
 

 

SFG GESUNDHEITSBLOG 

WOCHE 14:  

HIER FINDET IHR 5 GESUNDE UND KALORIENARME SNACK-IDEEN, WELCHE SCHNELL UND 

EINFACH ZUBEREITET UND GANZ OHNE SCHLECHTE GEWISSEN VERNASCHT WERDEN KÖNNEN. 

AUTORIN: INGA REIS (SFG) 

 

Gesunde Snack-Ideen 

Snack Bestandteile Zusatz (optional) 

Gemüsesticks Zum Beispiel: 
Paprika 
Karotte 
Salatgurke 
 

Kräuterdip aus Skyr/ 
Magerquark und Kräutern/ 
Gewürze 

Obstteller/ Obstsalat Zum Beispiel: 
Äpfel 
Birne 
Trauben 
Melone 
Orange/ Manderine 
Pfirsich 
etc. 
 

Alles kleingeschnitten 
vermischen und etwas 
Zitronensaft dazugeben 
 
 

Quark/ Skyr mit Obst ca. 250g Magerquark/ Skyr 
ca. 150g Obst nach Wahl 

Etwas Süße (z.B. Zimt/ 
Vanille) 
Nüsse 
 

Smoothie 150g gefrorenes Obst nach 
Wahl 
100g Skyr 
100ml Milch oder 
Pflanzenmilch 
 

Kokosraspeln 
etwas gemahlene Vanille 
Zimt 
 

Gefrorene Beeren Zum Beispiel: 
Himbeeren 
Brombeeren 
Erdbeeren 
Trauben 
Heidelbeeren 
Mango 
etc. 
 

 

 

 

Hinweis: 

Bitte beachtet, dass dies nur als Inspiration gelten soll und alle Lebensmittel je nach 
Unverträglichkeit oder Geschmack verändert werden! 


