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Hier ein 7-Punkie-Crashkurs, wie Sie Nisse besser vertraglich
und leichter verdaulich machen kénnen:

1. Weichen Sie NUsse 12-24 Stunden (oder langer, je nach
Nusssorte und Bedarf) in Wasser ein, bis sie etwas aufquellen,
und spulen Sie sie zwischendurch mehrmals ab bzw. wechseln
Sie das Wasser, damit es nicht »kippt«. Das macht sie leichter
verdaulich und weniger belastend fir die Leber.

2. AnschlieBend kénnen Sie die schwer verdauliche braune
Haut, die oft zu Unvertraglichkeiten fthrt, leicht entfernen.

3. Essen Sie nur kleine Mengen an Nissen auf einmal.

4. AuBBer der Mandel verstoffwechseln sich die meisten Nuss-
sorten nicht basisch, wenn sie pur gegessen werden.

5. Werden Nsse lange genug eingeweicht, von ihrer braunen
Haut befreit und beginnen sie zu keimen, verwandeln sie sich.
Sie wollen zur Pflanze werden und wirken daher immer weni-
ger sdurebildend, so, wie wir das von Keimlingen kennen.

0. Setzen wir Milchsdurebakterien ein, um in der Nussmasse
eine Art »Vorverdauung« zu bewirken, wird die Nuss leichter
verdaulich und fordert zusatzlich noch eine gesunde Darm-
flora. Damit sind wir dann im Bereich der Nusskaseherstellung.

/7. Verwenden Sie so frische Nisse wie moglich, da sie - von
ihrer Schale befreit - schnell ranzig werden und dadurch Aflato-
xine entstehen kdnnen. Diese Toxine sind extrem gesundheits-
schadlich!



Nusskdse —

eine natur—, umwelt—
und lebensfreundliche Alternative

Milchprodukte haben in unserer Kultur schon seit Generatio-
nen einen hohen Stellenwert. Jedoch stehen die kommerzielle
und industrielle Ausbeutung der Tiere und die damit einherge-
henden Belastungen fiir sie, uns Menschen und die Umwelt in
keinem akzeptablen Verhaltnis. Sich fiir eine vegane Erndhrung
mit moglichst hohem Vitalkostanteil zu entscheiden, entspricht
den Anforderungen unserer Zeit und liegt aus ganzheitlicher
Sicht in der Natur der Dinge. Je nattrlicher und frischer die Nah-
rungsmittel, desto groBBer der Nutzen und der gesundheitliche
Effekt.
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Mit den Rezepten in diesem Buch mochte ich keinen Ersatz
fur Milchprodukte schaffen, sondern aufzeigen, dass auch
das Pflanzenreich eine Menge Lebensmittel zu bieten hat, die
durch die Symbiose mit lebensférdernden Mikroben naturge-
sunde und wohlschmeckende Kreationen ermadglichen! Mit
diesen neuen Moglichkeiten und der Kunst der veganen Vital-
kostzubereitung erleichtern und schiitzen wir ganz nebenbei
das Leben der Tiere und tragen zur Schonung der Regenwal-
der, unserer Atmosphére und unserer nattrlichen Ressourcen
beil

Man muss Ubrigens nicht unbedingt eine Laktoseintoleranz
haben oder Veganer sein, um die wundervollen Nusskreatio-
nen zu mogen, denn auf eine gesundheitsfordernde Weise
zubereitete Nisse und Samen sind fir alle Menschen ein leicht
verdauliches, kostliches und kulinarisches Erlebnis!




Nisse und Samen

Hier mochte ich nun einige der Nisse und Samen aufftihren,
die Sie fur die Herstellung von Nuss- und Samenkase verwen-
den konnen. Grundsétzlich sollten Sie nicht vergessen, dass
speziell die geschélten Nisse anfallig fir Schimmel und damit
fur die giftigen Aflatoxine sind. NUsse aus Exportldndern, wie
z.B. die Paranuss (siehe S.24), die besonders pilzanfdllig ist,
werden in der Regel bei Ankunft mit speziellen UV-Leuchten
auf eventuellen Befall kontrolliert. Nisse aus unterschiedli-
chen Exportldndern konnen Wachstums-, Ernte-, Transport-,
und Umweltbelastungen ausgesetzt gewesen sein (wie viele
andere Lebensmittel und Friichte auch). Nicht immer kann
man nachvollziehen, was alles mit dem Lebensmittel, das man
gerade vor sich hat, passiert ist. Ich kaufe all meine Nisse stets
im Bio- und im Rohkosthandel ein, um weitgehend auf der
sicheren Seite zu sein.

Achten Sie bei Nissen immer auf Aussehen, Geruch und
Geschmack. Sind sie verfarbt, riechen sie ranzig oder schme-
cken sie bitter, verwenden Sie sie nicht!

Lagern Sie Nisse ohne Schale stets kiihl und trocken. Bewah-
ren Sie sie jedoch nicht im Kihlschrank auf, es sei denn fir
wenige Tage nach der Zubereitung. Verwerten Sie angebro-
chene Packungen immer ziigig!
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Die Nusse und Samen in den folgenden Kdserezepten sind
immer untereinander austauschbar. Probieren Sie selbst, mit
welchen Nissen lhnen die Rezepte am besten schmecken.

Cashewkerne

Cashewkerne gibt es fast das ganze Jahr Uber. Ihr Geschmack
ist leicht stBlich und ihre Konsistenz viel weicher und cremiger,
als wir es von anderen Nissen gewohnt sind. Sie sind verhalt-
nismalig fettarm, haben jedoch einen hohen Eiweilgehalt und
sind reich an Magnesium und Tryptophan. Damit eignen sich
Cashewkerne gut als Nervennahrung, und sie unterstitzen die
Produktion des Gllckshormons Serotonin. In der roh-veganen
Késeherstellung bringen sie die allerbesten Ergebnisse!




Mandeln

Mandeln verstoffwechseln sich basisch und ergeben ein aus-
gezeichnetes Mandelmus. Von ihrem EiweiBgehalt ausgehend
von etwa 20 % sind sie mit Mozzarella gleichzusetzen. Sie ent-
halten hochwertige Fette, die zur Regulation des Stoffwechsels
beitragen, und sind reich an B-Vitaminen, Beta-Carotin, Vita-
min E, Kalzium und Eisen. AuBerdem enthalten sie auch Spu-
renelemente, wie z.B. Zink, Selen und Fluor. Wenn Mandeln
nicht gut gekaut werden, liegen sie jedoch schwer im Magen.
Ich empfehle entweder das weile Biomandelmus aus geschél-
ten Mandeln oder gut sortierte Biomandeln, die mindestens
24 Stunden eingeweicht wurden und von ihrer braunen Haut
befreit sind. Eine Unvertraglichkeit gegeniiber Mandeln kann
sich bei Menschen zeigen, die z.B. auf Salicylsdure reagieren.
Von diesem nattrlichen Konservierungsstoff enthalten Man-
deln grolere Mengen als andere Nusssorten.

Mandelmus eignet sich besonders gut ftir cremige Nusskdseva-
rianten!
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Macadamianiisse

Macadamianisse haben eine ganz besonders harte Schale,
aber daftir einen herrlich weichen Kern. Da die Schale so
schwer zu knacken ist, wird sie meist gleich nach der Ernte mit
speziellen Geradtschaften entfernt. Die Nusskerne sind sehr
hell, fast rund, und sie sind reich an B-Vitaminen, Mineralien
und wertvollen Fetten und Fettséuren. In der Vitalkost-Kuche
sind sie in den unterschiedlichsten Rezepten einsetzbar. Sie
ergeben einen fast weillen Nuss-Frischkdse, der in Kombina-
tion mit farbenfrohen Frichten, Gemusen, Krautern und Pestos
durchaus beeindruckt.

Walniisse (Bauwmnniisse)

Die ausladenden Walnussbaume kénnen sehr hoch und sehr alt
werden. Ein bisschen erinnert die Form der Walnuss an unsere
beiden Gehirnhalften, und man sagt, dass 2-3 Walnisse pro Tag
die geistige Fitness und die Konzentrationsfahigkeit unterstitzen.
Sie sind reich an Linolsdure, Vitamin E, wertvollen Fetten und ent-
halten etwa 15% Eiweil3. Walniisse ohne Schale verderben sehr
schnell, sie werden ranzig. Aus diesem Grund behandeln einige
Firmen Walnisse mit einem Antioxidationsmittel. Auch hier gilt
es, auf Bio- und Rohkostqualitdt zu achten, um auf der sicheren
Seite zu sein! Von WalnUssen verwenden wir auch stets kleine
Mengen, daftir kommen sie aber z.B. in Form von essbarer Deko-
ration auf einem Salatteller 6fter einmal auf unseren Tisch.



Pistazien

Pistazien gelten im Orient als ganz besondere Delikatessel
Genau wie die Cashews gehdren Pistazien botanisch nicht zu
den Nissen, sondern zu den Friichten der Sumachgewéchse.
Sie wachsen in Trauben von etwa 25 Frichten an Laubbdumen,
die mehr als 100 Jahre alt werden. Je nach Sorte kdnnen sie
verschieden geformt sein, von rund bis oval. Ihre Schale ist
sehr diinn, glatt und hart. Zur Erntezeit 6ffnet sich der vordere
Teil der Schale leicht, und man kann den griinen Kern sehen.
Sind die Pistazien reif, werden sie innerhalb von drei Wochen
geerntet, denn mit offener Schale sind sie ungeschiitzt und
konnten leicht von Keimen befallen werden. Pistazien werden
in der Regel noch von Hand gepfliickt und - so, wie wir sie ver-
wenden - in Rohkostqualitat getrocknet. |hr Gesundheitswert
ist beachtlich. Neben wertvollen Fettsduren, Ballaststoffen,
Vitamin B und Gamma-Tocopherol (Schutz vor Zellalterung) ver-
fligen sie Uber mehr Polyphenol (Antioxidantien) als eine Tasse
griiner Tee. Pistazienkdse und andere vitalkdstliche Kreationen
aus Pistazien sind recht kostenintensiv, aber auch sehr gesund
und besonders schmackhaft. Ein leckerer Pistazien-Frischkédse
ist ein Highlight auf jedem Festtags-Buffet.







Die Rezepte

gmmdrezept Nuss— und Samenmilch

/utaten
150 ¢ Nusse oder Samen lhrer Wahl

Zubereitung

Weichen Sie die Nisse oder Samen etwa 12-24 Stunden
lang in Wasser ein, und spilen Sie sie zwischendurch immer
wieder einmal mit klarem Wasser ab. Geben Sie sie anschlie-
Bend mit 750ml bis 11 Wasser in den Mixer, und verarbeiten
Sie sie zu einer feinen Milch. Bei Mandeln und anderen Nis-
sen, die mit einer braunen Haut gemixt werden, driicken Sie
den Mixerinhalt durch einen Nussmilchbeutel. Der zurtickblei-
bende Trester ldsst sich wunderbar zu Kése weiterverarbeiten.
Cashewkerne, Sesam, Macadamiantsse, Sonnenblumenkerne,
Pinienkerne und Zedernkerne kénnen direkt zu einer cremigen
Nussmilch gemixt werden. Die fertige Nussmilch konnen Sie
je nach Belieben sofort pur geniellen oder aber fur eine von
Ihnen gewiinschte Kreation verwenden.
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Cashewkdse mit getrockneten Krautern

/utaten

2 EL getrocknete Krduter Ihrer Wahl
1 Prise Kristallsalz

300g Cashewkése

Zubereitung

Verriihren Sie die Krduter und das Kristallsalz mit dem Cashew-
kdse, oder vermischen Sie alles im Mixer. Bringen Sie den Kase
in eine beliebige Form, und stellen Sie ihn anschlieBend ftr
2-3 Stunden oder langer in den Khlschrank, damit er wieder
fest wird.

Tipp: Dekorieren Sie den Kdse mit frischen Krautern, oder
schneiden Sie kleine Ecken aus ihm, und reichen Sie sie zu
einem Rohkostteller. Fillen Sie alternativ Pilze mit dem Kase.




Feuriger Habanero-Nusskéase-Aufstrich

/utaten

300¢ Cashewkdse

4 Habanero (Vorsicht, sehr scharf, auch auf der Haut)
Saft einer halben Zitrone

1 EL Mandel- oder Olivendl

1 Prise Kristallsalz

Zubereitung

Verarbeiten Sie alle Zutaten im Mixer zu einer feinen Kase-
creme. Der Kdse ist extrem scharf, aber sein Aroma ist unver-
gleichlich!

Tipp: Der Aufstrich kann auch als feuriger Dip oder zum Auf-
peppen von verschiedenen Gerichten verwendet werden.
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Paranusskdsehtgel mit Chili und Kakaonibs

/utaten

300 ¢ Paranusskdse

Saft einer halben Orange

1EL Mandelol

1TL Chilipulver

A TL abgeriebene Orangenschale
2 EL rohe Kakaonibs

Zubereitung

Geben Sie alle Zutaten bis auf die Kakaonibs in den Mixer,
heben Sie anschlieBend die Kakaonibs unter, und formen Sie
einen kleinen Higel aus dem Kase. Legen Sie ihn fUr 2-5 Stun-
den in den Kuhlschrank, damit er wieder schon fest wird.

Tipp: Dieses einzigartige Geschmackserlebnis sucht seinesglei-
chen. Gerade pur ist dieser Kdse ein Genuss und sicherlich ein
Highlight auf jedem Buffet oder hochwertigen Rohkostmen.
Richten Sie die kleinen Hugel z.B. auf Papierformchen oder

einem Johannisbeerblatt an” ’ -




Paranusskdse mit Anis, Fenchel und Kimmel

Zutaten

300 ¢ Paranusskdse
1EL Mandel6l

1TL fein gemahlene Fenchelkérner
1TL fein gemahlener Anis
1TL fein gemahlener Kimmel
1 Prise Kristallsalz

Zubereitung

Geben Sie alle Zutaten in den Mixer, bringen Sie den Kdse in die
von lhnen gewinschte Form, und lassen Sie ihn bei 22-32°C
8-14 Stunden lang reifen. Wenn Sie mochten, bestreuen Sie
ihn anschlieend mit Kimmelkérnern.

Tipp: Dieser aromatische, séttigende Nusskdse passt wunder-
bar zu Feldsalat und anderen Blattsalaten. Besonders emp-
fehlen kann ich dazu eine Marinade aus Zitronensaft, Pfeffer,
Kristallsalz und Mandeldl.
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Kdserezepte mit Pistazien

Pistazien-Cashewkése

Zutaten

150 g Pistazien, 12 Stunden lang eingeweicht

150g Cashewkerne, 12 Stunden lang eingeweicht

Saft einer halben Zitrone

1-2EL flUssiges Probiotikum, alternativ 1-2TL probiotisches Pul-
ver oder 2-3 probiotische Kapseln

1 Prise Kristallsalz

Zubereitung

Bereiten Sie aus allen Zutaten einen Nusskdse zu (Zubereitung
siehe S.45). Formen Sie anschlieBend aus der Kdsemasse eine
Bltite. Wenn Sie nicht viel Zeit haben, kdnnen Sie auch einfach
einen Késelaib formen und ihn in essbaren Bliten walzen. Es
gibt sie fertig, sogar in Gewlrzmischungen integriert, bei Bio-
gewdlrzherstellern, wie z. B. Sonnentor oder Brecht. Sie kbnnen
aber auch essbare Wildbliten sammeln und selbst trocknen.

Tipp: Dieser Kdse passt wunderbar zu einem sommerlichen
Buffet oder Vitalkostteller aus jungem Blattspinat, Blattsalaten,
frischen Wildkrdutern und frischen Erdbeeren.
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