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BROKKOLI-KAROTTEN-SALAT mit Mango (vegan)

Zutaten 

(für 4 Portionen) 
250 g Brokkoli (Röschen) 
150 g Karotten (2 cm große Stücke) 
3 Stängel Petersilie, abgezupft 
30 g Cranberrys
Dressing: 

30 ml Albaöl (25 g) 
50 ml Kokosmilch 

20 g Agavendicksaft 
Je 1 TL Curry und Salz 

Pfeffer 

250 g Mango Fruchtfleisch,  
fein gewürfelt

Nährwertinformation pro Portion: 

189 kcal | 9 g Fett | 4 g Eiweiß | 28 g Kohlenhydrate | < 1 mg Cholesterin

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegan

Zubereitung 

Brokkoli, Möhren, Petersilienblättchen und Cranberrys in den Mixtopf geben 
und in 3 – 4 Sekunden auf mittlerer Stufe zerkleinern und in eine Schüssel 
füllen. 
Für das Dressing Albaöl, Kokosmilch, Agavendicksaft, Curry, Salz und Pfeffer 
in den Mixtopf geben und in 6 Sekunden auf kleiner Stufe vermischen.  
Dressing und Mango-Würfel unter den Salat mischen und vor dem Servieren 
nochmal abschmecken.

Tipp 

Sie mögen keine Mango? Probieren Sie den Salat stattdessen mit aromatischen 
Pfirsichen oder Nektarinen. Als Topping passen geröstete Kürbiskerne oder 
Sesam besonders gut dazu. 


