Skyr mit Erdbeeren, Banane, JﬂEJQﬁS KITCI‘ “N

NUssen und Schokolade

Zutaten (fur 1 Portion):

1509 Erdbeeren

60g Banane (£ etwa ¥2 Banane)
7 Mandeln (& 7 g)

3 Walnusskerne (£ 7 g)

10g 85%ige Zartbitterschokolade (z.B. von Sarotti)
200g Skyr (z.B. von Ja!)

Zeitaufwand:

e ca. 10 Minuten

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

#ProTipp fur Eltern
» Etwa 1/3 der obigen Zutaten ergibt eine Kinderportion. Um den Skyr weniger sauerlich
schmecken zu lassen, kann man beispielsweise einen halben Teel6ffel Agavendicksaft
oder Honig hinzugeben. Zusatzlich nehme ich  Vollmilchschokolade  statt
Zartbitterschokolade.

#ProTipp fur mehr Variation



 Natirlich kénnen Sie auch andere Nusssorten (z.B. Haselnuss, Paranuss, Pekannuss),
Cashews oder Erdnusse verwenden. Oder lassen Sie die Schokolade weg, um noch mehr

Nisse verwenden zu kdnnen.
Nahrwerteangaben pro Portion

Zutat kcal Kohlen- | Eiweil3 Fette
hydrate
Erdbeeren (150q) 48 8,19 1,29 0,69
Banane (60Q) 55,8 12,09 0,79 0,19
Mandeln (79) 42,8 0,39 2,09 3,69
Walnusskerne (79) 50,1 0,39 1,1g 4,89
Zartbitterschokolade (109) 59,7 1,69 1,09 5,19
Skyr (2009) 128 8,09 22,09 0,49
Total 384,4 30,39 28,09 14,69

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

Néahrwerte auf eine Nachkommastelle gerundet.

Noch mehr leckere Rezepte: jejoskitchen.de



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

