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1. 3DSD\D�VFKlOHQ��KDOELHUHQ��HQWNHUQHQ�XQG�JUREH�6WUHLIHQ�
VFKQHLGHQ��(UGEHHUHQ�ZDVFKHQ��.HOFKEOlWWHU�HQWIHUQHQ�
XQG�MH�QDFK�*U|VVH�KDOELHUHQ��

2. $SULNRVHQ�ZDVFKHQ��KDOELHUHQ��6WHLQ�HQWIHUQHQ�XQG�GLH�
)UXFKWKlOIWHQ�]HUVFKQHLGHQ�

3. :DVVHU��9LWDOGULQN��3DSD\D��(UGEHHUHQ��$SULNRVHQ�XQG�
(LVZ�UIHO�LQ�GHQ�0L[HU�JHEHQ�XQG�VR�ODQJH�S�ULHUHQ��ELV�
ein cremiger Smoothie entstanden ist.

4. ,Q�HLQ�*ODV�JLHVVHQ�XQG�QDFK�%HOLHEHQ�GHNRULHUHQ�

Tipp: Auch hier eignet sich eine Banane als cremige Ergänzung dazu. 
hEULJHQV�LVW�GHU�3DSD\D�6PRRWKLH�LP�6RPPHU�HLQH�JHVXQGH�
$OWHUQDWLYH�]X�KHUN|PPOLFKHQ�(LVVRUWHQ��'DI�U�ZLUG�GHU�6PRRWKLH�
HLQIDFK�QDFK�GHU�=XEHUHLWXQJ�LQ�HLQ�JHHLJQHWHV�*HIlVV�JHI�OOW�XQG�
sofort eingefroren. 
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