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NEDERLAND 1

D€ lokale cpecialiteit van l(alencia in Spanje.

Heerlijk verfriccend met bovendien oplochare vezels,

een voedingcbodem voor de goede darmbacterién.




MEDERLAND 3

HET EEUWENOUDE DRANKJE HORCHATA

Mocht je wel eeng in lfalencia geweect zijin, dan zal het je niet ontgaan zijn.
Zoals je bij ong een jcje koopt op ctraat, zo koop je in [alencia een horchata,

een coort melkdrank gemaakt van chufalc.

Door heel de ctad ctaan in de zomer karretjec die horchata verkopen. Het ic
een zoet drankje door de toegevoegde cuiker. De chufa i¢ al honderden jaren in

Valencia en meegebracht vanuit Afrika, via Eqypte.

Zelf horchata maken heeft alsc voordeel dat je zelf controle hebt over de
ingrediénten die je gebruikt en de hoeveelheid. Zonder cuiker ic het drankje al
zoet en er kan altijd nog een dadel bij.

Horchata blijkt ook nog een erg gezond te zijn! Al gooi je de pulp weg of gebruik
Je het in recepten, de chufa bevat ook oplocbare vezele die oploccen in de

horchata. Eenmaal in je darmen worden deze vezele voeding voor je darmflora.

Het verband tuccen darmflora en je gezondheid ic veel in het nieuws. Het [kt

wel aleof er cteede meer gezondheidcklachten beginnen in de darmen!

Het kan ik ieder geval geen kwaad om qoed te zorgen voor je darmbacterién.

Met het maken van horchata kun je daarmee vandang éeg/:«neh/
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BASISRECEPT HORCHATA

1. week 125 gram chufa’c in water 29 uur in de koelkast.

2. gooi het weekwater weq en cpoel de chufa’c af. Doe de chufa’c in je blender
of VVegan Milker en voeg 250 ml water toe, wat zout en een dadel.

3. maal minimaal 20 ceconden, tot je een dik mengsel hebt. Leef dit menggel
met een notenmelkzak of de [egan Milker en klnar!

4. bewaren in de koelkast, de horchata blijft 3 dagen qoed.




7.

HORCHATA DE VANILLE

Vanille ic jammer genceq behoorlijk prijzig tegenwoordiy.
Vind je toch een merk met een redelijke verhouding in prije en hoeveelheid dan

ic het genieten geblazen!

Met wat vanille wordt de horchata nog romiger. lfoeq toe aan het bagicrecept,

hoeveelheid naar cmaak. [anille past goed bij de al zoete cmaak van horchata.

Wict je trouwens dat horchata van oudcher gemaakt wordt met een ctukje

citroencehil en wat kaneel?




2.
HORCHATA AMAZONIA

O/b €6 VAN 0N2E Feizeh nAAF g,bmaje om in |[alencia te
genieten van de ctad én van horchata kwamen we in een barretje een

combinatie tegen van acai en horchata.

Laten beide nu onze favoriet zijn! De cmaken paccen goed bif elkaar en de

bramen en citroencap geven het drankje een pretti zuur randje.

Gebruik voor 2 perconen: 1 zakje acai (diepvriec Ekoplaza) en meng dit in je
blender met 300 ml horchata, 100 gram bramen, een halve banaan en een

klein beetje citroensap.

]e bent voor even in de tko,ben./
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CHUFA CHA]

Op een koude herfetdag genieten van een verwarmende chai met wat
honing en melk, daar knapt een mene van op. Natuurlijk het liefcte zelf
gemaakt van verse cpecerijen die een tijdje op het vuur hebben ctaan

pruttelen.

Maak een chai thee door 250 ml water aan de kook te brengen
met 2 el zwarte thee, een centimeter in plakjes gecneden verge

gember, een kaneelctokje, 2 kruidnagels, een cteranijc en wat peper.

Leef dit en laat het afkoelen in de koelkast. Gebruik je chai nu in plaats van

water in het bacicrecept. |ful eventueel aan met water tot de 250 ml. Je kunt
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CHOCOLADE CHAGA

HORCHATA

Chaga ic een waar cuperfood en in combinatie met cacaopoeder
geeft het je echt een booct! Het leuke ic dat Je dit drankje ook aan je

kinderen kunt geven. Het ljjkt net chocomel maar dan een factor veel gezonder!

Meng 250 ml horchata met 2 t/ cacaopoeder, eventueel nog 1/2 ¢/
kokoccuiker (maar met een dadel ic het al zoet genoeq) en 1/4 tl chagapoeder.

Doe allec in de blender en kinar!




5.

HORCHATA DE VEGGIE

Al dat dat kauwen op die bergen groenten op je bord, af en

toe wil je ook een drankje. Waarom geen combinatie?

Blend 250 ml horchata met een pluk petercelie, 1/3 courgette, 2 blokjec
boerenkool uit de vriezer of wat verse bladeren, 1 appel en cap van een halve

l[imoen.

Je kunt ook nog avocado of banaan toevoegen alc je houdt van een lekkere

dikke cmoothie.




O.
KURKUMA CHUFA LATTE

De bekende Golden Milk’ kun je 0ok maken met horchatal! Het

i¢ een lekkere verwarmende drank boordevol gezonde ctoffen.

Maak het bacicrecept horchata en voeq aan 250 wl toe: 1/2 tl
kurkumapoeder, 1/9 t/ kaneelpoeder, 1/8 tl gemberpoeder en wat zwarte peper.

Goed mengen en eventueel licht verwarmen, horchata cchift cnel. Je kunt wel je

glac of beker voorverwarmen, dat ccheelt al een beetje.
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MORINGA MATCHA
HORCHATA

Een krachtige combinatie tuccen de fermenteerbare vezele van
de horchata, de vele pocitieve eigencchappen van de moringa en de krachtige

antioxidanten van matcha,boeder.

Gebruik van zowel een mooie matcha (hoe feller groen hoe
beter de kwaliteit) en moringapoeder een halve theelepel en meng dit met 250

ml horchata.
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CHUFA CAFFE

Kun je niet zonder je koffie in de ochtend, dan ic dit recept voor jou!

Zet de lekkercte koffie die mogelijk ic en zet 25 ml even in de koelkast. Maak
don ondertusccen de horchata en meng 125 ml hiervan met de koffie en 2 t/

kokoccuiker.

I de blender en klaar!




WAT TE DOEN MET DE PULP?

Ale je alle recepten hebt gemaankt, dan zit je nu met een grote hoeveelheid pulp.
In Spanje geven ze dit aan de ezele maar mocht je die niet hebben, dan kun je

met de pulp het volgende proberen te maken:

Chocoladecake met chufapulp
Verwarm je oven voor op 180c. Meng 100 gram meel naar keuze met 100 gram

cacaopoeder, 50 gram kokosbloecemsuiker en 1 eetlepel baksoda.

Qimelt 100 gram roomboter of kokocolie en voeg dit toe aan het mengeel camen
met 2 eieren of 2 veqan eieren (meng 2 eetlepelc kikkererwtenmeel met ¢

eetlepele water). [/oeg nu 150 gram pulp toe en mengen maar.

Doe allee in een ingevette bakvorm en zet het 20 minuten in de oven.

Chufabrood

Verwarm je oven voor op 120c. Meng 150 gram meel naar keuze met 125 grom

pulp. Voeg toe: 120 ml (plantanrdige) melk, 2 eetlepele honing, 1 ei, een blok

verce gict (opgeloct in wat warm water, prakken met een vork) en 2 eetlepelc
olijfolie.

Doe het mengcel in een broodvorm en bak 20-25 minuten in je oven.

Heel veel plezier met het maken van horchata! Je darmflora zal er blij mee 2ijn

en daarmee de rect van je lichaam en geect.
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