www.natuerlichgesund.net




aﬁ)irliclnﬁ@@smw

vegane Kaseso Re

einfach, Arbeitszeit 15 Min., Gesamtzeit 40 Min.

Zutaten:

e 60 g Cashewkerne

e 500 g Wasser und etwas mehr zum Einweichen
e 400 g Kartoffeln, in Stucken
e 80 g Mbhren, in Stucken

e 50 g Zwiebeln, geviertelt

e 15 g Zitronensaft

e 50 g Mandel Cuisine

e 1/2 TL Chili

e 1/2 - 3/4 TL Knoblauchpulver
o 1/2 - 3/4 TL Zwiebelpulver
1TL Schabzigerklee

3 Prisen Cayennepfeffer
11/4 TL Salz
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Zubereitung:

e Cashewnusse mit Wasser bedecken und
Uber Nacht einweichen lassen.

e Kartoffeln, Mohren und Zwiebeln mit 500
ml Wasser in einen Topf geben und 25 Min.
garen. Gemuse abgief3en und
GarflUssigkeit auffangen.

e 100 ml GarflUssigkeit mit allen anderen
Zutaten in einem Mixer purieren.

Tipps:

e FUr eine schnellere Variante kannst Du die
Cashewnusse auch fur 30 Min. in heil3em
Wasser einweichen, abgie3en und gut
spulen.

 Diese Kasesol3e kannst Du als Aufstrich
genauso gut wie fur Uberbackene Gerichte
verwenden oder gib sie Uber Deine Pizza.

LafB es Dir schmecken!




