Skyr Tropical mit Ananas, Mango,
Maracuja und Kokos

Zutaten (fir 1 Portion):

150g Ananas

100g Mango

1 Maracuja (2 etwa 30g)

159 Kokos-Chips (z.B. von Farmer’s Snack)

230g Skyr (z.B. von Ja!)

Zeitaufwand:

* ca. 10 Minuten

#ProTipp zum Zeitsparen am Morgen
» Schneiden sie das Obst und wiegen sie die restlichen Zutaten bereits am Vorabend ab.
So mussen sie diese am nachsten Morgen nur noch zusammen auf dem Teller anrichten.

Nahrwerteangaben pro Portion

*JHEJI O'S KITCH

411 kcal 46,9¢ KH 28,4¢gE

Zutat kcal Kohlen- | Eiweil Fette
hydrate
Ananas (1509) 73,5 18,69 0,89 0,39
Mango (100g) 62 12,59 0,69 0,49
Maracuja (309) 20,1 2,99 0,79 0,19
Kokos-Chips (159) 108,6 4,1g 1,09 9,5¢
Skyr (2309) 147,2 9,29 25,39 0,5g
Total 4114 46,99 28,49 10,89

Quellen fir Nahrwerteangaben:
https://fddb.mobi/
https://eatsmarter.de/
Packungsrickseiten

Nahrwerte auf eine Nachkommastelle gerundet.

Noch mehr leckere Rezepte: jejoskitchen.de



https://fddb.mobi/
https://www.jejoskitchen.de/

