
 

 

SFG GESUNDHEITSBLOG 

WOCHE 3:  

HIER FINDET IHR 3 LECKERE & SCHNELLE IDEEN, WELCHE EUER FRÜHSTÜCK ETWAS 

ABWECHLUNGSREICHER GESTALTEN. VIEL SPASS BEIM NACHKOCHEN UND GENIESSEN! 

 

Skyr mit Obst & Nüssen (1 Portion/ 380 kcal) 

Zutaten:  

- 250g Skyr (Natur) 

- 10g (ca. 1 Teelöffel) Marmelade  

- 125g Heidelbeeren  

- 20g Walnusskerne  

Zubereitung: 

- Skyr und Marmelade gut vermischen  

- Heidelbeeren und Nüsse dazu geben 

- Alles verrühren  

Optional:  

- (Mager-) Quark statt Skyr 

- Zimt, Apfelmus oder andere Süßungsmittel statt Marmelade  

 In Maßen und mit weniger zuckerhaltigen Mitteln süßen 

- Himbeeren, Brombeeren, Apfel, etc. statt Heidelbeeren  

 Lieber Beeren oder Äpfel, statt Bananen verwenden (Kalorienbilanz) 

- Mandeln, Haselnüsse, etc. statt Walnusskerne 

 

Apfelpfannkuchen (1 Portion/ 385 kcal) 

Zutaten:  

- 40g Dinkelmehl 

- 1 Ei 

- 150g Skyr (Natur) 

- 1 mittelgroßer Apfel 

- Zimt  

- Etwas Öl zum anbraten  

Zubereitung:  

- Alle Zutaten zu einem Teig vermischen  

- Etwas Öl in die Pfanne geben  

- Teig in kleinem Häufchen in Pfanne geben und braten  

 



 

 

Optional:  

- (Mager-) Quark statt Skyr 

- Beeren statt Apfel  

- Apfelmus/ Apfelmark zu den fertig gebratenen Pfannkuchen  

- Weizenmehl statt Dinkelmehl 

 

Frühstücks-Sandwich (1 Portion/ 480 kcal) 

Zutaten:  

- 2 Scheiben Vollkornbrot  

- 20g Salatgurke 

- 50g körniger Frischkäse 

- 2 Eier 

- 50g Hähnchenbrustfilet 

- Etwas Öl zum anbraten  

- Gewürze (Salz/Pfeffer/etc.) 

Zubereitung:  

- Körnigen Frischkäse auf eine Scheibe Brot schmieren und würzen 

- Hähnchenbrutfilet und Gurkenscheiben auf körnigen Frischkäse legen  

- Währenddessen 2 Eier in einer Pfanne mit etwas Öl braten (doppelseitig) 

- Fertige Eier auf die belegte Brotscheibe legen und mit zweiter Brotscheibe bedecken 

Optional: 

- Fettreduzierten „normalen“ Frischkäse statt körnigen Frischkäse 

- Tomate, saure Gurken, etc. statt Salatgurke 

- Putenbrustfilet statt Hähnchenbrustfilet  

 

 

Hinweis: 

Bitte beachtet, dass die Kalorienangaben je nach Marke der Produkte leicht abweichen 
und die Gerichte je nach Belieben und eventuellen Allergien, Unverträglichkeiten oder 

Geschmäckern abgeändert werden können/müssen! 

 

 


