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Der Begriff ,Smoothie” wirkt wie eine neue, moderne Erscheinung am
Food-Firmament. Dass es diese Kreation im Zuge einer Bewegung zur
besseren Ernahrung bereits in den 1960er- und 1970er-Jahren in den
USA gab, ist oft nicht bekannt. Der schnelle und einfache Weg zu einer
echten Vitaminbombe findet bis heute eine grofle Anhangerschatt.
Smoothies sind aus der heutigen Zeit nicht mehr wegzudenken.
Sie stecken zum einen voller Vitamine und wichtiger Nahrstoffe und
sind ebenso abwechslungsreich durch die Vielzahl an Kombinations-
moglichkeiten von frischem Obst und Gemise. Zum anderen eignen sie
sich perfekt als gesunder Snack flir Zwischendurch oder sogar als ganze
Mahlzeit, wie zum Beispiel zum Friihstiick als Start in einen rasanten
Alltag. Sie sind auch perfekte Begleiter flr unterwegs oder im Bdro.
Um diesem ,gesunden® Drink noch das Sahneh&ubchen aufzusetzen,
haben wir uns Gedanken Uber perfekte Geschmackskombinationen und
die besten Zutaten wie Obst, Gewlirze und Krauter auf einer einzigarti-

gen Wasser-Basis gemacht. Das ,Staatl. Fachingen Premium-Wasser*

ist die beste Voraussetzung und eine sehr wertvolle Zutat fiir Smoothies.

Denn durch den hohen Anteil an Mineralstoffen, wie Magnesium und

Calcium, sowie einem naturlich hohen Gehalt an Hydrogencarbonat
(1.846 mg/I) hilft es, die tagtaglich entstehenden Nahrstoffverluste
auszugleichen, Mangelerscheinungen vorzubeugen, den Stoffwechsel
anzuregen und die innere Balance zu fordern. Fiir eine noch bessere
Bekommlichkeit ist es ratsam, den Smoothie morgens als Friihstlicks-
ersatz auf niichternen Magen zu trinken oder mindestens ein bis zwei
Stunden vor oder nach einer anderen Mahizeit.

Begeben Sie sich nun in die Welt der samtweichen Gaumenschmeichler
und belohnen Sie sich selbst mit guten und unbehandelten Zutaten.
Wir haben Schérfe und SiiSe, Sdure und Bitterstoffe zusammenge-
bracht und manchmal auch eine ungewohnliche Zutat verwendet.
Immer war das Ergebnis einfach nur ... LECKER!

Besonders empfehlenswert fir ein perfektes Ergebnis ist die Auswahl
an wirklich reifem und damit aromatischem Obst und Gemduse.
Bekommen Sie die ein oder andere Zutat in der jeweiligen Saison
nicht bei dem Obst- und Gemusehandler Ihres Vertrauens, seien Sie
mutig und ersetzen Sie diese durch eine &hnliche Frucht. Oder

experimentieren Sie nach Lust und Laune mit saisonalen Produkten.



Tomate-rote Traube-
Basilikum

150 g Kirschtomaten 1 Prise Zimt

100 g rote Trauben einige Tropfen Tabasco

1 Stangel Basilikum 80 ml ,Staatl. Fachingen Still*

ZUBEREITUNG

Die Kirschtomaten und roten Trauben griindlich waschen. Bllutenan-
satze von den Tomaten entfernen und die Trauben von den Stielen
zupfen. Das Basilikum waschen, trocken schitteln und die

Blatter abzupfen. Alles zusammen mit Tomatenmark, Zimt, Tabasco
und ,Staatl. Fachingen Still“ in einen Standmixer fiillen und

30 Sekunden pirieren. Abschmecken und nach Belieben mit

Tabasco oder Zimt nachwurzen.




Ananas-
Zitronenmelisse-
Vanille

ZUTATEN fiir 1 Portion 1 Sténgel Zitronenmelisse
200 g Ananas 1/2 Bourbon-Vanillestange
1/2 Avocado 150 ml ,Staatl. Fachingen Still*

Saftvon 1/2 Limette

ZUBEREITUNG

Die Ananas vierteln, die Schale und den Strunk entfernen.

Die Avocado halbieren, den Stein entfernen, das Fruchtfleisch

aus der Schale I6sen und in einen Standmixer geben. Die Ananas

in grobe Stlicke schneiden, mit Limettensaft und den gewaschenen
Zitronenmelisseblattern in den Mixer geben. Die Vanillestange langs
halbieren und das Vanillemark mit der Messerrlickseite herauskratzen.
Mit ,Staatl. Fachingen Still“ in einen Standmixer zu den anderen

Zutaten geben und ca. 20 Sekunden purieren. Sofort servieren.




Pfirsic
Fenche

ZUTATEN fiir 1 Portio
1 reifer Pfirsich Pfirsich, Birne und Limette

1 reife Birne grundlich waschen.

1 Limette Die Birne schalen, vierteln,

150 ml das Kerngehause entfernen und

»otaatl. Fachingen M das Fruchtfleisch in grobe Stilicke

Fenchelbliiten schneiden. Den Pfirsich halbieren,
den Stein herausldsen und das
Fruchtfleisch ebenfalls grob
schneiden. Limette auspressen.

Den Saft mit dem Birnen- und

Pfirsichfruchtfleisch, ,,Staatl.
Fachingen Medium® und einigen

Fenchelbliten in einen Standmixer

geben und bis zur gewiinschten

Konsistenz plrieren. Sofort servieren.




Passionsf
Erdbeere-
Johannisb

1 Passionsfrucht
2 TL Ahornsirup
150 ml

»otaatl. Fachingen Medium*

Apfel griindlich waschen.

yeeren entfernen, die Johannisbeeren
spen streifen und den Apfel vierteln,

1 das Fruchtfleisch in grobe Stiicke
mixer fiillen. Die Passionsfrucht

das Fruchtfleisch mit den Kernen
Ahornsirup und ,Staatl. Fachingen

en hinzufiigen. Al!S 20-30 Sekunden



Chicorée-Pfirsich-
Grunkohl

ZUTATEN fiir 1 Portion 2 Prisen Zimt

1/2 Chicorée 1 Msp. Chiliflocken

50 g frischer Griinkohl 100 ml ,Staatl. Fachingen Still*
1 reifer Pfirsich 2 EL Skyr

1 TL Ahornsirup

ZUBEREITUNG

Den Chicorée, die Griinkohlblatter und den Pfirsich griindlich
waschen. Die dicken Mittelrippen aus den Griinkohlblattern
schneiden. Den Chicorée halbieren und den Strunk entfernen.

Den Pfirsich ebenfalls halbieren und den Stein entnehmen. Chicorée
und Pfirsich in grobe Stiicke schneiden und zusammen mit dem
Griinkohl in einen Standmixer flillen. Ahornsirup, Zimt, Chiliflocken
und ,Staatl. Fachingen Still“ hinzufligen und 30 Sekunden fein

plrieren. Anschliefend den Skyr hinzufiigen, noch einmal kurz mixen

und direkt geniefien.



Papaya-Chili-Orange

ZUTATEN fiir 1 Portion

200 g Papaya

1/4 rote Chilischote

1 kleine Mohre

1/2 Orange

200 ml ,Staatl. Fachingen Still“

ZUBEREITUNG

Die Papaya langs vierteln, die
Kerne mit einem Loffel heraus-
losen, das Fruchtfleisch von

der Schale schneiden, zerteilen
und in einen Standmixer geben.
Chili waschen, ein kleines Stiick
abschneiden und ebenfalls in
den Mixer geben. Die Mohre
und die halbe Orange schélen,
beides in Stlicke schneiden und
mit ,Staatl. Fachingen Still”

zu den restlichen Zutaten in den
Mixer geben. Etwa 40 Sekunden

fein pirieren und direkt geniefen.




Erdbeere-Vanille-
Tomate

ZUTATEN

Die Kirschtomaten von den Stielen zupfen und mit den Erdbeeren

grindlich waschen. Die Blitenansatze der Erdbeeren entfernen,

die Friichte bei Bedarf je nach Grofe halbieren und mit den
Kirschtomaten in einen Standmixer fiillen. Die Vanillestange langs
halbieren und das Vanillemark mit der Messerrlickseite herauskratzen.
Vanillemark mit ,Staatl. Fachingen Still“ zusammen zu den Tomaten
und Erdbeeren in einen Standmixer geben und etwa 30 Sekunden
plrieren. Direkt geniefen oder bis zum Verzehr in einer Flasche

abgefillt im Kiihlschrank aufbewahren.




Honigmelone-
Mandeldrink-Feige

ZUTATEN fir 1 Portion 100 ml Birnensaft ”
200 g Honigmelone 1 EL Kokos-Chips
100 ml selbst gemachter 2 Feigen

Mandeldrink (siehe S. 48)

Langs eine dicke Spalte aus der Honigmelone schneiden, die Kerne

und die Schale entfernen und das Fruchtfleisch grob zerkleinern.

Zusammen mit dem selbst gemachten Mandeldrink, dem Birnensaft
und den Kokos-Chips in einen Standmixer fiillen. Die Feigen halbieren
und das Fruchtfleisch herauslosen. Zu den restlichen Zutaten geben

und etwa 30 Sekunden zu einem cremigen Smoothie plrieren. ]

Sofort genieRen. |




Gurke-Nekt
Limette

/2 reife Nektarine
Passionsfrucht

50 ml ,Staatl. Fachingen Still*

. Die Mango schalen, das

d in einen Standmixer geben.
rke in grobe Stlicke schneiden.
Die Limettenschale abreiben
ssionsfrucht halbieren, das
losen und als letzte Zutat

ixer fullen. Alles etwa 30 Sekun-



Rucola-Mango-
Staudensellerie

ZUBEREITUNG

Den Rucola in ein Sieb geben und griindlich unter flieRendem Wasser
abspiilen. Trocken schiitteln und die Blatter in grobe Stiicke reifien.
Anschliefend den Staudensellerie ebenfalls waschen, die Mango
schélen, das Fruchtfleisch vom Kern schneiden und Sellerie und
Mango in grobe Stiicke schneiden. Zusammen mit dem Rucola und

»otaatl. Fachingen Still” in einen Standmixer fiillen und 20 Sekunden

bis zum gewilinschten Grad fein pirieren. Zum Schluss den Joghurt

unterheben und sofort geniefen.



Paprika-Erdbeere-
Kopfsalat

flr 1 Portion einige Tropfen Tabasco
2-3 Blatter Kopfsalat 50 ml ,Staatl. Fachingen Still*
1 kleine rote Paprikaschote
80 g Erdbeeren

ZUBEREITUNG

Die Blatter des Kopfsalats abtrennen und mit der Paprika und den
Erdbeeren griindlich waschen. Die Salatblatter trocken schitteln,

in grobe Stiicke reiffen und die Bliitenansatze der Erdbeeren entfer-
nen. Die Paprika halbieren, Samen und Trennhdute entfernen

und das Fruchtfleisch ebenfalls grob schneiden. Zusammen mit
dem Kopfsalat, den Erdbeeren, dem Tabasco und ,Staatl. Fach-
ingen Still” in einen Standmixer fillen und fiir etwa 20 Sekunden
samtig plrieren. Direkt geniefRen oder bis zum weiteren Verzehr in

einem verschlieBbaren Gefafl im Kiihlschrank aufbewahren.




Buttermilch-
Pflaume-
Basilikum

ZUTATEN fiir 1 Portion 150 ml Buttermilch

3 Pflaumen 1 Prise Chiliflocken

1 Stangel Basilikum 100 ml ,Staatl. Fachingen Still*
ZUBEREITUNG

Die Pflaumen und das Basilikum griindlich waschen. Die Pflaumen
vierteln und entsteinen und die Blatter des Basilikumstangels abzup-
fen. Die Pflaumen mit den Basilikumbl&ttern, der Buttermilch und den

Chiliflocken in einen Standmixer geben, mit ,Staatl. Fachingen Still”

auffillen und etwa 30 Sekunden fein plrieren. Sofort geniefien.



range-

ZUBEREITUNG

Die Zucchini mit den Trauben
und dem Koriander griindlich
waschen. Koriander trocken
schitteln. Die Orange und den
Ingwer schélen, beides mit
Koriander und Zucchini in grobe
Sticke schneiden und mit den
Trauben in einen Standmixer
fullen. ,Staatl. Fachingen Still”
hinzufiigen und in 20-30 Sekun-
den zu einem feinen Smoothie

purieren. Direkt servieren.




Chiasamen-Physalis-
Grapefruit

ZUTATEN fiir 1 Portion 1 EL Chiasamen

120 g Mango 4 Physalis

1/2 Grapefruit 100 ml ,Staatl. Fachingen Still*
ZUBEREITUNG

Die Mango und die Grapefruit schélen, das Fruchtfleisch der Mango
mit einem Messer vom Kern schneiden und zusammen mit dem
Fruchtfleisch der Grapefruit grob klein schneiden. Beides in einen
Standmixer flillen und die Chiasamen dazugeben. Anschliefend die
Physalis aus den Blattern I6sen und mit ,Staatl. Fachingen Still” zu
den anderen Zutaten hinzufiigen. Fiir 20-30 Sekunden fein zu einem

Smoothie pirieren und direkt servieren.
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Erdbeere-
Mango-Thymian

ZUTATEN fiir 1 Portion 150 g Mango

150 g Erdbeeren 2 EL zarte Haferflocken

2 Zweige Zitronenthymian 100 ml ,Staatl. Fachingen Still*
ZUBEREITUNG

Die Erdbeeren und den Thymian waschen. Die Blutenansatze von

den Erdbeeren abschneiden und grofiere Friichte halbieren,

die Thymianblattchen abzupfen. Die Mango schélen, das Fruchtfleisch
vom Kern schneiden und in grobe Stilicke teilen. Zusammen mit den
Erdbeeren, den Thymianblattchen, den Haferflocken und ,Staatl. Fach-
ingen Still” in einen Standmixer fillen und 20-30 Sekunden fein
plrieren. Direkt genieflen oder fiir den spateren Verzehr in eine

Flasche fillen, verschlieBen und im Kiihlschrank aufbewahren.



Gojibeeren-Birne-
Pfirsich-Chili

ZUTATEN
1 reife Birne 1 Prise Chiliflocken

1 reifer Pfirsich 150 ml ,Staatl. Fachingen Still*
2 EL Gojibeeren

Die Birne und den Pfirsich griindlich waschen, beide vierteln,
Kerngeh&duse bzw. Stein entfernen und das Fruchtfleisch in grobe
Stlicke schneiden. Fruchtfleisch zusammen mit den Gojibeeren,

dem Limettensaft, den Chiliflocken und ,Staatl. Fachingen Still” in

einen Standmixer fullen und 20-30 Sekunden bis zur gewiinschten

Konsistenz fein plrieren. Direkt genieflen oder bis zum Verzehr im

Kuhlschrank aufbewahren.




Granatapfel-
Haferflocken-
Wassermelone

ZUTATEN fiir 1 Portion 200 g Wassermelone

1 Bund Minze 50 ml ,Staatl. Fachingen Medium*
50 g Granatapfelkerne 3 EL Skyr

15 g Haferflocken

1 TL Ahornsirup

ZUBEREITUNG

Die Minze waschen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.
Den Granatapfel halbieren und die Kerne aus der Schale Igsen.
Dieép zusammen mit den Haferflocken, den abgezupften Minzeblat-
tern und dem Ahornsirup in einen Standmixer geben. Anschliefiend
l&ngs eine Spalte aus der Wassermelone herausschneiden,

das Fruchtfleisch von der Schale trennen und in grobe Stiicke
schneiden. Die Stlicke ebenso wie ,Staatl. Fachingen Medium”

zu den restlichen Zutaten in den Standmixer geben und fiir 30 Sekun-
den zu einem samtigen Smoothie purieren. Zum Schluss den Skyr

unterriihren und sofort geniefRen.




Heidelbeere-

flr 1 Portion 1/2 Bourbon-Vanillestange
100 g Heidelbeeren 50 ml ,Staatl. Fachingen Still“
1/8 Honigmelone 50 g griechischer Joghurt

Heidelbeeren griindlich waschen. Die Melone schalen, die Kerne mit-
hilfe eines Loffels entfernen und das Fruchtfleisch klein schneiden.
Anschlieend die Vanilleschote langs halbieren, das Mark mit der
Messerrickseite herausschaben und mit den Heidelbeeren, den
Melonenstiicken und ,Staatl. Fachingen Still” in einen Standmixer
flllen. Alles etwa 20 Sekunden fein plrieren. Zum Schluss den

griechischen Joghurt unterheben und direkt geniefien.




Ingwer-Chiasamen-
Erdbeere

ZUTATEN fur 1 Portion

1 dicke Scheibe Ingwer (ca. 1 cm dick)
250 g Erdbeeren

1 EL Chiasamen

100 ml selbstgemachter Mandeldrink,

evtl. etwas mehr (siehe S. 48)

ZUBEREITUNG

Die Ingwerscheibe schalen, die Erdbeeren waschen und die Blut
ansatze entfernen. Groflere Erdbeeren halbieren und den Ingwer
schneiden. Ingwer und Erdbeeren in einen Standmixer fullen. Die
samen mit dem Mandeldrink hinzufigen und fur 15-20 Sekunde
plrieren. Nach Belieben den Smoothie mit etwas mehr Mandeld

verdunnen.




Avocado-Mango-
Cashewkerne

kochendem Wasser libergiefien. Den Zitronenverbene-Sud ziehen lassen
bis er abgekihlt ist und durch ein Sieb abgiefen. Anschliefend die
Cashewkerne ca. 5 Sekunden in einem Standmixer fein mahlen.

Die Mango und die Avocado schalen. Das Mangofruchtfleisch vom
Kern schneiden und grob zerteilen, den Kern aus der Avocado losen
und das Fruchtfleisch aus der Schale heben. Mango und Avocado mit
dem Zitronenverbene-Sud zu den Cashewkernen geben und mit

yotaatl. Fachingen Still” auffiillen. Alles etwa 20 Sekunden fein

plrieren und geniefien.




Selbst gemachter Mandeldrink

Zutaten fiir eine Flasche:

100 g blanchierte Mandeln, 750 ml ,Staatl. Fachingen Still*,

1 EL Ahornsirup.

Zubereitung: Die Mandeln in einen Standmixer flllen und 8-10 Sekunden
fein mahlen. Anschlieffend ,Staatl. Fachingen Still“ und den Ahornsirup

zu den Mandeln geben und 40 Sekunden zu einer homogenen Flissigkeit
purieren. Den Mandeldrink entweder direkt genieflen oder zur Herstellung
von Smoothies in einer ausgekochten Flasche im Kihlschrank lagern
(nicht langer als 3 Tage). Vor jedem Gebrauch gut schiitteln.

Haferflocken-Griinkohl-Ananas (Abb. Seite 2)

Zutaten fiir 1 Portion:

50 g Griinkohl, 25 g Haferflocken, 1/4 TL gemahlene Kurkuma,

1 kleine Banane, 130 g Ananas, 150 ml selbst gemachter Mandeldrink.
Zubereitung: Den Griinkohl griindlich waschen, die Blatter von den Stielen
schneiden und in grobe Stiicke teilen. Diese zusammen mit den Haferflocken
und dem Kurkuma in einen Standmixer flillen. Anschliefend die Banane

und die Ananas schalen, das Ananasfruchtfleisch vom Strunk schneiden

und mit der Banane in mundgerechte Stiicke teilen. Beides mit dem Mandel-
drink zu den restlichen Zutaten geben und 30 Sekunden fein pirieren.

Grunkohl-Banane-Ingwer (Abb. Seite 3)

Zutaten fiir 1 Portion:

30 g Griinkohl, 1 reife Birne, 1 Zweig Zitronenthymian, 1/2 Banane,

1 Scheibe Ingwer (ca. 1 cm dick), 150 ml ,Staatl. Fachingen Still“.
Zubereitung: Die Grinkohlblatter unter flieBendem Wasser griindlich
waschen, ebenso wie die Birne und den Zitronenthymian. Die Blatter des
Griinkohls von den Stielen schneiden, die Banane schalen, die Birne
vierteln und das Kerngeh&use entfernen. Alle Zutaten in grobe Stiicke
schneiden. Zusammen mit den abgezupften Zitronenthymianblattchen

in einen Standmixer geben. Den Ingwer schélen, klein schneiden und mit
,otaatl. Fachingen Still“ zu den restlichen Zutaten geben. Ca. 30 Sekunden
zu einem feinen Smoothie plrieren und direkt geniefRen.

IMPRESSUM:

Herausgeber: Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH,
Brunnenstraie 11, 65626 Birlenbach OT Fachingen
Telefon 06432 9834-0, Mail: info@fachingen.de
Info-Service, gebihrenfrei: 0800 1008156

Folgen Sie uns gerne auf:

www.fachingen.de

www.facebook.com/ Staatl.Fachingen
www.youtube.com/user/StaatlFachingen
www.instagram.com/Staatl.Fachingen
www.twitter.com/fachingen

www.fachingen.tv

Konzept: Klaus Arras & Katja Briol

www.klausarras.de

www.foodstyling-briol.de

Fotografie: Klaus Arras, www.klausarras.de

Gestaltung: Alex Ziegler, www.buero-ziegler.de

Rezepte & Foodstyling: Katja Briol, www.foodstyling-briol.de
Lektorat: Bettina Snowdon, www.bsnowdon.de

Eine Haftung der Autoren bzw. der Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH und ihrer Beauftragten fiir Personen-, Sach-
und Vermdgensschéden ist ausgeschlossen. Alle Inhalte und Abbildungen sind urheberrechtlich geschiitzt. Die Verwertung der
Texte und Bilder, auch auszugsweise, ist ohne Zustimmung des Herausgebers urheberrechtswidrig und strafbar. Dies gilt auch
fiir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen sowie insbesondere fiir die Mikroverfilmung und die Verarbeitung mit elektronischen
Systemen.

Anwendungsgebiete: Staatl. Fachingen Still regt die Funktion von Magen und Darm an, férdert die Verdauung und hilft bei
Sodbrennen. Es fordert die Harnausscheidung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnséure- und Calciumoxalatsteinen vor
und unterstiitzt die Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und
fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand der Information: 01/2013

Druckerzeugnis

www.natureoffice.com/DE-217-KYPGD8V
klimaneutral /




Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH ist klimaneutral

Liebe Fachingen-Freunde,

konsequent haben wir in den letzten Jahren den CO,-FufSabdruck
kontinuierlich gesenkt. Seit 2020 ist unser Unternehmen klimaneutral.
CO,-Emissionen, die sich noch nicht vermeiden lassen, gleichen wir

in Zusammenarbeit mit ClimatePartner durch die Forderung eines
Projektes zur Versorgung der Menschen mit sauberem Trinkwasser in
Madagaskar aus. Dieses Klimaschutzprojekt verhindert Krankheiten
und verbessert die Lebensbedingungen. Das Wasser aus tief gebohrten
Brunnen wird mit Solarkraft in hohe Wasserspeicher gepumpt. So spart
das Projekt die CO,-Emissionen, die beim Abkochen des sonst aus
flachen Brunnen stammenden Wassers unweigerlich entstehen.

Sie méchten mehr Gber unsere Nachhaltigkeits-Philosophie erfahren?
Dann schauen Sie bitte unter www.nachhaltigkeit.fachingen.de.
Herzlichst

Ihr Heiner Wolters

Fachingen, im Januar 2022

(") Klimaneutral §2
nternehmen

ClimatePartner.com/14828-2012-1001 E






Tauchen Sie ein in die Smoothie-Welt
aus bestem Obst und Gemuse
auf einer bekommlichen Wasser-Basis.
Finden Sie unter den lberwiegend veganen
Rezepten lhre Favoriten fiir fein abgestimmte

Geschmackserlebnisse.






