
www.gib-der-natur-eine-chance.com

Roh vegane Mango Käsetorte 

Zutaten:

Für den Boden

• 150 g Mandeln

• 150 g Walnüsse

• 150 g Datteln

• Eine Prise Salz 

Für die Käseschicht

• 300 g Cashewkerne

• Saft von 3 Zitronen

• 1 TL gemahlene Vanille

• 150 g Ahornsirup, alternativ Dattelpaste siehe Tipp

• 100g Kokosöl 

Für die Mangoschicht

• 130 g Cashewkerne

• 1 Mango

• Etwas gemahlene Vanille; auf Wunsch auch etwas Zimt 

Dekoration nach Wunsch:

Frische Mangostückchen, Nüsse…

Erste Schritte vorab:

1. Die beiden Cashewkern-Portionen für die Käseschicht und 

die Mangoschicht separat in Wasser einweichen. Das trägt 

zu einem gleichmäßigen Mixergebnis bei.

2. Den Saft der drei Zitronen für die Käseschicht gewinnen

3. Den Boden der Springform mit Backpapier auslegen.

4. Das Kokosöl für die Käseschicht verflüssigen.

Geräte:

• Mixer

• Schüsseln

• Waage

• Springform

• Schmelzmöglichkeit

• Citruspresse

• Springform

• Backpapier

• Teigglätter

• Kühlschrank 

Tipp: 

Eigene Dattelpaste statt 

Ahornsirup: Datteln in 

den Mixer mit etwas 

Wasser geben. Bis eine 

Paste entstanden ist.

Tipp:

Die Menge für den 

Boden kann auch als 

Basis für Müsliriegel 

genutzt werden. Einfach 

mit Rosinen, Kernen o.ä. 

erweitern.

Mehr Rezepte:

https://shop-kamasha.de/produkte/kamasha-verlag/1914/buch-veganes-kochbuch-eine-reise-in-die-freiheit?number=B-369
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Bereitung: 

Der Boden

5. Für den Boden die Mandeln und Walnüsse im Mixer 

zerkleinern. Nicht mehlig, leicht stückig.

6. Eingeweichte Datteln mixen.

7. Datteln in eine Schüssel geben. Die Mandel-Walnuss-Menge 

und eine Prise Salz dazugeben und alles gut kneten. Etwas 

Geduld dabei. Es steht ein sehr klebriger gleichmäßiger 

Teig.

8. Den Teig gleichmäßig als Boden in der Springform verteilen.

9. Die Springform während der weiteren Schritte erstmal in 

den Kühlschrank. Dadurch wird er schon mal etwas fester.

Die Käseschicht

10. Die Cashewkerne ohne Einweichwasser mixen.

11. Den Zitronensaft, das Vanillepulver, den Ahornsirup/die 

Dattelpaste und das Kokosöl dazugeben. Mit Hilfe des 

Kokosöls entsteht später im Kühlschrank eine Festigkeit der 

Käseschicht.

12. Alles sehr gut mixen, bis eine Creme entstanden ist ohne 

Cashewkern Stückchen.

13. Die Springform aus dem Kühlschrank nehmen und die 

Creme geleichmäßig verteilen. Wieder zurück in den 

Kühlschrank. Wenn diese etwa eine Stunde im Kühlschrank 

bleibt, ist das Verteilen der Mango Schicht leichter, da die 

Käseschicht bereits etwas fester geworden ist.

Die Mangoschicht

14. Die Cashewkerne ohne Einweichwasser mixen.

15. Die Mango aufschneiden und entkernen. Hierfür die Mango 

senkrecht halten, der Stielansatz ist oben. Nun jeweils 

rechts und links am Kern entlang zwei Stücke abschneiden. 

Um den Kern schälen und das Fruchtfleisch Stück für Stück 

herunterschneiden. Bei den großen Stücken jeweils 

Wellenmuster hineinschneiden, das Fruchtfleisch nach 

außen drücken. Ist die Mango reif, löst sich alles in 

Leichtigkeit von der Schale. Alternativ die Stücke Schälen.

16. Die Mango Stücke in den Mixer zu den Cashewkernen 

geben.

17. Etwas Vanille und auf Wunsche etwas Zimt dazugeben.

18. Alles im Mixer in eine Creme verwandeln.

19. Die Springform aus dem Kühlschrank holen und die Mango 

Schicht gleichmäßig verteilen.

20. Auf Wunsch dekorieren und kühl stellen. So entsteht 

idealerweise über Nacht ein Geschmackserlebnis, das auch 

Menschen, die bisher keine roh veganen Torten kannten, 

schmeckt!

Besten Genuss! Viel Spaß beim Selbermachen.

Tipp:

Varianten mit anderen 

Früchten: Blaubeeren, 

Himbeeren, Erdbeeren

Mehr Rezepte:

https://shop-kamasha.de/produkte/kamasha-verlag/1914/buch-veganes-kochbuch-eine-reise-in-die-freiheit?number=B-369

