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Rezept
Veganer Tomaten-Oliven-Frischkase

Ein Rezept von Veganer Tomaten-Oliven-Frischkase, am 28.06.2026

Zutaten
200 g Paranusskerne 30g getrocknete Tomaten
1EL Zitronensaft 1TL Salz
1TL gemahlener Pfeffer 1EL Haferflocken
10 schwarze Oliven (ohne Stein) 2EL Pflanzensahne
2 Stangel Basilikum
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 6 Portionen (ca. 290 g) | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: mehr als 90 min
| Pro Portion Ca. 270 kcal | Haltbarkeit Haltbarkeit: gekiihlt 5 Tage

Zubereitung

1. DieParanusskernein einer Schiissel mit kaltem Wasser tibergieRen und zugedeckt ca. 8 Std. einweichen, am besten tiber
Nacht.

2_ Die Tomaten mit heiRem Wasser tGibergielen und ca. 15 Min. einweichen. Inzwischen die Paranusskerne in ein Sieb
abgiefRen und mit kaltem Wasser abbrausen. Nach Belieben die Nisse aus den braunen Hautchen driicken.

3. Die Paraniisse mit dem Zitronensaft, 3-4 EL kaltem Wasser, Salz, Pfeffer und Hefeflocken in der Kiichenmaschine mit
Schlagmesser oder im Mixer sehr fein pirieren.

4. DieTomaten in ein Sieb abgieRen, abtropfen lassen und grob zerkleinern. Tomatenstiicke, Oliven und Pflanzensahne zur
Nussmasse geben und alles noch einmal fein plirieren. Das Basilikum waschen und trocken schiitteln. Die Blatter
abzupfen, klein schneiden und unter den Frischkase riihren.
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