REUSHY FRUIT oWt

Slushy Fruit Bowls™ - oder manche sagen auch Smoothie Bowls oder e¢in Smoothie zum
Loffeln, denn gefrorene Bananen, Mangos, Nektarinen, Avocado verleihen der Bouwl eine

cremige Konsistenz.

Hier zeige ich Euch ein paar fruchtige Beispicle:
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Und so geht's:

Die Fruchte klein schneiden - und einfrieren.

Vor dem mixen, die Frichte antauen lassen, und mit ca. 250ml Flussigkeit am besten und
gesundesten ist naturlich Wasser (Ihr konnt aber auch - so wie ich - ca. 100 ml Fruchtsaft
und den Rest mit Wasser...) mixen.

In eine Schussel leeren, und wenn |hr wollt, dann kénnt |hr auch noch gerne Toppings auf
die Obst bouwl setzen, z.b. Nusse, Beeren, Bananen, Kokosraspeln, Chia Samen, ...




