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" CHUFA .

NEDERLAND ¥

11 heer/a',ée reCepfen mel chufa 'S Voor een
5eze///5e = 3ezona/e decembernaand



Deceriber 2016

Sinds 2015 zijn wij van ChutaNeder/and éez/j or de cheta (of Z‘O:gerhooz‘> bekend e raken
é’/ Ahet grote publiek. Dat gact 3844.)8/0//:9./
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Er zijn al een hele hoop mensen die met veel/ plezier de chuta 3e£ra/,&‘ hebben en A/O‘\/en
3e£ra/,éen. Dus wr] dac/ten, /aden i) iets speciaals doen metl de decembermaand rondor
de chuta.
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Vaak is december één groot vreettestijn, wellic /it mack? et 3e£ra/‘é van chutfa alles coat
lic Hiter verdeerbaar en zijn het ook voor het lichaarr enkel f’eesz‘a’aﬁen.
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De ﬂerec/ﬁen die wi] in ons hootd hadden bleken allemaal realiseerbaar te zijn met fet ge-
breik van chutfa als /‘nﬂred/éni. et valt ons elfe Keer coeer op, de enorme \/ee/z('/'a’/:g/yeic/ van
Ahet product.
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Een 3erec/7z‘ roest als eerste /ekker z(‘/'n, maar ook /aczg in Scikers en Md,(’,ée/{/'.é Ze rmaken.
%ope/(/.é /s dit 38/&(&
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A)U van ChufaNederland coensen w een ﬂeZe//{ge Sinterflaas, 3ewe/c/1:9ez ,éersz‘a’aﬁen en een
Ffantastisch owd en mecteo!
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Sander & Koxanne
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\/0/3 ons op facebook en :‘nsiagram
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NOTENVRIJ SPIJS

Vee/ Sinterklaasrecepten zijn qebaseerd op Spijs, normaal gemaakt van amandelen.
len andere éenam/nﬁ van chuta's is aardamandelen, dus dat /(/éz‘ al op elkaar.
Ok ad smaak betref? zijn er 33/[/(8/7/553/7 en 1s het resultaad ox/er/zeer/(‘/'(./

Ingrediénten:

- 100 gram chufameel
- rasp van een halve biologische citroen
- 1 theelepel citroensap
- 25 gram chufaolie
- 25 gram blanke honing
- 25 gram water

- eigeel van 1 ei of water
Bereiding:

Meng alle ingrediénten voor het spi/s, behalve het e,
in een Keckenmac Hine tot een A 3e/)ee/ . Becoaar dit in de Koelfast 2ot 3e5ra/é.

l/oeg voor 3eéra/,é Aet e{gee/ of water Coe onr het SPLS Srresliger Ze maken.

Welk chufameel?

Chufameel komt in 3 gradaties:
Chufameel extra fijn is met 11,6% rijk aan vezels en geeft het beste en meest fijne
bakresultaat. Aan te bevelen voor de recepten van dit ebook, wij hebben er alles mee
gemaakt!

Chufameel vezelrijk (33%) is 100% chufa, er is niets uitgezeefd.

Chufameel normaal is met 23% vezels een gulden middenweg!




GEVULDE SPECULAAS

Deze 3eva/a/e Speculaas 1S het lefherste als Ve Aet c/eeﬁ en 5/90'5 een 0/43 van e voren mack’.
Alle sraken 215 dan goed in elfaar /nﬁez‘ro,ééen.

Ingrediénten:

- 150 chufameel extra fijn
- 25 gram kokosbloesemsuiker
- 2 eetlepels koekkruiden
- 1/2 theelepel baksoda
- mespuntje fijn Himalayazout of fijn
Keltisch zeezout
- 75 gram koude roomboter, ghee of kokosolie

- 25 gram kokosmelk

- 2 eieren (kan ook zonder)
- Portie notenvrij spijs

Bereiding:

\/oeﬁ alle c/ﬁoge /‘nﬁred/énieh AU elkaar in een Keckenmachine en rreng 3oea’ . \/033 dan de boter,
kokosrelk en | el Zoe. Menﬁ opriesto Lot een a/eeﬁéa/ 3ex/orma/ word?. Maak Hier een platte
5c/7<'/'/' van en laad lief st summaal een Aal¥ wer Sie\//‘ﬁ worden in de koelkast. Als het 3oea’
’s hed Je net 330 gram a’eeﬁ. Gebreik Aiervan 130 gram orr een platte ronde boder te riaken.
Je kent het p/afdraé(en met je handen. Z.e3 luercp een portie nolem'rij Spijs. Meack van het
O\/er{ge a’eeﬁ een 2e p/a( en /es dit op het spijs. Als het 3oec/ 'S kun Je de zg/',éanien net ieﬁen
elkaar drukken orr het SpIjS in Le Slttiten Kitids het 2e e en besSmeer de boverkant met coat
3&(/&(55{ el. Strooi er amande/schaatse! cp en bak de 3e‘/a/a/e Speculaas op 170C 1hn 45
runitlen gaar. Wie zoet IS (r&'gz‘ lefhers !




KRUIDNOTEN

Zewarte Piet g'rng wit Aetsen, Coen Knapte zijn band. Toen moest At gaan lopen, met de Aets
aan zijn hand. %/U beoart in dorpje, en zei feﬁen de Srud:
"# Geloot dat er in G ac Hterband, een Zagernoo?/'e 2!

Ingrediénten:

- 150 gram chufameel extra fijn
- 40 gram kokosbloesemsuiker (hoe minder suiker, hoe minder knapperig)
- 12 theelepel baksoda
- mespuntje fijn Himalayazout of fijn Keltisch zeezout
- 1,5 eetlepel koekkruiden
- 75 gram koude roomboter, ghee of kokosolie
- eetlepel melk, kokosmelk, chufamelk of water
- 1 theelepel chufaolie (hierdoor zijn er goed balletjes te draaien)

Bereiding:

\/oeﬁ alle c/ﬁoge /ngrea//énfen é// elkaar in een Keitkenmachine en rreng 3080’ . Voe3 dan de bo-

ter toe, (kokosS)mell en chutaolie en r1eng hogmaa/s kort 2ot het één 3e/)ee/ s 3ewo/~a/en.

Moaak éa//eg'e\s van het a/eeﬁ en druk ze een éee?/'e plat. Leﬂ Ze op een et éa,épqp/er beklede
ovenpladd . Bak ze 25 runtlen op 160C. Ze worden pas later (’n@pper{g/




KERSTSTOL

a Sinterklaas 15 Ae Snel de bewr? aan KerStrns en nalucr!i K Kan een KersStstol/ rie

Na Sinterkl s het a/ / de becrt Kerstru a /dé(’ Kerststol niet

ontbreken Cijdens de fee\sfa/aﬁen. We 3eéra/(en het nolemvri] Spijs van Aet eerste recept. De
pSy///aM\/eZe/S 1n dit recept zorgen voor de A/na//ng !

Ingrediénten:

- 4 eieren
- 75 gram gesmolten ghee
- 200 gram chufameel extra fijn
- 50 gram arrowroot
- 2 tl psyliumvezels
- 25 gram kokossuiker
- 50 gram krenten
- 50 gram rozijnen
- geschaafde amandelen
- 1 tl kaneel
- 2 tl baksoda
- 2 tl citroensap
- snufje zout
- portie notenvrij spijs

Bereiding:

Kleets de eieren /os met de 3e5mo/fen 3/733 (even laten affoelen eerst). \/oeﬁ alle andere

/ngrea’/é'nfen Zoe, behalve het 5/90'5 . Menﬁ het Cot één 38/788/ (Giet net 300 gram a/eeﬁ op een

Aa(’/o/aat et éa(’/%;p/er n een ovale vors. Leﬁ Hler de rof SPIS op. Schep nut /et restant van

Ahet c/eeﬁ op de 5pi)S, en vorm het ot een mooie sto/. Befleed met 3e5d/)aafde amandelen
en bak de stol/ gaar 1n 4O runilen op 1SOC.




CHRISTMAS PUDDING

ben Engelse traditie is de Christmas Pac/c//nﬁ.’ Je kwunt variéren in ingrediénten, é//'\/ooréee/c/

in de Keize van 5edr003d Freu?t of vet. Oor\s/aron,ée/[/',é wordt er varfensvet 3eéra/,éz‘ in de

pac/c//nﬁ, maar je Kkent nafaar/&lé ook 3/7@3 of kokosolie 3eéra/‘,éen.é—en /)oofc//ngrea//‘é'nf van de

pudding zijn rozijnen, vroeger in /et €ngels ook wel plums : genoerd. Vandacar de alterna—

Cieve naart, p/ampadd/ng/ Moaak Je de taart et meerdere? Traditie Zeﬁf ook dat iedereen in
de Fapnlie even roert en Z‘eﬁe/‘/‘/',éerf‘/jc/ een wens doet.

Ingrediénten:

-rasp en sap van 1 citroen - 1 eetlepel rietsuikermelasse - 50 ml brandy
-rasp en sap van 1sinaasappel - 150 gram chufameel extra fijn - 50 gram ghee
- 50 gram rozijnen - 50 gram arrowroot - 50 gram varkensvet
- 50 gram krenten - 2 tl baksoda - 200 gram pompoenpuree
- 50 gram cranberries - 2 tl kaneelpoeder - 4 ejeren
- 50 gram abrikozen -1 tl gember
- 12 tl nootmuskaat

Bereiding:

Kasp alast de citroen en sinaasqppel en becaar voor /adder. Pers ze beide wit en voeq ze

Samen met /et 3edr003d £reudy, melasse en Aranc/y in een Kettkenmac Hine. Maak Hier een piree

van. Als Je van ol meer Structudr houdt in je pudding, maal dan iet's korder. Meng ghee en

varfensvet samen met de pormpoenpilree, fet Ma,é,ée/[/',é\sf 3aaz‘ dat ook in de fecthkenriac hine.

\/oeg Aierna | voor | de eieren Zoe en r1eng kort. Doe beide menﬁSe/S n een 5roie schaal
samen met alle droge ingrediénten en de rasp. Meng 3oec/./

Vet nu een 3rofe pac/a’/nﬂt/orm of tulband 3oea/ in met een olie en doe het Meng\Se/ in de Vors.

Dek het af’ mel alurinitumtolie. Ne roet c/epac/c//nﬁ 7z wur 3&%00(2‘ worden!OFf e/ in een

pan met rnet geen borrelend coater, eoi) deden /et in onze grote Crockpot en dat g»g prima.
wWarm het a//er/e,é,ée/‘SZ‘./




STOOFPERENTAART

Sz‘oo/’peer?jes 'S5 zon z‘yp/sc/z Zraditionee/ AOSereC/ﬁ mel Kerstrns. Maar wad als Je een
Aerﬁ oVerhebd? Dan raak Je er een lekker faar?/'e van or de dajen Ze o\/eréraﬁﬁen naar oud

en niedeo .I

Ingrediénten:

- 2 stoofpeertjes
-2 eieren
- 50 ml kokosmelk
- 75 gram chufameel extra fijn
- 25 gram arrowroot
- 1 tl baksoda
- Snufje zout
- 1 tl kaneelpoeder
- 20 gram walnoten

- Maple Syrup (naar keuze)

Bereiding:

PHERRY- R A Snij allebei de StootpeertjesS in ongeveer 16 delen. Leﬁ deze als een wawer op de bodert van

? Rl it g h cen bakvor,t van ongeveer 14 Cr1. Bekleed deze eerst et éa,épcgp/‘er. Meack een ées/ag. Klet's de

’ . \ eleren door de Kokosmelk en reng dit met het chufameel, arrororoot, baksoda, zout en ka-

neel/poeder . \/oeg Aler de coalnoten aan Coe en »eng nogmaa/\s . (Giet het AeS/aﬁ op de peertjes.

Bak hem 20 runtilen op 120C. Na het bakKen: omdradien! De peertjes vormen nut een mooie
bovenkant. H/Eérli ik met wat maple Syrup er overheen gedrezpeld.
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TIRAMISU

Een /zeer/l//'é Zoetje mel de Kkerst. De tirarnse iI's za/‘/e/\/r()' en de /anje t//‘nﬁerS zijn 38/)76262&
van chutameel!! Je kunt Amaretto 3eéra/(en, wi] mackten het met alcoholrije amandelex—
Zract van Dille & Kanrvlle.

Ingrediénten:

’

- koffie, ongeveer 1 kopje - 35 gram arrowroot ‘Mascarpone’:
- 1 tl amandelextract - 250 witte zoete aardappel

- cacaopoeder - 75 zachte ghee

Lange vingers: - 60ml kokosroom

- 2 eieren - 30 gram honing

- 25 gram kokosbloesemsuiker -vanillepoeder

- 70 gram chufameel extra fijn

Bereiding:

Meack eerst de /anﬁe V/nﬁers. Splits de eieren en é/op het eiwnt Cot SZ‘e)//:g Sching met een
ruxer. Mix nut eidooiers en Sttifer in 4 runtden 2ot een rorng Mengse/ . Schep fuer het eicot
VOorz/c/n‘/ﬁ doorheen. Zeet hierboven het chufurmee! en arrowroot en schep \/oorz/c/m‘ig
or. Maak ret op een 5@69/62625 met Aa,épqp/er Slierten van | »1 breed en 10 cr» /ang. et rak-
ée/(‘/'(/sz‘ gact dit met een Spuilzak, eor) 3eéra/éz‘en zelf die van de Blokker. In dit 3e\/a/ de
onderkant noq iets verder afknippen. In een Voorverwarmde oven |0 rinuten bakken op 190C.
Meack ret de Ma\Scar/Done‘. Kook de zoete aardappe/ zac it en maal het sSamen met de 3/)&2 5
kokosroon, /70/7//73 en vanlle in een Kecthenmac hine 2ot een egaa/ , eoit en rom/g MenﬂSe/ .
Yaal een /anﬁe )//nﬁer door de foffle en amandelextract, maak her 3oea’ ni. Bedek de boder
van een ovenschaal (van o;ﬁe‘/eer 15>(22c\/)7> met /ange V/njers. Schep fierop de hel# van de
mascarpone en herhaal dit nogmaals.

Strooi metl een zeef’ cacacpoeder op de tirarnsu en laad her een nac kit in de Koelkast op-
ST jven. De Smaken trekken nu ook 3oea/ in elfaar. £t 5/)7@63/0’(.’




FRAMBOZEN-HORCHATA PUDDING

M&n Favoriete Zoet je met kerst was vroeger a/i[j:/ de roze paa’a//nﬁ van een bekend rmerk met
frambozensaus. Yorchata A/Uét zich witstekend te lenen voor een lekkere pac/c//nﬁ,
alhoewel het rog e 33/4(,%‘5 1S herr knalroze Ze ,ér[/gen.

Ingrediénten:

- Saus: 100 gram diepvries frambozen, 100 ml water, eetlepel honing
- horchata gemaakt gemaakt met 2 dadels.
- 1/2 theelepel vanille
- 20 gram gelatine (uit de rode bus)

Bereiding:

Doe de frambozen mel hel cwaler en de /zon/nﬁ n een /vanne?/'e en zetl deze op hel vuur.
Zodra de frambozen ontdooit zijn, de staafrixer erin. Ladd het ru indifken. /JU Zeefden de

Saus om herr zZoveel Moge/{/é op het o/-/g/nee/ Ze /alen /{/éen. Je kunt naz‘aar/[/'é de /9/?/'85
er ook gewoon inlaten. ladd wad af¥oelen en schenk et op de boderr van een pao’a//ng\/orm.
Doe de horchala in een /)anne?/'e Samen met de vamlle en 3e/afl‘ne. Verwarm het nut 2ot de
3e/afl‘ne s opﬁe/osi . Yet hoett niet heel heel e coorden! Anders 3ddf Ahel schifen.
Schenk de horchata \/oo/‘z/d/ﬁlg (é('/'\/ooréee/c/ oVer de bolle kant van een lepe/ ) in de pud-
a’/ng\/orm op de saus. Zet herr een nac it in de koelbast om op Ce laten SfO'Ven. ladd de vorst
et pao’a//ng even drijen in warsm ewdder, dan Kkonrit Aij er Ma(,ée/(//',éer wit.




CHAI

Wanneer et weer Kouder word? is een war» c/ran@'e erg lekker op zZn zd. De cha maken
wi) van een e{gen Me/anﬁe van zeoarle thee en S/ﬁ’ecpsr[/'en. Sander heet? nareliik ook noq een
z‘/zeeéea/r(/'/' mel toeoeo Lheevansander »l, dus dat is maé,ée/[/'é -‘S/

Zelf maken? l/oeﬁ dan aan wat zeoarte thee een MenﬁSe/ Zoe van é[/'\/ooréee/c/ kaneel, 33»758/‘,
Kreidnage!, steran|s, zeoarte peper, Kardamon, venke! en anijs.

Ingrediénten:

- een eetlepel chaimelange of een zakje chaithee
- eetlepel ghee

- horchata

Bereiding:

Meack een chathee, genoeq voor ongeveer 2/3 3/@5. Laat Aet /an3 Zrefben en coarm het daarra
weer op or Straks een ec it warme thee Ze drinken.
\/oeﬁ et ook de eef/epe/ 3/7ee Zoe en laad Smelten. l/oeg I/3 horchada 5{/ de thee en gen/‘ez‘
ervan!

Basisrecept horchata:

- Gebruik 1 deel chufa op 3 delen water.
- Gebruik geweekte originele chufa’s, gepelde chufa’s of chufameel vezelrijk.
- Voeg een dadel toe (hier 2) en een beetje zout.
- Malen in de blender of met een staafmixer, zeven in een notenmelkdoek of ChufaMix en klaar!




WARME CHOCOLADEMELK

De decembermaand is een 3oea/ exCUUS om eenS wdl Vaker tarme chocoladerielk e drinken.

Dit /s Vo/ﬁen\s ons een lekkere en 3eZOnc/e optie. Cacacpoeder 342421‘ A(/ ons a/f‘/‘/'a/ Samen met

wat chagqpoea'er. Een Klein éee?je c//‘ddﬁt‘ AU aan de Sraak én I doet o lichaarm er een plezier
mee.

Ingrediénten:

- groot glas of mok horchata
- 1 eetlepel cacaopoeder
- 112 eetlepel kokosbloesemsuiker
- 1 theelepel chaga
- eventueel wat vanille
- 1 eetlepel ghee

Bereiding:

Doe de horchata, cacacpoeder, kokosbloesemsetiker, c/yaﬁa en vamlle in een blender of »1eng
het met de staakruxer. Veriwars, deze rix in een /anne?/'e en voeg nut ook de 3/7ee Zoe. Yor-
chata kan niet 3oea’ vercarmd corden dus zet het veur Mdf{g /7003 en A/{ﬁ(1 roeren. Stop
zodra \je damp ziet opSZ‘Ogen.De AhorcAdda 1s rnet oarsr genoeq orr coarme chocoladeriel/f Ze
»ogen heten. Het helpt ook als JeJe 3/@5 of” mok voorverwars,t met heet coater, dan 5/0'/?
de chocorelf 3oea/ wars». Net 15 het alleen rnog noa’/ﬁ dat het buiten keihard 3&62{ Sheetieoen!




OLIEBOLLEN

Yet jaar af’s/titen zonder ofiebollen, dan kan nadeteirlii§ niet! Het was even piuzzelen maar

J U s

a/ie/na’e/‘//'é /s Aet 38/&(:%2‘ orm er een Chufaersie van te raken. et S/eé(ie//‘ngred/‘éni was

een juiste hoeveelheid psyllicrveze/. Met Zevee/ toerden ze hard en donker, met Ze we/n/g
bleven ze slap.

Ingrediénten:

-lei
- 100 ml kokosmelk
-1 tl citroensap
- 75 gram chufameel extra fijn
-25 gram arrowroot
- 1 tl kaneelpoeder
- 1 tl psylliumvezel

- 25 gram rozijnen
Bereiding:

Splits het e en Kkleits de dooier door de Kokosrelk en citroensap. \/oeﬁ het chutfamee!
Zoe sSamen met arrowrocot, Kaneel en psy///‘am\/eze/ Koer dit 2ot een ée\s/aﬁ. K/o/9 Hhel ereont
5#(/‘//’ en schep het \/oorz/c/n‘ig door Aet mengSe/ : \/oeﬁ de rozijnen toe en schep nogmaa/\s
\/oo/‘z/c/zi/g om. Laat dit even staan! De p3yllictryeze/ 3aaz‘ binden en maakt het 585/623 wad
dikker Verhid nu ongeveer een /iter kokosolie in een pan. A)(/ koc liten het emmerdje van het
AY hetismerk onr de fosten in éec/wang Ze howden. De /czcz3 hoeft riet zo diep Ze zijn als
de oliebollen, ze é/{/'\/en Zoch drO'Ven. et IS /451‘1'3 Ze welen te koren of de olie 150C 15,
maar als I Aee?/'e 565/@3 lacd zakken in de olie moet dit 33/‘//',% gaan Ara/\Sen.Sc/?e/? met
een O’S/epe/ cen bol 585/43 in de olie en ladd ¢ runiten Frturen! Je funt luc umapoeder
3eéra/éen o er oVerheen le Stroocien of madk zeltr poea/ersal‘(er. Doe wat kokosb/oeserr—
sSwiker in zo " Kleine electrische kofferialer en het coord? 1?/'/7 eort poec/e/‘./
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