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Y vosotras, ¿quiénes sois?Y vosotras, ¿quiénes sois?
No os había visto antes por aquí.No os había visto antes por aquí.

¡Hola! Somos chufas y venimos de Valencia, ¡Hola! Somos chufas y venimos de Valencia, 
España.España.

¿Solo vivís en Valencia?¿Solo vivís en Valencia?

No, vivimos en todos los países señalados en No, vivimos en todos los países señalados en 
los siguientes mapas.los siguientes mapas.



Como ves, Valencia es el único lugar de Como ves, Valencia es el único lugar de 
Europa donde nos cultivan, porque aquí se Europa donde nos cultivan, porque aquí se 
cumplen las condiciones que necesitamos cumplen las condiciones que necesitamos 
para crecer.para crecer.

Nos gustan las temperaturas suaves, entre Nos gustan las temperaturas suaves, entre 
13 y 25 ºC, por eso nos plantan en abril, para 13 y 25 ºC, por eso nos plantan en abril, para 
evitarnos el frío del invierno. También nos evitarnos el frío del invierno. También nos 
gusta la humedad relativa alta (por encima gusta la humedad relativa alta (por encima 
de 65%).de 65%).

Por eso crecemos cerquita del mar Por eso crecemos cerquita del mar 
Mediterráneo, que nos proporciona esas Mediterráneo, que nos proporciona esas 
condiciones.condiciones.

En estado naturalEn estado natural

Como mala hierbaComo mala hierba Como planta cultivadaComo planta cultivada



Esperad un momento.Esperad un momento.

Por favor, ¿me podéis explicar un poco Por favor, ¿me podéis explicar un poco 
mejor como crecéis?mejor como crecéis?

¡Claro! Te lo ¡Claro! Te lo 
explicamos ahora explicamos ahora 
con unas fotos.con unas fotos.

¡Qué bueno! Me encantan las fotos.¡Qué bueno! Me encantan las fotos.

Antes de plantar, el agricultor nos prepara Antes de plantar, el agricultor nos prepara 
el terreno, aportando estiércol y abonos, además de el terreno, aportando estiércol y abonos, además de 
dejarnos una cama bien mullida.dejarnos una cama bien mullida.

Además, el suelo arenoso de los campos de esa Además, el suelo arenoso de los campos de esa 
zona es perfecto zona es perfecto 
para poder crecer para poder crecer 
bien cómodas hasta bien cómodas hasta 
que llega el momento que llega el momento 
de la recolección en de la recolección en 
noviembre.noviembre.

Al igual que las patatas somos Al igual que las patatas somos 
tubérculos, por lo que crecemos tubérculos, por lo que crecemos 
enterradas bajo la superficie del suelo.enterradas bajo la superficie del suelo.



Desde abril hasta noviembre, vamos creciendo Desde abril hasta noviembre, vamos creciendo 
tranquilas bajo la superficie del suelo. Eso sí, el tranquilas bajo la superficie del suelo. Eso sí, el 
agricultor nunca se olvida de regarnos y fertilizarnos.agricultor nunca se olvida de regarnos y fertilizarnos.

En verano, ¡Nos gusta mucho el agua fresquita!En verano, ¡Nos gusta mucho el agua fresquita!

Cuando el suelo está bien Cuando el suelo está bien 
preparado, es cuando nos preparado, es cuando nos 
lleva a nosotras al campo, lleva a nosotras al campo, 
enterrándonos a unos 7 enterrándonos a unos 7 
cm y separándonos 10 cm cm y separándonos 10 cm 
a una de la otra.a una de la otra.

Aunque no es lo normal, también nos puedes Aunque no es lo normal, también nos puedes 
plantar en una maceta.plantar en una maceta.



Como salimos muy sucias, necesitamos pasar por Como salimos muy sucias, necesitamos pasar por 
lavaderos para que nos limpien y nos pongan guapas lavaderos para que nos limpien y nos pongan guapas 
antes de presentarnos al mundo.antes de presentarnos al mundo.

Así de limpitas Así de limpitas 
quedamos.quedamos.

¡Qué bien os explicáis! Y díganme, ¿qué pasa después?¡Qué bien os explicáis! Y díganme, ¿qué pasa después?

En noviembre ya estamos listas para ser recolectadas, En noviembre ya estamos listas para ser recolectadas, 
para lo que el agricultor utiliza una máquina que para lo que el agricultor utiliza una máquina que 
fabrican en Valencia especialmente para nuestra fabrican en Valencia especialmente para nuestra 
recolección.recolección.



También nos podéis encontrar en helados, aceites, También nos podéis encontrar en helados, aceites, 
platos de cocina moderna, y ¡hasta en chocolate!platos de cocina moderna, y ¡hasta en chocolate!

Aunque también nos puedes comer Aunque también nos puedes comer 
directamente, como fruto seco o después de directamente, como fruto seco o después de 
estar unas horas en remojo.estar unas horas en remojo.

La mayoría de nosotras nos La mayoría de nosotras nos 
transformamos en HORCHATA transformamos en HORCHATA 
DE CHUFA, una bebida fresquita DE CHUFA, una bebida fresquita 
que se prepara con chufas, agua que se prepara con chufas, agua 
y azúcar.y azúcar.

No sé si lo sabes, pero hay mucha gente que nos No sé si lo sabes, pero hay mucha gente que nos 
considera un superalimento. Tenemos un alto contenido considera un superalimento. Tenemos un alto contenido 
en almidón y aminoácidos, además, de ser ricas en en almidón y aminoácidos, además, de ser ricas en 



¡Genial!¡Genial!

Me habéis convencido. Vais Me habéis convencido. Vais 
a tener un rinconcito en mi a tener un rinconcito en mi 
huerto escolar.huerto escolar.

¡Qué bien! Seguro que ¡Qué bien! Seguro que 
nos cuidas fenomenal. nos cuidas fenomenal. 
Nos vemos en unos Nos vemos en unos 

meses.meses.

Y como no tenemos ni lactosa Y como no tenemos ni lactosa 
ni gluten, podemos ser ni gluten, podemos ser 
consumidas por la mayoría de consumidas por la mayoría de 
las personas.las personas.

La horchata de chufa es una bebida muy completa La horchata de chufa es una bebida muy completa 
dentro de la alimentación de niños y adolescentes. Por dentro de la alimentación de niños y adolescentes. Por 
su contenido en calcio, hierro, magnesio y fósforo está su contenido en calcio, hierro, magnesio y fósforo está 
muy indicada para vosotros.muy indicada para vosotros.

minerales como fósforo, magnesio, potasio,  hierro y minerales como fósforo, magnesio, potasio,  hierro y 
en grasas insaturadas y proteínas.en grasas insaturadas y proteínas.
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