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TOMAS KOCIAN-FALKENBACH

Nationalitat: deutsch, slowakisch / GroBe: 1,92 m / Position: Zuspieler
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SEBASTIAN GEVERT

Nationalitat: chilenisch / GroBe: 2,04 m / Position: Diagonalangriff
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Gerade im Leistungssport ist gesunde Erndhrung wichtig: daher setzen die
Spieler der SWD powervolleys Diiren vor allem auf vitaminreiche Smoo-
thies mitObstund Gemiise aus 6kologischem Anbau. Hier prasentieren Euch
Sebastian Gevert und Tomas Kocian-Falkenbach Ihren Lieblingssmoothie:

BLACK FIRE IN THE STORM (,BEFRUCHTUNG*)

ZUTATEN (FﬁR 2 PORTIONEN): - 100g Himbeeren

- 30g Mandeln - 100g schwarze Johannisbeeren
- 100ml Wasser (zum Einweichen) - 1ELAcaipulver

- 2 Pfirsiche - 2 ELBirkensiR

- 1 Granatapfel - 500ml Wasser (zum Mixen)
ZUBEREITUNG:

Schritt 1:

- Mandelnin100mlWasser 12 Std einweichen...

Alle weiteren Infos zur Zubereitung findet ihr unter:

WWW.BIOFRUIT.DE/POWERSMOOTHIES




