Varmesan - Veganer Parmesan o
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Kennt Ihr schon Varmesan? So nennt man S \QNW{“(\/%_/ g/uu/c

veganen Parmesanersatz, den man sich ganz Y S -

einfach aus Cashewkernen, Né&hrhefe- ? V . gﬂ N

flocken und etwas Salz selbermachen kann. \/ V

Er schmeckt natirlich (berhaupt Kkein

biRchen nach Parmesankase, aber darum geht es ja auch gar nicht: der Varmesan moéchte Parmesankése
nicht imitieren! Er moéchte vegan essenden Menschen einfach nur eine schmackhafte, gesunde und sehr
néhrstoffreiche Alternative zum landldufigen Kasetopping sein. Cashewkerne sind eine duf3erst
vitalstoffreiche pflanzliche Proteinquelle und Hefeflocken sind reich an Vitamin B1, B2, B6 sowie den
Vitaminen Pantothen- und Folséure. AuRerdem enthalten sie viel Eiwei in Form von leicht verwertbaren
Aminosauren. Varmesan ist also alleine durch diese hochwertigen Zutaten schon eine wertvolle Erganzung
vieler warmer Mahlzeiten. Abgesehen davon ist er auch einfach lecker! Ich mag den einzigartigen
Geschmack von Néhrhefe namlich sehr gerne - aber pur ist er mir auf vielen Gerichten zu dominant.
Deshalb ist Varmesan fur mich das ideale Topping auf Risotto, Lasagne und vielen Nudelgerichten ...
probiert unseren "veganen Parmesan” doch auch einfach mal aus! VVarmesan ist wirklich schnell gemacht,
vor allem, wenn |hr eine Kiichenmaschine habt, mit der lhr die Cashewkerne reiben kénnt. Ich mache immer
eine Portion mit gerdsteten Cashewkernen und eine mit ungerdsteten: zu manchen Gerichten passt etwas
Rostaroma besser als zu anderen. lhr dirft selbst entscheiden, welcher Varmesan Euch besser schmeckt!

Zutaten

e 150 g Cashewkerne, gerdstet oder ungerdstet
o 5 gehéufte ERI6ffel Hefeflocken
e 3Tl Steinsalz

Bitte immer biologisch angebaute Zutaten verwenden - es macht so einen grofRen Unterschied: im
Geschmack und fir unsere Erde!

Zubereitung

Wenn lhr den Varmesan mit gerdsteten Cashewkernen herstellen wollt, rostet lhr diese leicht in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett an.

Nach dem Abkihlen werden die Cashewkerne (am einfachsten mit Hilfe einer Kiichenmaschine oder einer
handbetriebenen Nussreibe) fein gerieben und mit den Nahrhefeflocken und dem Salz gut vermischt.

AnschlieRend wird der fertige Varmesan in sehr gut schlielende Behélter gefillt: so hélt er sich einige
Wochen.

Verwendet wird der vegane Parmesan wie herkdmmlicher Parmesankése: also als schmackhaftes Topping
auf einer Vielzahl an Nudel- oder Reisgerichten.
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