen gab, haben mich nicht {iber-
zeugt. Zu viele fragwiirdige Inhaltsstoffe, zu teuer und
vor allem: zu wenig Geschmack. Doch es hat sich viel
getan: Sojabohnen, Mandeln, Cashews, Kekos, Hafer,
Hanf, Lupinen - die Hersteller veganer Milchprodukte
werden immer erfinderischer, wenn es um Alternativen
zur Kuhmilch geht. Viele dieser Rohstoffe sind vori Natur

Frischkdse

Simply V veganer Streichgenuss rnit M
dein/Kokesdl; Sorten: Cremig-frisch, Bu
prika, Krduter, Nuss-Nougat. 150g, ca
Soyananda Fermentierte BioSoya-Alt
tive zu Frischkise mit fermentierten
bohnen; Sorten: Rahm, Krd
Sonnengetrocknete Tomaten
Meerrettich. 140g, ca. 3,50 Euro '
Made with Luve Lupinen Aufstrich mit
Kokosfett und Lupinen-Eiwei%; Sorten: Natur,
Kréuter, Bruschetta, Paprika-Chili, SchoXolade.
150g, ca. 2,50 Euro
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Feta-dhnlicher Kdse

Soyananda Vegane Alternative zu Griechischem
BioKise aus fermentierten Scjabohnen; Sorten:
Natur, BioKrduter & BicOlivendl. 200g, ca. 4 Euro
NAGEL VegiBelle aus fermentierten Bio-Sojaboh-
nen; Sorten: Natur, Toskana, Provence, 200g, ca.
3,50 Euro

Philosophen Tofu von Lord of Tofu auf Soja-Basis
mit Krdutern, veredelt mit WeiBwein, fermentiert
mit Kombucha, 170g, ca. 3 Euro

Happy Cheeze Griechische Krduter aus Ca-
shewkernen, roh und Bio. 150g, ca. 9 Euro

aus eiweiffreich und enthalten gesunde Fette. Und die
aus Pflanzen gewonnene Milch ldsst sich genau wie die
vom Tier mithilfe von Bakterienkulturen fermentieren,
also reifen - zu Joghurt, Sahne und sogar Kase.

KOKOS UND SOJA STATT EUTERSEKRET

Inzwischen gibt es veganen Schmelz-, Hart- und Frisch-
kase, Parmesan, Mozzarella, Schafskise, siifSe und sau-
re Sahne, zig Joghurt- und Quarksorten. Jedoch durfen
sie so nicht heifen: Diese Bezeichnungen sind aus-
schliefflich Produkten aus der ,normalen Eutersekre-
tion" von Tieren vorbehalten, das hat der Europaische
Gerichtshof im Juni 2017 entschieden - angeblich, um
Verbraucher ver Verwechslungen zu schiitzen. Deshalb
kommen die veganen Produkte nun meist mit sperri-
gen Umschreibungen daher. Doch davon lasse ich mich
nicht abschrecken und probiere mich durch das grofie
Angebet an veganen Milchpredukten - pardon: Milch-
produkt-Alternativen. Wie schmecken sie wirklich? Was
ist drin? Und wofiir nimmt man was am besten?

Den Anfang macht ein Kokosjoghurt von Harvest
Moon. Die ganze Kokosnuss, die laut Hersteller in jedem
Becher steckt, schmecke ich zwar nicht, dafiir aber eine
cremig-leichte, sduerliche Frische, wie es sich flir einen
Jichtigen® Joghurt gehort. Von fiesen Zusatzstoffen kei-
ne Spur, auch Zucker ist nicht zugesetzt. Das schmeckt
meinen Kindern dann allerdings nur ;mittelgut”.

Als nachstes 16ffle ich mich durch die Quark-Alter-
native von Provamel. Sie ist ebenfalls zuckerfrei, passt
also auch gut zu Pellkartoffeln, ist leicht sauerlich und
cremig - wie Joghurt, nur etwas dicker. Zwischen hr
und der deutlich festeren, sauerlichen Quark-Alter-
native von Soyananda liegen Welten. Diese kommt
herkémmlichem Quark am néachsten: In Lake schwim-
mend, sieht sie aus und schmeckt wie der Quark frisch
vom Bauernhof. Nur die Fruchtsorten sind leicht mit
Apfeldicksaft gesufSt. Zudem ist dieser ,Quark” nicht
pasteurisiert - die beim Fermentieren entstandenen
Milchsiurebakterien sind also noch lebendig. Das macht
diesen Quark auch fiir Rohkostler interessant. »

Joghurt

Har?est Moon Coconut Milk Yoghurt mit
Kokosmilch, ungesiifit und Bic; Sorten:
Natur, Mango & Maracuja, Vanille, Lemon &
Bergamotte, Chocolate. 125g, ca. 2 Euro
Lupinen Joghurt-Alternative von Made with
Luve mit Xokosfett und Lupinen-EiweiRiso-
lat; ten: Natur, Himbeer, Mango, Heidel-
beer-Cassis, Stracciatella. 500g, ca. 2 Euro
So Hanfl Sojade Bio Hanfdessert mit
Hanfsaft und Rohrzucker; Sorten: Natuy,
Himbeere-Erdbeere, Schokolade. 2x 100g,

ca,. 2 Zuro

4.2017 VEGAN fiér mick 21



GENUSS/Vegane ,,Milch“-Produkte

Scheiben-/Schnittkdse

Wl]mersburger Scheiben mit Kokosfett;

Wheaty Vegane Scheiben Gerhuchert mit
Kek
Buc

Wahrend veganer Quark erst vor ein, zwei Jahren auf
den Markt kam, gibt es pflanzlichen Frischkdse schon
langer. Mit Grausen erinnere ich mich an die ersten
Vertreter dieser Zunft: grau und kriimelig, sie rochen
und schmeckten wie Mortel. Der Streichgenuss von
Simply V aus Mandeln und Kokostl dagegen ist glan-
zend weiff und fiihlt sich sehr glatt an im Mund. Auch
die fermentierte, nicht pasteurisierte Frischkédse-Alter-
native von Soyananda schmeckt sauerlich-frisch und
ist von fester, rahmiger Konsistenz, ganz wie der gute
alte Philadelphia.

Auch vegane Sahne ist in verschiedenen Ausfiih-
rungen zu haben, der Klassiker ist CreSoy von Natumi.
Doch selbst mit viel Sahnesteif und Ausdauer lasst sich
die Bie-Sojasahne nicht aufschlagen. In Desserts ist sie
lecker, doch zu herzhaften Gerichten passt sie nicht,
weil sie sifen Maissirup enthalt. Noch stiffer, aber im-
merhin schon fertig aufgeschlagen ist die Sprithsahne

22 VEGAN i meick 4.2017

VQ\A‘ -

von Soyatoo - wenn sie denn aus der Dose kommt, was
mir nur bei hochstens einem Drittel des Inhalts gelang.
Praktischer ist da Schlagfix von Leha im Tetrapack. Die
ungesufite Sojasahne ldsst sich wunderbar aufschla-
gen und vielseitig einsetzen, mit etwas Sahnesteif so-
gar flir Tortendekorationen. Und zu saurer Sahne oder
Schmand gibt es sogar eine Bio-Alternative: den stich-
festen Soyananda Sauerrahm. Sein fein sduerlicher,
milder Geschmack ist perfekt sowohl fiir Stifspeisen
als auch flir Saucen, Dips und Auflaufe.

PIZZA MIT SAFTIGEM, FADEN ZIEHENDEM KASE

Kommen wir zur Konigsdisziplin, dem Kése. Eine Pizza
mit saftigern, Faden ziehendem Kiase? Auch das geht
heute vegan. Mit dem Schmelzgenuss von Simply V
gelingt es unterm Grill bei Temperaturen ab 220°C.

Quark

Soyananda Vegane Alternative zu Bio-
Speisequark / BioFriichte-Rahmquark aus
bohnen; Sorten: Heidel-

fermentierten Soj 8
beer, Himbeer, Mango. 125g, ca. 3 Euro 2l
vaame] Soy-a Altemative zu Quark zus
in, Citronensiure
11; Sorten: Natur
(400g, ca. 2,30 Euro), Mango, Brombeere-
Helunderbeere (125g, ca. 1,30 Euro)
Alpro Quark-Alternative Go On auf Soja-
basis mit Zucker und Vitaminen; Sorten:
Natur (400g, ca. 1,80 Euro), Mango, Erdbe

Himbeer (150g, ca. 0,30 Euro) 25

er-

Sahne
Soyatoo Soy Whip Spray Cream a
nen, Kokos- und Palmfett. ?»(Ji. C
Schlagfix Schlagcreme mit Pal
Universell und Gesii&t. 200
Oatly Hafer Cuisine Bio
merhafer, Raps- und Palr

risiert /C(,g ca, 3,50 Ei
Natumi Cresoy Cuisine aus Sojabohnen und
Sonnenblumend!. 200g, ca. 1,10 Euro

Weniger Hitze braucht der Pizzaschmelz von Wilmers-
burger - jedenfalls, wenn man die Kdseraspel direkt
auf die Sofe gibt: Lauft! Aufs Brot sind die Wilmersbur-
ger Scheiben eine gute Alternative, die Sorte ,Classic”
schmeckt etwa wie Butterkase. Deutlich kraftiger im
Geschmack und sogar mit kasigem Geruch sind die Ge-
nieRerscheiben von Simply V. In ,Natur® erinnemn sie
an jungen Gouda. Wer es noch wiirziger liebt, dem ist
der ,No-Muh“-Schnittkise von Vegusto zu empfeh-
len: Schon die milde Sorte riecht und schmeckt intensiv
nach Kase. Auch chne Kasein mit Suchtpotenzial!

Noch ganz neu ist die nicht pasteurisierte Alternati-
ve zu Griechischem BioKdse von Soyananda - optisch
und geschmacklich einem Original-Feta sehr dhnlich.
Der Vegibelle von Nagel ist schon ein Klassiker: Der
mild-siduerliche Tofu schmeckt, und er ist fest und
brockelig wie ein Schafskése. Ich geniefe thn in klei-
ne Wiirfel geschnitten, mit Olivendl und Tomaten. Und
denke dabei: Es gibt heute wirklich keinen Grund mehr,
Kilbchen die Milch wegzunehmen! «
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Simply V Veganer Schmelzgenuss mit

ndeln, Starke und Kokosél. 225g, ca.

W']mersburger Pizzaschmelz konventio-
nell mit K« k"hO] und Aroma (250g, ca.

3308 i f d Weizen-
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ca. 3 hx'u;
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Die Zukunft hat
begonnen.
Ganzheitlich nachhaltig.
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Schon. Voller Lebenskraft.



