1 Avocado (reif)
2 - 3 Datteln

30 gr Proteinpulver (Schokogeschmack)
8o ml Milch

2 Léffel von der Ballaststoffmischung
2 EL ungesiisten Kakao

Datteln zerkleinern und dann alles vermischen und

séimig riihren.

ca. 2-5 Tage haltbar im Kiihlschrank
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