
5 WINTERSE  WARME
DRANKJES

www.undertheappletree.nl

Eenvoudige gezonde drankjes om lekker warm te worden
na een sneeuwbal gevecht, om energie op te doen of

heerlijk chill op de bank onder een dekentje.

w a r m  u p  o n  c h i l l y  d a y s
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Voor  de meesten onder  ons is  chocolademelk  het

u l t ieme winterdrankje .  Deze ze l fgemaakte  var iant  is  een

stuk minder  zoet  dan de kant  en  k lare  u i t  de  winkel .  En

daarbi j  nog eens een heel  s tuk  gezonder .  

•  2  e l  [ rauwe]  Cacao poeder

•  Melk  of  p lantaard ige melk  [kokos of  amandel  z i jn  mi jn

favor iet ]

•  Speculaas kru iden of  kaneel  en  kardemon

•  [B io  of  rauwe]  Honing

•  Stuk je  pure  chocolade [garner ing]

Bere id ingswi jze :

Verwarm een kop melk  in  een pannet je ,  voeg h ier  de

cacao aan toe en k lop met  een garde tot  de  k lont jes

eru i t  z i jn .  Voeg de kru iden toe ,  roer  door  en  schenk het

u i t  in  een mok.  Voeg naar  smaak de honing toe.  Schaaf

het  stuk je  pure  chocolade en garneer .  

Maak er  een feest je  van!

Spicy Chocolademelk

www.undertheappletree.nl
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Deze thee ,  d ie  geen thee mag heten ,  is  super  eenvoudig

te  maken.  Honing en c i t roen hebben beide ve le

gezondheidsvoordelen ;  van het  boosten van je

immuunsysteem tot  het  verzachten van de keel  b i j

keelp i jn .  

•  C i t roen

•  1  t l  honing [  lokale  b io  of  rauwe honing]

Bere id ingswi jze :

Schenk het  sap van een halve  c i t roen en de honing in

een theeglas  en vu l  aan met  heet  water .  

D i t  is  een f i jne  star t  van de dag maar  kan natuur l i jk  op

ieder  t i jdst ip .  

Omdat  ik  deze thee regelmat ig  dronk in  Oostenr i jk ,  heeft

het  voor  mi j  een absolute  l ink  met  sneeuw,  kou en

wintersport .

Citroen-Honing Thee
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Gember  is  u i termate  geschikt  voor  de  winterse per iode ,

omdat  het  naast  dat  het  gezond,  ook erg  verwarmend is .

Gember  maakt  je  warm van b innenui t .

•  4  a  5  cm verse gember

•  Halve  s inaasappel

•  Saté  pr ikker

•  Kaneel  stok je

Bere id ingswi jze :

Neem het  stuk  gember.  Je  kunt  het  eventueel  eerst

schi l len  met  een theelepel t je .  Sni j  de  gember  is  p lak jes.

Pr ik  de  gember  p lak jes  aan een satépr ikker  samen met

de s inaasappel  schi jven en zet  de  pr ikker  samen met  het

kaneel  stok je  in  een groot  theeglas.  Schenk er  heet

water  b i j .  

 Na v i j f  a  10 minuten is  het  goed op smaak.

Gember  Thee
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Het  groene matcha poeder  is  van groene

thee b laderen gemaakt .  In  Japan wordt  matcha veel

gedronken t i jdens theeceremonies.  Het  groene ‘power ’

poeder  is  r i jk  aan ant iox idanten ,  heeft  een re in igende

werk ing en verhoogt  je  energ ie  n iveau.  

•  1  t l  Matcha poeder

•  ½ kop Melk  of  p lantaard ige melk  a ls  kokosmelk  of

havermelk

•  ½ kop Lauw water

Bere id ingswi jze :

Doe de theelepel  matcha in  een mok en voeg daar  één

eet lepel  lauw water  aan toe.  K lop met  een k le ine  garde

of  een or ig ineel  bamboe k loppert je  tot  een g ladde

massa.  Voeg de rest  van het  water  toe  [gekookt  maar  nu

lauw] .  Verwarm de melk  en k lop het  op.  Giet  het  b i j

de  matcha tot  een mooie  lat te .

Matcha Latte
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Deze kru ider ige  warme appelsap is  een waar  feest .  Zoet

& spicy ;  zoet  door  de  natuur l i jke  su ikers  in  de  appelsap

en spicy  door  de  mooie  mix  van kru iden.  

•  1  l i ter  b io  t roebel  appelsap [  4  personen]  

•  4  kru idnagels

•  2  kaneel  stok jes

•  Stuk je  gember  van 3  cm

• 1  sterani js

•  2  schi j f jes  s inaasappel

Bere id ingswi jze :

Doe de appelsap in  een pan en voeg a l le  kru iden en de

sinaasappelschi jven toe.  Verwarm het  geheel ,  maar  net

n iet  aan de kook.  Laat  ongeveer  10 minuten t rekken en

prut te len.

Zeef ,  voor  het  dr inken ,  eerst  de  kru iden eru i t .

Geniet  van d i t  feest je  Under  the  Applet ree  : - )  

Laat  de  winter  maar  komen!

Warme Appelsap
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