
30 Recepten voor Drankjes

Shakes, Sapjes, Smoothies en Veel Meer - Jouw gids voor heerlijke en 
gezonde dranken



Welkom bij dit Drankjesboek
Dit boek is speciaal gemaakt voor iedereen die op zoek is naar een heerlijke 
en gezonde manier om zich te hydrateren en te voeden. Met dertig eenvoudig 
te bereiden recepten biedt elk drankje een perfecte combinatie van smaak en 
voedingswaarde. Of je nu een snelle energieboost nodig hebt, wilt ontgiften, 
of gewoon wilt genieten van een verfrissende drank - hier vind je alles wat je 
nodig hebt.



Doelstellingen van dit Boek

Praktische Recepten

Eenvoudig te bereiden drankjes die smakelijk en voedzaam zijn voor 
dagelijks gebruik

Natuurlijke Ingrediënten

Bevordering van natuurlijke ingrediënten en superfoods voor optimale 
gezondheid

Persoonlijke Aanpassing

Ideeën om recepten aan te passen aan jouw specifieke dieetwensen en 
voorkeuren



Voordelen van Natuurlijke 
Drankjes
Drankjes gemaakt met natuurlijke ingrediënten bieden een breed scala aan 
gezondheidsvoordelen. Ze zorgen voor optimale hydratatie, ondersteunen het 
ontgiftingsproces van je lichaam, verbeteren de spijsvertering en geven je 
meer energie gedurende de dag. Door verse, onbewerkte ingrediënten te 
gebruiken, krijg je het maximale uit elk glas.



Algemene Bereidingstips

Verse Ingrediënten

Gebruik altijd verse ingrediënten voor de beste smaak en maximale 
voedingswaarde

Natuurlijke Zoetstoffen

Vermijd geraffineerde suikers en kies voor honing of ahornsiroop

Superfoods Toevoegen

Verrijk je dranken met chiazaad, lijnzaad of spirulina voor extra 
voordelen



Essentiële Apparatuur
Voor het bereiden van heerlijke drankjes heb je een paar basisapparaten 
nodig. Een hoge vermogensblender is onmisbaar voor smoothies en shakes. 
Een centrifuge of sappers gebruik je voor het persen van verse sappen. Een 
koffiemolen of keukenmachine is handig om zaden en noten te malen. 
Vergeet ook niet glazen potten en bewaarpotten om je drankjes te bewaren 
en mooi te serveren.



Natuurlijke Ingrediënten

Verse en Bevroren Vruchten

Banaan, aardbei, mango en bosbessen vormen de basis van vele recepten

Groene Groenten

Spinazie, boerenkool, komkommer en selderij voor voedzame groene 
smoothies

Plantaardige Melk

Amandel, haver, kokos en soja als basis voor shakes en smoothies

Kruiden en Specerijen

Kaneel, gember, munt en kurkuma voor extra smaak en 
gezondheidsvoordelen



Bewaar- en Bereidingstips

Bewaren

Bewaar zaden en noten in 
luchtdichte potten om versheid te 
behouden. Dit voorkomt oxidatie en 
behoudt de voedingswaarde.

Voorbereiden

Maak ijsblokjes van fruit om je 
sappen en smoothies frisheid en 
smaak te geven zonder verdunning.



Proteïneshakes
Proteïneshakes zijn perfect voor na het sporten of als voedzame 
maaltijdvervanging. Ze helpen bij spieropbouw en herstel, en houden je lang 
verzadigd. De volgende recepten combineren eiwitten met gezonde vetten en 
koolhydraten voor een uitgebalanceerde voeding.



Banaan-Pindakaasshake
01

Ingrediënten Verzamelen

1 bevroren banaan, 1 eetlepel pindakaas, 1 schep whey-eiwit, 200 ml 
amandelmelk

02

Mixen

Doe alle ingrediënten in de blender

03

Serveren

Mix tot een romige massa en serveer direct voor de beste smaak



Chocolade-Avocadoshake

Ingrediënten

½ avocado

1 eetlepel cacaopoeder

1 schep vanille-eiwit

200 ml havermelk

Deze rijke, romige shake combineert de 
gezonde vetten van avocado met de 
antioxidanten van cacao. Mix alle 
ingrediënten tot een gladde massa voor een 
heerlijk chocoladedrankje dat ook nog eens 
voedzaam is.



Groene Spinazie-Spirulinashake
Deze krachtige groene shake zit boordevol voedingsstoffen. Spinazie levert 
ijzer en vitamines, terwijl spirulina een complete eiwitbron is met alle 
essentiële aminozuren. De banaan zorgt voor natuurlijke zoetheid en een 
romige textuur, en de honing voegt een subtiele zoete smaak toe. 
Kokoswater hydrateert en vult elektrolyten aan.

Ingrediënten: 1 handvol verse spinazie, 1 theelepel spirulina, 1 banaan, 
1 theelepel honing, 200 ml kokoswater



Energierijke Smoothies
Energierijke smoothies geven je de boost die je nodig hebt om de dag door te 
komen. Ze bevatten complexe koolhydraten, natuurlijke suikers en 
voedingsstoffen die langdurige energie leveren zonder de crash die je krijgt 
van cafeïne of geraffineerde suikers.



Mango-Kokossmoothie

Tropische Smaak

1 rijpe mango voor natuurlijke zoetheid en vitamines

Romige Basis

200 ml kokosmelk voor gezonde vetten

Extra Voeding

1 theelepel chiazaad voor omega-3 en vezels

Mix alle ingrediënten in de blender en serveer koud voor een tropische 
traktatie.



Haver-Aardbeiensmoothie

Ingrediënten

1 kop verse aardbeien

2 eetlepels haver

200 ml amandelmelk

1 theelepel honing

Bereiding

Mix de aardbeien, haver en melk in 
de blender tot een romig mengsel. 
De haver zorgt voor vezels en 
langdurige energie, terwijl de 
aardbeien vitamine C en 
antioxidanten leveren.



Energieboost van Biet en 
Sinaasappel
Deze levendige rode smoothie is een natuurlijke energiebooster. Bieten 
bevatten nitraten die de bloedstroom verbeteren en de sportprestaties 
verhogen. Sinaasappel voegt vitamine C toe, terwijl wortel bètacaroteen 
levert voor gezonde ogen. Mix 1 kleine biet, 1 sinaasappel, 1 wortel en 200 ml 
water in de blender tot een gladde massa voor een krachtige energiedrank.



Detox en Verfrissende Smoothies
Detox smoothies helpen je lichaam bij het natuurlijke reinigingsproces. Ze 
bevatten ingrediënten die de lever ondersteunen, de spijsvertering 
bevorderen en overtollige vloeistoffen helpen afvoeren. Deze verfrissende 
dranken zijn perfect voor een reset na een periode van ongezond eten.



Groene Detox Smoothie

Komkommer

Hydrateert en helpt bij het afvoeren van gifstoffen

Groene Appel

Voegt vezels en natuurlijke zoetheid toe

Boerenkool

Zit vol antioxidanten en voedingsstoffen

Citroen

Stimuleert de lever en voegt frisheid toe

Mix alle ingrediënten met 200 ml water tot een zachte drank.



Watermeloen-Muntsmoothie
Deze ultieme zomerse smoothie is ongelooflijk verfrissend en hydraterend. 
Watermeloen bestaat voor 92% uit water en bevat lycopeen, een krachtige 
antioxidant. Munt voegt een koele, frisse smaak toe en helpt bij de 
spijsvertering. Mix 2 kopjes zaadloze watermeloen met 10 muntblaadjes en 
100 ml water tot een verfrissende smoothie die perfect is voor warme dagen.



Ananas-Gembersmoothie

1

Ananas

1 kopje ananas bevat bromelaïne, een enzym dat ontstekingen 
vermindert

2

Gember

1 theelepel verse geraspte gember helpt bij misselijkheid en 
spijsvertering

3

Kokoswater

200 ml kokoswater vult elektrolyten aan en hydrateert

Mix in de blender en serveer met ijs voor een tropische verfrissing.



Natuurlijke Sappen voor 
Immuniteit
Verse sappen zijn een uitstekende manier om je immuunsysteem te 
versterken. Ze leveren geconcentreerde doses vitamines, mineralen en 
antioxidanten die je lichaam helpen beschermen tegen ziektes. De volgende 
recepten zijn speciaal samengesteld om je afweersysteem een boost te 
geven.



Sinaasappel-Wortel-Gembersap

Ingrediënten

2 sinaasappels

1 wortel

1 stuk verse 
gember

Dit klassieke immuunversterkende sap 
combineert vitamine C uit sinaasappels, 
bètacaroteen uit wortels en 
ontstekingsremmende eigenschappen van 
gember. Doe de ingrediënten door de 
sapcentrifuge en serveer direct voor maximale 
voedingswaarde.



Groene Sap van Kiwi en Spinazie
Dit groene krachtpatser zit boordevol vitamine C, ijzer en antioxidanten. 
Kiwi's bevatten meer vitamine C dan sinaasappels, terwijl spinazie ijzer en 
foliumzuur levert. De groene appel voegt vezels en natuurlijke zoetheid toe, 
en citroen verhoogt de opname van ijzer. Mix 2 kiwi's, 1 groene appel, 1 
handvol spinazie en het sap van 1 citroen in de blender. Zeef indien gewenst 
voor een gladdere textuur.



Bietensap met Appel en Citroen

Biet

Verbetert de bloedstroom en verlaagt de bloeddruk

Appel

Voegt vezels en natuurlijke zoetheid toe

Citroen

Verhoogt de opname van ijzer uit de biet

Doe 1 kleine biet, 1 appel en het sap van ½ citroen door de sapcentrifuge en 
voeg ijs toe.



Sappen voor de Spijsvertering
Bepaalde vruchten en groenten bevatten enzymen en vezels die de 
spijsvertering ondersteunen. Deze sappen helpen bij het afbreken van 
voedsel, verminderen opgeblazen gevoel en bevorderen een gezonde 
darmflora. Ze zijn perfect om te drinken voor of na een maaltijd.



Papaja-Ananas-Muntsap

1 Papaja

Bevat papaïne, een enzym dat eiwitten afbreekt

2 Ananas

Bevat bromelaïne voor betere spijsvertering

3 Munt

Kalmeert de maag en vermindert opgeblazen gevoel

Mix 1 kop papaja, 1 kop ananas en enkele muntblaadjes in de blender tot een 
gladde consistentie.



Citroen-Komkommersap
Dit eenvoudige maar effectieve sap is perfect voor de spijsvertering. 
Komkommer hydrateert en heeft een alkaliserend effect op het lichaam, 
terwijl citroen de leverproductie van gal stimuleert, wat helpt bij de vertering 
van vetten. Mix 1 komkommer met het sap van 1 citroen en 200 ml water in 
de blender. Serveer met ijs voor een verfrissende drank die je spijsvertering 
ondersteunt.



Selderij-Appel-Gembersap

Waarom Dit Werkt

Selderij bevat vezels die de darmen 
reinigen, appel voegt prebiotica toe 
voor gezonde darmbacteriën, en 
gember stimuleert de spijsvertering 
en vermindert ontstekingen.

Bereiding

Doe 2 stengels selderij, 1 appel en 1 
stuk gember door de sapcentrifuge. 
Drink direct na het persen voor de 
beste resultaten.



Ontspannende Theeën
Kruidentheeën zijn al eeuwenlang gebruikt om ontspanning te bevorderen en 
stress te verminderen. De volgende recepten combineren kruiden met 
bewezen kalmerende eigenschappen. Ze zijn perfect om te drinken voor het 
slapengaan of wanneer je even tot rust wilt komen tijdens een drukke dag.



Kamille-Lavendelthee
01

Water Koken

Breng 300 ml water aan de kook

02

Kruiden Toevoegen

Voeg 1 eetlepel kamillebloemen en 1 theelepel gedroogde lavendel toe

03

Laten Trekken

Laat 5-7 minuten trekken voor optimale smaak

04

Zeven en Serveren

Zeef de kruiden en geniet van je rustgevende thee



Passievrucht-Honingthee
Deze exotische thee combineert de kalmerende eigenschappen van 
passievrucht met de natuurlijke zoetheid van honing. Passievrucht bevat 
flavonoïden die helpen bij het verminderen van angst en het bevorderen van 
slaap. Voeg het vlees van 1 passievrucht toe aan 300 ml heet water, roer 1 
eetlepel honing erdoor en laat 5 minuten trekken. Deze thee is perfect voor 
een rustige avond.



Munt-Venkelthee

Munt

10 verse muntblaadjes voor een verfrissende smaak en 
spijsverteringsondersteuning

Venkel

1 theelepel venkelzaad helpt bij opgeblazen gevoel en krampen

Doe de blaadjes en zaden in 300 ml heet water, dek af en laat 7-10 minuten 
trekken.



Ontgiftende Infusies
Infusies zijn een zachte manier om je lichaam te helpen bij het natuurlijke 
ontgiftingsproces. Door ingrediënten langzaam te laten trekken in water, krijg 
je een subtiele maar effectieve drank die hydrateert en tegelijkertijd helpt bij 
het uitscheiden van afvalstoffen. Deze infusies zijn perfect om de hele dag 
door te drinken.



Gember-Citroen-Komkommerinfusie

Gember

Stimuleert de stofwisseling en heeft ontstekingsremmende eigenschappen

Citroen

Alkaliserende werking en rijk aan vitamine C

Komkommer

Hydrateert en helpt bij het afvoeren van gifstoffen

Doe 1 stuk verse gember, 1 citroen in plakjes en ½ komkommer in plakjes in 1 liter water. 
Zet minimaal 4 uur in de koelkast en serveer.



Hibiscus-Kaneelinfusie

Ingrediënten

1 eetlepel gedroogde 
hibiscusbloemen

1 kaneelstokje

300 ml heet water

Hibiscus is rijk aan antioxidanten en 
kan helpen bij het verlagen van de 
bloeddruk. Kaneel reguleert de 
bloedsuikerspiegel. Breng het water aan 
de kook, voeg de hibiscus en kaneel toe 
en laat 10 minuten trekken. Zeef voor 
het serveren.



Functionele Lattes
Functionele lattes zijn een moderne twist op traditionele warme dranken. Ze 
combineren plantaardige melk met kruidenpoeders die specifieke 
gezondheidsvoordelen bieden. Deze dranken zijn niet alleen heerlijk, maar 
ondersteunen ook je welzijn op verschillende manieren - van 
ontstekingsremming tot verhoogde focus.



Gouden Latte (Kurkuma Melk)

Kurkuma

1 theelepel kurkumapoeder bevat curcumine, een krachtige 
ontstekingsremmer

Kaneel

½ theelepel kaneel reguleert bloedsuiker en voegt warmte toe

Bereiding

Verwarm 1 kop amandelmelk en meng alle ingrediënten met 1 theelepel 
honing tot een glad mengsel



Matcha en Bietensap Latte

Matcha Latte

Verwarm 200 ml kokosmelk en 
voeg 1 theelepel matchapoeder en 
1 theelepel honing toe. Klop tot er 
schuim ontstaat. Matcha bevat L-
theanine voor kalme focus en 
antioxidanten.

Bietensap Latte

Verwarm 200 ml havermelk en 
meng 1 eetlepel bietpoeder met 1 
theelepel honing tot een gladde 
drank. Biet verbetert de 
bloedstroom en sportprestaties.



Personalisatie en Vervangingen

3
Melksoorten

Wissel tussen amandel, haver en 
kokosmelk voor variatie

5
Zoetstoffen

Kies uit honing, ahornsiroop, agave, 
dadels of stevia

10+
Superfoods

Voeg chiazaad, lijnzaad, maca, 
spirulina of hennepzaad toe

Pas recepten aan voor low-carb, veganistische of glutenvrije diëten door 
ingrediënten strategisch te vervangen.



Begin Vandaag Nog
Je hebt nu dertig heerlijke recepten tot je beschikking om je gezondheid een 
boost te geven. Begin met een paar favorieten en bouw langzaam je 
repertoire op. Varieer de recepten gedurende de week, pas ze aan naar je 
smaak en maak een wekelijkse planning om een gezonde routine vol te 
houden. Blijf experimenteren met nieuwe ingrediënten en smaken - 
creativiteit in de keuken is de sleutel tot duurzaam gezond leven. Proost op je 
gezondheid!


