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Reesin raw zmrzlinový dort
Ó m j bože! Tento dort je naprostou klasikou. Bohat  krémová kombinace 
arašídového másla a okolády je jednoduše nep ekonatelná. Tento h ích si však 
m žete užít bez sebemenšího pocitu viny. Myslím si, že se tento recept skv le hodí 
pro všechny p íležitosti. Každý, komu ho nabídnete, vás bude navždy milovat, 
a to podle m  nemusí být špatné. P ipravte si tento dezert hned te  a použijte 
jakékoliv o echové máslo. 

> Množství: 1 dort, 8 porcí

DORT

2 hrnky (290 g) raw kešu o ech

1 banán
1

4 hrnku (30 g) kakaového prášku

21
2 lžíce (50 g) istého javorového 

sirupu (volitelné)

1 hrnek (175 g) vypeckovaných datlí 

zhruba 1
2 hrnku (118 ml) vody nebo 

podle pot eby

1 lži ka vanilkového extraktu 
1

4 hrnku (59 ml) rozpušt ného 
kokosového oleje 

POLEVA 

3 lžíce (45 ml) Raw okolády 
v tekutém stavu (viz str. 209)

3 lžíce (48 g) raw arašídového másla

3 velké okoládové koší ky 
s o echovým máslem na t i zp soby 
(viz str. 98)

8 malých okoládových koší k  
s o echovým máslem na t i zp soby 
(viz str. 98)

P ÍPRAVA DORTU: Rozmixujte všechny ingredience tak, aby vznikla 

hladká a hustá sm s (použijte co nejmén  vody). P elejte sm s do 

dortové formy a nahoru nalejte tekutou okoládu a arašídové máslo. 

Dort dejte na noc do mrazáku nebo ho nechte v lednici, aby m l m k í 

konzistenci. Následující den ho ozdobte koší ky z arašídového másla 

a vychutnejte si ho.  
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Pomeran ovokarobové 
a mandlovo okoládové ty inky
Tyto dezerty se p ipravují velmi snadno a hodí se jako skv lý uvítací dárek na 
ve írky. Lidé se v tšinou p i pohledu na okoládu celí rozzá í, ale p edstavte 
si, jak se budou tvá it, až jim eknete, že je tento dezert naprosto zdravý a domácí 
– jist  si najdete spoustu nových p átel. Tyto ty inky ovšem nemusíte nosit jen na 
ve írek, m žete si je vychutnat i sami doma, nap íklad po ve e i. K pomeran ovým 
ty inkám s karobem doporu uji sklenku bílého vína, k mandlovým s okoládou 
naopak erveného. 

> Množství: zhruba 4 porce 

POMERAN OVOKAROBOVÉ TY INKY 
1

3 hrnku (35 g) karobového prášku
1

4 hrnku (59 ml) rozpušt ného 
kokosového oleje

21
2 lžíce (50 g) istého javorového 

sirupu
1

2 lži ky vanilkového extraktu

š áva a k ra z 1 pomeran e

MANDLOVO OKOLÁDOVÉ TY INKY
1

3 hrnku (40 g) kakaového prášku
1

3 hrnku (79 ml) rozpušt ného 
kokosového oleje

21
2 lžíce (50 g) istého javorového 

sirupu
1

2 lži ky mandlového oleje
1

4 hrnku (37 g) hrub  nasekaných 
raw mandlí

P ÍPRAVA POMERAN OVOKAROBOVÝCH TY INEK: Všechny ingredience 

rozmixujte dohladka. Sm s dejte v tenké vrstv  do malého peká e 

vyloženého pe icím papírem a vložte alespo  na hodinu do lednice, 

aby sm s ztuhla. Potom sm s nakrájejte na ty inky a m žete je podávat. 

P ÍPRAVA MANDLOVO OKOLÁDOVÝCH TY INEK: i te se stejným postupem 

jako u pomeran ovokarobových ty inek, ale nasekané mandle p idejte 

až nakonec a jemn  jimi posypte t sto t sn  p ed tím, než ho dáte 

do lednice.
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O echové koblihy s polevou 
a ovocnou posypkou
Tyto koblihy vypadají p íliš roztomile na to, abyste je sn dli, ale p esto jim 
neodoláte a hned se do nich pustíte. Moc m  baví je zdobit a opatrn  na n  sypat 
posypky. M žete si je ud lat t eba na ve írku a zapojit do p ípravy všechny hosty. 
Nemusíte je sušit, ale když to ud láte, budou lépe držet pohromad . Možnosti 
kombinací jsou nekone né, takže m žete popustit uzdu své fantazie. M žete p idat 
kakao, vanilku, maca prášek nebo cokoliv jiného, ím vytvo íte jinou chu . 
Koblihový ve írek práv  za íná! 

> Množství: 3 velké koblihy nebo 6 mini koblížk  

KOBLIHY

2 hrnky (290 g) raw mandlí

21
4 hrnku (327 g) rozinek sultánek 

OKOLÁDOVÁ POLEVA

1 lžíce (8 g) kakaového prášku

1 lžíce (15 ml) rozpušt ného 
kokosového oleje

1 lžíce (20 g) istého javorové 
sirupu

JAHODOVÁ POLEVA

1 lžíce (15 ml) rozpušt ného 
kokosového oleje

2 velké jahody bez stopek nakrájené 
na plátky 

KOKOSOVÁ POLEVA 

1 lžíce (15 ml) rozpušt ného 
kokosového oleje

1 lžíce (6 g) neslazeného 
nasekaného kokosu

1 lžíce (20 g) istého javorového 
sirupu 

POSYPKA 

1 lžíce (9 g) nakrájené sušené papáji

1 lžíce (9 g) nakrájených rozinek sultánek

1 lžíce (7 g) nakrájených plod  goji

1 lžíce (5 g) raw mletého kokosu

1 lžíce (8 g) kakaové drti

P ÍPRAVA KOBLIH: Mandle namelte v kuchy ském robotu na hrubou 

mouku. Potom p idejte rozinky sultánky a zpracovávejte sm s tak 

dlouho, dokud neza ne lepit. Vtla te ji do forem na koblihy a dejte 

na 2 hodiny do suši ky nebo na n kolik hodin do trouby na nejnižší 

teplotu a potom je dejte ješt  na 30 minut do lednice nebo je m žete 

také dát rovnou do lednice a nevysoušet je. 

P ÍPRAVA POLEVY: U každé polevy rozmixujte všechny p ísady dohladka 

a výslednou sm sí koblihy polejte. Potom koblihy posypte posypkami 

podle vaší chuti a m žete si je vychutnat. Koblihový ve írek m že 

za ít. 
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Kolá  z erstvých citrusových 
plod  s citronovým krémem
Tento kolá  se skv le hodí na léto – je osv žující, š avnatý, obsahuje grapefruit, 
pomeran , limetku a jemný citronový krém. P edstavuji si, že ho jím na travnaté 
louce plné kv t  uprost ed slunného dne a zapíjím vychlazeným nápojem. M žete 
použít jakékoliv ovoce, ale já jsem cht la zachovat citrusový nádech. Na p ípravu 
citronového krému doporu uji použít citrony odr dy Meyer, které jsou o n co 
sladší než b žné citrony. 

> Množství: 1 kolá , 8 až 10 porcí

KORPUS

11
2 hrnku (135 g) ovesných vlo ek 

11
2 hrnku (263 g) vypeckovaných 

datlí 

CITRONOVÝ KRÉM 

1 hrnek (145 g) raw kešu o ech

š áva ze 2 citron

2 lžíce (40 g) istého javorového 
sirupu

1 lžíce (15 ml) rozpušt ného 
kokosového oleje 

CITRUSOVÁ VRSTVA

1 grapefruit

1 pomeran

1 limetka nebo citron

P ÍPRAVA KORPUSU: Namelte ovesné vlo ky v kuchy ském robotu na 

hrubou mouku. P idejte datle a zpracovávejte sm s tak dlouho, dokud 

neza ne lepit. Potom ji vtla te do kolá ové formy a dejte do lednice. 

P ÍPRAVA CITRONOVÉHO KRÉMU: Rozmixujte všechny ingredience na 

hladkou sm s, naneste ji na kolá ový korpus a dejte kolá  na hodinu 

do lednice. 

Citrusy oloupejte a nakrájejte na plátky. Potom plátky citrus  

naskládejte na kolá  a posypte citronovou nebo pomeran ovou k rou. 

Dobrou chu . 
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Úžasný avokádovo okoládový 
pudink
Nyní si m žete dát okoládový pudink k snídani. Nemáte za . 

> Množství: 2 až 4 porce

2 oloupaná a vypeckovaná avokáda

2 lžíce (15 g) kakaového prášku 

2 až 3 lžíce (40 až 60 g) tekutého 
sladidla podle chuti nebo 1

2 hrnku 
(88 g) vypeckovaných datlí 
1

2 lži ky vanilkového extraktu

špetka mleté sko ice, s l a/nebo 
kajenský pep  (volitelné) 

mandlové mléko

Všechny ingredience rozmixujte na hustou hladkou sm s a podle 

pot eby p idávejte mandlové mléko, abyste dosáhli krémové 

konzistence.
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Vanilkovozázvorové nanuky 
s okoládovou polevou
Toto je dalších z mých oblíbených recept  na zmrzlinové dezerty, protože je 
velmi jednoduchý a zárove  neuv iteln  uspokojivý. Jakmile si jednou kousnete, 
nebudete chtít p estat. Zázvor používat nemusíte nebo ho m žete použít jen 
velmi malé množství – je to jako vždy, jen na vás. Já ráda experimentuji s r znými 
p íchut mi a zjistila jsem, že se zázvor skv le hodí k vanilce. Tento dezert vám 
ovšem bude moc chutnat vždy, a  už zázvor použijete, i ne. Nedivte se, když si 
každý bude chtít p idat. 

> Množství: 10 nanuk  

ZMRZLINA 

1 hrnek (80 g) erstvé dužiny 
z mladého kokosu 

1 hrnek (175 g) vypeckovaných datlí 

1 hrnek (145 g) raw kešu o ech

1 hrnek (236 ml) kokosové vody nebo 
veganského mléka

semínka z 1 vanilkového lusku 

mletý sušený zázvor nebo 
strouhaný erstvý zázvor

OKOLÁDOVÁ POLEVA 

3 lžíce (45 ml) rozpušt ného 
kokosového oleje 

3 lžíce (23 g) kakaového prášku 

2 lžíce (40 g) istého javorového 
sirupu 

dý ová semínka na ozdobu 
(volitelné)

Všechny ingredience rozmixujte dohladka. Tuto sm s nalejte do 

formi ek na nanuky a dejte do mrazáku. Až budou nanuky zmrzlé, 

vytáhn te je z formi ek (když vám to nep jde, dejte formi ky pod 

tekoucí horkou vodu). okoládovou polevu p ipravíte tak, že ze všech 

ingrediencí vytvo íte hladkou sm s. Poté nanuky namo te do okolády 

(a pokud chcete, posypte je dý ovými semínky) a m žete se do nich 

pustit. 





ThisRawsomeVeganLife.com

„Emilyin blog nabízí recepty, které u každého milovníka jídla vzbudí 

chu  na raw veganskou kuchyni.“

RUSSELL JAMES, TheRawChef.com

„Emily je kreativní génius… vždy se nem žu do kat jejího dalšího 

kuliná ského výtvoru.“ 

KATHY PATALSKY, Healthy-Happy-Life.com

„Emily je neuv itelná. Její recepty pat í mezi ty nejkreativn jší 

a nejlákav jší, které jsem kdy vid la.“

 JESSICA AINSCOUGH, „The Wellness Warrior“

P ipravte si skute n  lahodné a lákavé 
raw veganské pochoutky bez lepku.

Emily von Euw, autorka populárního blogu This Rawsome Vegan Life, vytvá í dezerty 

tak fenomenální a ohromující, že by m ly být považovány za um lecká díla. A krom  

toho jsou raw, veganské a navíc také bezlepkové. A  už jste tedy vegetariáni, 

raw vegani, ale i milovníci masa, tato kniha vám nabídne n co nového, zdravého 

a lahodného. 

Emilyin populární blog vyhrál cenu Vegan Woman’s 2013 Vegan Food Blog Award, 

byl jmenován jedním z Top 50 Raw Food Blog  roku 2012 a v roce 2013 byl nominován 

na cenu „Nejoblíben jší blog“ ankety VegNews Veggie Awards. U každého receptu 

najdete fotogra  i, abyste si mohli všechny dezerty prohlédnout ješt  p ed tím, 

než se do nich pustíte. 

Emilyiny krásné a snadné recepty, jako je nap íklad Mátovo okoládové lávové 

dortíky, Cupcaky S’mores nebo O echové koblihy s polevou a ovocnou posypkou, 

chutnají tak dob e, že si ani neuv domíte, že jíte veganské jídlo. Jednoduše e eno, 

kniha Raw veganské nepe ení uspokojí vaše chu ové pohárky a umožní vám ohromit 

vaše p átele a rodinu novými zajímavými dezerty. 

Emily von Euw je autorkou blogu This Rawsome Vegan Life, který má tém  milion 

zhlédnutí za m síc. Její recepty byly uvedeny na webových stránkách Shape.com, 
SkinnyLimits.com a AscensionKitchen.com. Emily žije v Britské Kolumbii v Kanad .

www.anag.cz


