
TO
M

ÁŠ
 K

OC
IA

N-
FA

LK
EN

BA
CH

Na
ti

on
al

it
ät

: d
eu

ts
ch

, s
lo

w
ak

is
ch

  /
  G

rö
ße

: 1
,9

2 
m

  /
  P

os
it

io
n:

 Z
us

pi
el

er
 



SE
BA

ST
IA

N 
GE

VE
RT

Na
ti

on
al

it
ät

: c
hi

le
ni

sc
h 

 /
  G

rö
ße

: 2
,0

4 
m

  /
  P

os
it

io
n:

 D
ia

go
na

la
ng

ri
ff



ZUTATEN (FÜR 2 PORTIONEN): 
· 30g Mandeln
· 100ml Wasser (zum Einweichen)
· 2 Pfi rsiche
· 1 Granatapfel

Gerade im Leistungssport ist gesunde Ernährung wichtig: daher setzen die 
Spieler der SWD powervolleys Düren vor allem auf vitaminreiche Smoo-
thies mit Obst und Gemüse aus ökologischem Anbau. Hier präsentieren Euch 
Sebastian Gevert und Tomáš Kocian-Falkenbach Ihren Lieblingssmoothie:

ZUBEREITUNG: 
Schritt 1: 
· Mandeln in 100ml Wasser 12 Std einweichen... 

Alle weiteren Infos zur Zubereitung fi ndet ihr unter:

Black Fire in the Storm

www.biofruit.de/powersmoothies

meets

· 100g Himbeeren
· 100g schwarze Johannisbeeren
· 1 El Acaipulver
· 2 El Birkensüß
· 500ml Wasser (zum Mixen)
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(„Befruchtung“)


