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Vegane Bratwurst mit Mango-
Ketchup

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
25min 25min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Mango 0.5 St. d
Bio Limetten ISt Kiichenutensilien
Vegane Salatmayonnaise 100 ml mittlere Schiissel, Grill
Chiliflocken
Olivenol LEL 1. Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Kern losen und piirieren. Limette halbieren und
SiiBer Senf 1EL Saft auspressen. Das Mangopiiree mit der Salatmayonnaise vermengen und mit etwas
Ahornsirup 1 EL Limettensaft und Chiliflocken abschmecken. Den tibrigen Limettensaft mit Olivenol,
Meersalz Senf, Ahornsirup und einer Prise Salz vermengen und beiseitestellen.
Gewiirzgurken 5 St.

2. Gewtirzgurken und Minigurke fein wiirfeln. Zwiebel schalen und ebenfalls fein wiirfeln.

Minigurken LSt Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Alles mit dem Limettendressing
Zwiebeln, rot 10g vermengen und ca. 30 Min. im Kiihlschrank ruhen lassen.
Petersilie, frisch 5¢g
Vegane Bratwurst 200 g 3. Bratwiirste auf dem Rost goldbraun grillen. Mit Mango-Mayo und Gurken-Salsa
anrichten.
Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 338 keal
Kohlenhydrate 28¢
Eiweil og
Ballaststoffe dg

Fette 23g
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