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WPROWADZENIE

Ksigzka ta zostala napisana dla wszystkich, ktérzy kochaja ko-
kosy. Stworzona zostala takze dla ciagle rosnacego grona ludzi
interesujacych si¢ swoim zdrowiem, ktérzy uwazajg, ze kokosy
to wyjatkowo zdrowa zywno$¢, i ktérzy cheg uzyskaé z nich jak
najwigcej korzysci dla zdrowia.

Najwickszym zainteresowaniem cieszy si¢ olej kokosowy, ktéry
ostatnimi czasy uzyskal miano superzdrowej zywnosci. Specjali-
$ci od Zywienia uwazaja, ze jest on najzdrowszym ze wszystkich
olejow dietetycznych. Ta ksigzka jest wrecz idealna dla tych,
ktérzy cheg wykorzystaé jego whasciwosci zdrowotne. Znajduje
si¢ w niej wiele interesujacych sposobéw na wprowadzenie go do
diety dzigki réznym pysznym potrawom.

Kazdy przepis w tej ksiazce zawiera kokosy w takiej czy innej
postaci, np. miazsz kokosowy, mleczko czy olej. Wiele z tych prze-
pisdw, jak np. na babeczki serowe czy salatke z kurczakiem i se-
zamem, to catkowicie oryginalne pomysty i mozna je znalez¢ tylko
tutaj. Niektore natomiast s3 zmodyfikowanymi wersjami popu-
larnych przepiséw niekokosowe dania, jak np. kurczak a la krél,
w ktérych nabiat zastapiono mleczkiem kokosowym. Oczywiscie
ksiazka nie bytaby kompletna bez klasycznych ulubienicéw, takich
jak Ciasto z kremem kokosowym czy makaroniki kokosowe.

Wielu ludzi mieszkajacych w regionach, gdzie nie uprawia sie
kokoséw, blednie uwaza, ze sa one skladnikiem uzywanym jedynie
do przyrzadzania deseréw i stodyczy. Kokos jest bardzo uniwersal-
ny i mozna go wykorzysta¢ do przygotowania wielu dan, nie tylko
deseréw. Ksigzka ta zawiera mnéstwo przepiséw na pyszne dania

11
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12 Kokosowe przepisy na zdrowie

gléwne, apetyczne przystawki, pozywne przekaski czy odzyweze
napoje. Znajdziesz tu opisy wielu soséw przyrzadzanych z oleju lub
mleczka kokosowego, ktére mozna dodawaé zaréwno do satatek
owocowych, jak i warzywnych. Sa tu tez przepisy na zupy kremy
i obfite chowdery’, pyszne curry®, potrawki i zapiekanki. Mozesz
dostownie zjes¢ danie z kokosem podczas kazdego positku bez
jedzenia jakiegokolwiek deseru, ale jezeli lubisz desery, znajdziesz
tutaj przepisy takze i na nie, np. na ciasta, puddingi i lody.

Martwisz si¢ zawarto$cia cukru? Nie ma problemu. Wszystkie
desery mozna przyrzadzi¢, uzywajac dowolnego naturalnego sto-
dzika. Oprécz zwyklych przepiséw dodatkowo znajdziesz wersje
ze zmniejszong zawartoscig cukru. Wiele z nich mozna przygo-
towad, stosujac minimalne ilosci cukru lub w ogéle bez niego.
W niekt6rych przepisach na potrawy ze zmniejszong zawartoscia
cukru uzywam ekstraktu ze stewii — niekalorycznego stodzika
ziolowego. Stewia jest doskonalym nickalorycznym zamienni-
kiem cukru lub sztucznych stodzikéw, szczegélnie gdy uzywa sie
jej z owocami i innymi naturalnie stodkimi produktami.

Wielu ludzi zadaje pytanie: ,,Czy kokos jest bogaty w weglo-
wodany?”. Jezeli jestes na diecie niskoweglowodanowej, to masz
szczgécie. Kokos zawiera bardzo malo efektywnych (przyswajal-
nych) weglowodanéw. Chociaz surowy miazsz kokosa jest lekko
stodkawy, jest on ubogi w weglowodany, ale stanowi bogate zré-
dio blonnika. Giéwny sktadnik migzszu kokosa — nierozpusz-
czalny blonnik pokarmowy — czyni z niego sycace i nietluste
zrédlo energii. Mleczko kokosowe tez zawiera bardzo malo we-
glowodanéw, a olej kokosowy nie zawiera ich weale.

Jakodietetyk, wolg uzywa¢ najzdrowszych dostgpnych skladnikéw
i wybieram make pelnoziarnista zamiast bialej, ryz brazowy zamiast
bialego i naturalne stodziki zamiast wysoko przetworzonych lub

! Zupa rybna lub z owocami morza (przyp. thum.).
% Sposdb przyrzadzania potraw kuchni indyjskiej; przewaznie sa to warzywa, ser i mie-
so w sosie (przyp. thum.).
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sztucznych cukréw. Przepisy przygotowatem jednak tak, aby mozna
bylo wykorzysta¢ w nich produkty nie tylko w pelni naturalne.

Moje ulubione przepisy

Lubie wszystkie przepisy, ktore znalazly si¢ w tej ksiazce. Gdyby
byto inaczej, nie zamieszczatbym ich tutaj. Gdy pisalem te ksigz-
ke, eksperymentowatem z setkami przepiséw, dodajac i mieszajac
rozne skladniki, zeby zrobi¢ apetyczne kokosowe positki i napo-
je. Wiele z nich jest stworzona w pelni przeze mnie, a te, ktére
powstaly na podstawie istniejacych przepiséw, zmodyfikowalem,
zeby mozna byto doda¢ do nich kokos w tej czy innej postaci. Sta-
ralem si¢ zamiesci¢ w ksigzce przepisy na rézne potrawy, aby tra-
fity one w rozmaite gusty. Jest tu tez kilka moich ulubionych dan
i mimo ze kazdy z nas ma inny zmyst smaku, mysle, ze wickszosci
z was beda one smakowaly tak bardzo jak mnie. W zwiazku z tym
przy moich ulubionych potrawach wstawilem symbol 9. Mam
nadzieje, ze tez je polubisz.

Zanim zabierzesz si¢ za przygotowywanie potraw na podsta-
wie przepiséw z tej ksigzki, przeczytaj najpierw nastgpna czgéé
zatytulowana Podstawowe informacje. Dzi¢cki nim zrozumiesz,
jak najefektywniej wykorzysta¢ zawarte tu przepisy i znajdziesz
wyjasnienia znajdujacych si¢ w nich terminéw.

Podstawowe informacje

Zanim zaczniesz stosowaé przepisy z tej ksiazki, przeczytaj
najpierw t¢ cze$¢. Wyjasnilem tutaj okredlenia pojawiajace sie
w przepisach. Zalecam przeczytanie tych informacji, aby unikngé

Jakichkolwick pomylek.
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Suszony kokos

Suszony kokos jest sprzedawany pod wieloma nazwami, np. posie-
kany, tarty, w platkach itd. Moga by¢ one mylace, szczegélnie ze
czgsto sa uzywane zamiennie. Wazne, aby$ wiedzial, w jakiej po-
staci kokos wystepuje w danym przepisie. Zeby uniknaé¢ pomytki
i zeby przepisy byly konsekwentne, uzywam trzech terminéw do
okreslenia réznych postaci suszonego kokosa. Z racji tego, ze nie
ma zadnej powszechnie przyjetej terminologii, moje okreslenia
niekoniecznie muszg si¢ pokrywaé z tymi uzywanymi przez pro-
ducentéw zywnosci czy autoréw innych ksigzek. Gdy pisz¢ o ko-
kosie w platkach, mam na mysli platki kokosowe. Zarty to taki,
ktéry wyglada jak starty na tarce. Mielony to bardzo drobno starty
lub rozdrobniony kokos. Reasumujac, jedyna réznica jest rozmiar:
czesci kokosa w platkach sa najwicksze, a mielonego — najmniejsze.

Wigkszo$¢ rodzajéw suszonego kokosa sprzedawanych w skle-
pach spozywczych jest dostadzana i zawiera konserwanty. W mo-
ich przepisach uzywam niestodzonego kokosa. Jezeli nie mozesz
znalez¢ takiego w okolicznych sklepach spozywezych, z pewno-
$cig kupisz go w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

W wigkszosci przepiséw uzywam kokosa tartego. Jezeli nie
mozesz takiego nigdzie znalez¢, zastap go kokosem mielonym lub
platkami kokosowymi.

Cukier i stodziki

Do przygotowania potraw wedlug przepiséw zawartych w tej
ksigzce mozesz uzy¢ réznych stodzikéw, wiele z nich jest stoso-
wanych zamiennie. Jezeli pojawia si¢ okreslenie ,,cukier”, mozesz
uzy¢ biatego sypkiego cukru lub jakiegokolwiek innego suchego
cukru, np. nierafinowanego cukru trzcinowego, cukru dakeylo-
wego, palmowego, klonowego. Jezeli natomiast pojawia si¢ okre-
$lenie ,mi6éd”, mozesz go zastapi¢ syropem klonowym, kukury-
dzianym, ryzowym lub jakimkolwick innym plynnym stodzikiem.
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W réznych wariacjach przepiséw zamiast suchego lub ptynnego
stodzika jest wyciag ze stewii. Jest to naturalny, nickaloryczny
stodzik pozyskiwany z rosliny o nazwie stewia.

Wigkszo$¢ zawartych w tej ksigzce przepiséw na stodycze ma
dwie wersje — z cukrem i ze zmniejszong zawarto$cig cukru. Mozesz
wiec wybrac te, ktéra wolisz. W niektdrych przepisach w ogéle nie
ma cukru, stodycz pochodzi z owocu, kokosa lub stewii. W gruncie
rzeczy stewia nie ma kalorii i jest okoto 200 razy stodsza od cukru
stofowego, wigc wystarczy uzy¢ niewielkiej jej ilo$ci, zeby uzyskaé
odpowiednig stodycz. Najwicksza wada stewii jest to, ze gdy uzy-
je si¢ jej za duzo, powoduje ona, ze potrawa ma gorzki posmak.
W zwigzku z tym w wigkszosci przepiséw nie mozesz zastapi¢
catego cukru stewia. Najlepszy rezultat daje potaczenie jej z innym
stodzikiem. W ten sposéb mozesz znacznie zmniejszy¢ catkowity
ilog¢ cukru uzytg w przepisach. Mozesz na przyklad uzy¢ potowy
cukru, a druga potowe zastapi¢ odrobing stewii. Dzigki temu osia-
gniesz tak samo stodki smak, ale wykorzystasz tylko potowe cukru.

Jezeli w przepisie wystgpuje owoc, zwykle mozesz catkowicie
wyeliminowaé cukier i zastapi¢ go stewia. Owoce dostarczaja
wystarczajacej ilosci naturalnego stodzika i wraz ze stewia zapew-
niaja odpowiednia stodycz.

Pol tyzeczki stewii daje taki sam efeke co 1 szklanka (200 g)
cukru. Jezeli w przepisie znajduje si¢ 1 szklanka (200 g) cukru,
mozesz zmniejszy¢ jego ilo$¢ do ¥ szklanki (100 g) i dodaé %
tyzeczki ekstraktu ze stewii w proszku. Gdy uzywasz stewii, pa-
mictaj, zeby nie dodac jej za duzo, gdyz potrawa moze mie¢ nie-
przyjemny posmak. Jezeli nie jeste$ przyzwyczajony do stosowa-
nia stewii, by¢ moze bedziesz musiat trochg poeksperymentowad,
zeby znalez¢ ilo$¢ trafiajaca w twdj gust. Ekstrake ze stewii jest
dostgpny w wigkszosci sklepéw ze zdrowg zywnoscig. W prze-
pisach zawartych w tej ksiazce nie uzywam zadnych sztucznych
stodzikow.
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Pelne ziarna

Jako specjalista od zywienia, usilnie zalecam uzywanie produk-
téw pelnoziarnistych zamiast przetworzonych, rafinowanych
ziaren i mak. Z tego tez powodu, jedli to mozliwe, w przepisach
uzywam produktéw pelnoziarnistych. Jezeli gdzie$ pojawia si¢
stfowo ,,maka’, mam na mysli make razows, ale jezeli chcesz, to
w wickszo$ci przepisdw mozesz uzy¢ zwyklej bialej maki. Po-
dobnie jest z ryzem. Tam, gdzie wyst¢puje stowo ,,ryz”, mam na
mysli brazowy ryz, ale jezeli cheesz, to mozesz uzy¢ bialego ryzu.
W przepisach, w ktérych uzycie konkretnego rodzaju maki lub
ryzu bedzie konieczne, wstawitem odpowiednig informacje.

Wielkos¢ porgji

Porcje potraw opisywane na opakowaniach i w wigkszosci ksia-
zek kucharskich sa niezwykle male, przewaznie jest to % szklanki.
Kto je ¥ szklanki spaghetti z migsem lub ¥ szklanki (120 ml)
zupy? Rzeczywista porcja zupy jest zblizona do 2 szklanek (475
ml). Porcje potraw pojawiajacych si¢ w tej ksiazce odpowiadaja
rzeczywistym ilosciom pokarmu spozywanego podczas positku.
Wyjatkiem sa male produkety, takie jak placki czy babeczki; por-
cja jest pojedyncza sztuka, np. 6 babeczek to 6 porcji.

PRODUKTY Z KOKOSA

Kokos tak naprawdg nie jest orzechem, ale nasieniem. W prze-
ciwienstwie do innych orzechéw i nasion z kokoséw mozna
wytworzy¢ wiele produktéw spozywezych. Oprécz migzszu
pozyskiwana jest z nich woda kokosowa, mleczko kokosowe,
smietanka kokosowa i olej kokosowy. W regionach, gdzie ko-
kosy s uprawiane, tych produktéw uzywa si¢ do wytwarzania
np. wina kokosowego, octu, masta i cukru. Wigkszo$¢ bardziej
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egzotycznych produktéw kokosowych nie jest dostgpna poza
ich rodzimym obszarem. W przepisach w tej ksigzce uzywam
produktéw, ktdre mozna kupi¢ w supermarketach lub sklepach
ze zdrowg zywnoscia. S3 to m.in.: migzsz kokosowy ($wiezy
i suszony), mleczko i $mictanka kokosowa oraz olej kokoso-
wy. Woda kokosowa jest coraz popularniejsza i tez uzywam jej

w kilku przepisach.

Miazsz kokosowy

Jak wybrac¢ dobre kokosy

Swieze kokosy sa dostepne w wigkszosci sklepéw spozywezych
iw sklepach ze zdrowa zywno$cia. Nawet u tego samego sprzedaw-
cy kokosy moga by¢ réznej jako$ci. Wplywa na nig ich wiek i to, jak
s traktowane. Te, kedre s obite i pekniete, szybko si¢ psujg, awich
wnetrzu rozwija si¢ plesn. Wickszo$¢ kokoséw jest transportowana
z odleglych krajéw, moze to trwa¢ nawet kilka miesigcy. Gdy je
kupujesz, nie mozesz okresli¢, ile czasu byly przechowywane. Im sa
starsze, tym wigksze prawdopodobienistwo, ze sg splesniale.

Po otwarciu kokosa mozesz rozpoznaé plesn po zdleych lub
brazowych plamach na miazszu albo po nieprzyjemnym zapa-
chu. Czasami, zanim si¢ go otworzy, mozna ja wyczué na jego
skorupie.

Gdy bedziesz szukaé $wiezego kokosa, zwré¢ uwage, by nie
mial zadnych peknieé. Jezeli jest wilgotny lub pokryty plama-
mi, oznacza to, ze skorupa jest peknicta i wycieka z niego plyn.
Potrzaénij nim i postuchaj, czy przelewa si¢ w nim woda. Jezeli
jest jej bardzo mato lub w ogéle jej nie ma, to jest on albo stary,
albo uszkodzony. Unikaj tez tych z biatymi plamami, szczegélnie
w okolicach oka kokosa. Ta biel to najprawdopodobniej plesn,
ktéra wytworzyta si¢ z wyciekajacej wody.
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Nawet jezeli bedziesz si¢ stosowaé do powyzszych wskazéwek,
nie ma gwarancji, ze wybierzesz $wiezy kokos, ale na pewno wzro-
sna szanse na zdobycie takiego. Gdy juz go kupisz i przyniesiesz
do domu, nie zostawiaj go na szafce, tylko schowaj do loddwki.
Im jest starszy, tym wicksze ryzyko, ze si¢ zepsuje. Trzymaj go
wiec w chlodnym miejscu i zjedz jak najszybcie;j.

Jak otwiera¢ kokosy

Aby dosta¢ si¢ do wnetrza kokosa, najpierw przebij dwa jego oka
i wylej znajdujaca si¢ w srodku wode. Kokosy maja trzy oka, jedno
z nich jest migkkie i bardzo fatwo je przebi¢, dwa pozostale moga
by¢ nieco twardsze. Ja uzywam szpikulca do lodu. Mozesz tez uzy¢
mlotka i gwozdzia. Po odlaniu ptynu z kokosa uderz go mtotkiem,
mocno przytrzymujac, na twardej powierzchni. Jego skorupa jest
bardzo twarda, prawdopodobnie be¢dziesz musial wlozy¢ w to
trochg sily.

Innym sposobem na otwarcie kokosa jest umieszczenie go na pa-
pierze do pieczenia i podgrzewanie w pickarniku przez 20 minut
w temperaturze 200°C. Po podgrzaniu ostukaj go naokoto, zeby
migzsz si¢ poluzowal, i rozbij skorup¢ mlotkiem.

Gdy rozbijesz kokos na kilka kawatkéw, nozem kuchennym
mozesz odcigé migzsz od skorupy. Przy samej skorupie bedzie
brazowa warstwa miazszu, ktdrag mozesz usung¢ obieraczka do wa-
rzyw. Brazowa czg$¢ kokosa jest jadalna, wigc mozesz tez ja zjesé.
Jezeli na bialym miazszu widzisz jakie$ brazowe lub zé6ite plamy,
jest to plesn. Jezeli wystepuje w matych ilosciach, mozesz ja wyciaé
i wyrzucié. Wigkszos¢ kokoséw ma plamke lub dwie plesni. Jezeli
jednak jest jej w srodku duzo, najlepiej wyrzuci¢ caly kokos.

Swiezy kokos to doskonala przekaska. W wigkszosci przepiséw
jest kokos mielony lub tarty. Mozna go tatwo zetrze¢ na zwyklej
tarce. Z jednego $redniego kokosa otrzymasz 3—4 szklanki (240-
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320 g) widrkéw. Gdy bedziesz je odmierzaé, pamigtaj, aby nie upy-
cha¢ nich do miarki.

W wigkszosci przepiséw uzywam suszonego kokosa, w tej
postaci jest on najczesciej dostgpny w sklepach. Suszy sie go, by
przedtuzy¢ okres jego przydatnosci. Suszenie nie wptywa na jego
wartoéci odzywcze, zostaje jedynie odparowana woda. Suszony
kokos pozostaje zdatny do spozycia przez kilka miesiecy, jednak
dobrym pomystem jest trzymanie go w lodéwce lub zamrazarce.

Mozesz sam wysuszy¢ $wiezo starty kokos w suszarce do wa-
rzyw lub w pickarniku, pozostawiajac go na kilka godzin w nie-
zbyt wysokiej temperaturze. To, czego nie zuzyjesz, przechowyj
w szczelnym pojemniku w lodéwee. Swiezy kokos szybko si¢ psu-
je, wiec zjedz go w ciagu pigciu dni. Jezeli go zamrozisz, powinien
wytrzyma¢ okolo szesciu miesiecy.

Btonnik pokarmowy

Mimo ze $wiezy kokos jest stodkawy, ma on mato weglowodanéw.
Miazsz kokosowy jest w wigkszosci zbudowany z nierozpuszczalne-
go blonnika pokarmowego i sporej ilosci wody oraz oleju, a zawiera
malo przyswajalnych weglowodanéw. Blonnik pokarmowy dziala
jak zmiotka, zbiera resztki z ukladu trawiennego i ufatwia wypréz-
nianie si¢, a przy okazji zmniejsza ryzyko powstawania probleméw
trawiennych, takich jak zaparcia, kolki, a nawet rak okreznicy. Miazsz
kokosa jest jednym z najbogatszych naturalnych zrédet blonnika po-
karmowego. Nie znam innego pokarmu, ktéry zawieralby go wiecej.
Kokos ma wigcej blonnika niz otr¢by owsiane lub pszenne, a przy
okazji jest o wiele smaczniejszy! Jezeli wiec musisz doda¢ blonnik do
swojej diety, miazsz kokosowy nadaje si¢ do tego idealnie.

Pokarmy zawieraja dwa rodzaje weglowodanéw: przyswajalne
i nieprzyswajalne. Przyswajalne skladaja si¢ ze skrobi oraz cukru
i dostarczaja wielu kalorii. Nieprzyswajalne to blonnik, ktéry nie
jest zrédtem kalorii.
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Wedlug Amerykarskiego Departamentu Rolnictwa weglowo-
dany w otrebach owsianych zawieraja 24 proc. blonnika. Otreby
pszenne maja 42 proc., a nasiona soi majg tylko 29 proc. blonni-
ka. Kokos bije je wszystkie, w jego weglowodanach jest 75 proc.
blonnika!

Spegjalisci od Zywienia zalecaja spozywanie 20-35 g blonnika
dziennie. To jest 2-3 razy wigcej niz $rednie dzienne spozycie,
ktére wynosi ok. 14 g. Jedna szklanka suszonego tartego kokosa
zawiera 12 g blonnika, a jeden kawalek (50x50 mm) $wiezego
kokosa 5 g. Dodanie do diety suszonego lub $wiezego kokosa
znacznie zwickszy dzienne spozycie blonnika.

Maka kokosowa

Maka kokosowa* jest robiona z drobno zmielonego, odttuszczo-
nego i wysuszonego migzszu kokosowego i zawiera znacznie
wiecej bfonnika niz jakakolwiek inna maka. Nie zawiera glutenu
— biatka znajdujacego si¢ w pszenicy i innych ziarnach. Dzicki
temu jest idealna dla ludzi wrazliwych na gluten lub majacych
alergie na pszenice. Mimo ze maka kokosowa nie ma glutenu, nie
brakuje jej biatka, ma go tyle samo co maka petnoziarnista. Maki
kokosowej mozna uzy¢ do réznych wypiekéw, np. chlebéw, babe-
czek, ciast, plackéw i ciasteczek.

Maka kokosowa wyglada tak jak pszenna, ale inaczej piecze si¢
wyroby z niej sporzadzone. Z tego tez powodu nie mozesz uzy¢
maki kokosowej w przepisach przystosowanych do maki pszen-
nej, wypieki po prostu nie wyrosna. W tej ksiazce nie podaje
przepiséw na potrawy z maka kokosowa ze wzgledu na niska za-
warto$¢ w niej ttuszezu. Gtéwnym celem tej publikacji sa przepi-
sy, dzigki keérym wzbogacisz swoja diete o porzadna dawke oleju
kokosowego. Jezeli jeste$ zainteresowany przepisami na potrawy
z maka kokosowa, mam cala ksiazke poswiccona temu temato-

* Najwyzszej jakosci maka kokosowa dostepna jest w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).
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wi: Cud maki kokosowej. Zdrowa alternatywa dla pszenicy. Jezeli
jeste$ uczulony na pszenicg, masz nietolerancje glutenu, jestes
na diecie niskoweglowodanowej lub po prostu chcesz zwigkszy¢
spozycie blonnika, powinienes do niej zajrze¢.

Woda kokosowa

W przeciwienstwie do powszechnego przekonania ptyn w $wiezym
kokosie to zie mleczko kokosowe. Plyn ten nazywany jest wodg
kokosowg lub sokiem kokosowym. Woda kokosowa jest stosunkowo
czystym, stodkawym ptynem. Mleczko kokosowe to sok wyciskany
z migzszu kokosa.

Woda kokosowa ma inny smak, konsystencje i wartosci odzyw-
cze niz mleczko kokosowe. Ze wzgledu na swoja stodycz czesto
jest spozywana jako napdj. Jest bardzo pyszna i nie smakuje jak
miazsz kokosowy. Oprécz naturalnych cukréw jest bogata w mi-
neraly i elekerolity, dzigki czemu stala si¢ popularnym napojem
nawadniajacym dla sportowcéw.

Sktad elektrolityczny wody kokosowej jest bardzo podobny do
sktadu ludzkiego osocza iz tego tez powodu lekarze podaja ja w kro-
pléwce bezposrednio do krwiobiegu, zeby zapobiec odwodnieniu.
Lekarze pracujacy w klimacie tropikalnym czgsto stosowali kro-
pléwki z wody kokosowej. Taka praktyka byla powszechna w czasie
I wojny $wiatowej i w Wietnamie, gdy ciagle brakowato lekéw.

Smak wody kokosowej zalezy od wicku kokosa. Woda ze
$wiezego ziclonego (niedojrzalego) kokosa jest uznawana za naj-
smaczniejsza i najlepszg jakosciowo. Woda z dojrzatych kokoséw,
mimo ze dobra, nie wytrzymuje z nig poréwnania. Do niedawna
jedynym sposobem na uzyskanie wody kokosowej byto rozbicie
swiezego kokosa. Teraz jest ona sprzedawana w plastikowych
i szklanych butelkach oraz w kartonach.
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Ze wzgledu na jej stodycz wody kokosowej mozna uzy¢ do po-
stodzenia innych napojéw, takich jak koktajle owocowe i drinki
z blendera. W przeciwienistwie do innych produktéw z kokosa
woda kokosowa praktycznie nie zawiera thuszczu.

Mleczko kokosowe

Mleczko kokosowe to sok wycisniety z migzszu kokosa. Jest ono
catkiem inne niz woda kokosowa. Ma biaty, mleczny kolor, kre-
mowa konsystencje i orzechowy smak. Mleczko kokosowe zawie-
ra od 17 do 24 proc. ttuszczu, dzigki czemu ma kremowy smak
i wyglad. W przeciwienstwie do wody kokosowej nie jest stod-
kie i z tego tez powodu moze by¢ stosowane do przyrzadzania
pysznych zup, potrawek, soséw, curry, juséw? i deseréw. W wielu
przepisach mleczko kokosowe moze by¢ uzyte zamiast zwyklego
mleka lub $mietanki.

Mleczko kokosowe w puszkach jest dostepne w wielu sklepach
spozywezych i w sklepach ze zdrowa zywnoscig. Jest przewaznie
sprzedawane w puszkach po 400 ml, ale wystepuje tez w wickszych,
a nawet w kartonach. Oprécz mleczka kokosowego mozna takze
kupi¢ $mietanke kokosowa, ktdra zawiera nieco wigcej thuszezu.
Nie pomyl prosz¢ mleczka kokosowego lub $mietanki kokosowej
z kremem kokosowym. Krem kokosowy to $mietanka kokosowa z do-
datkiem cukru. Jest on bardzo stodki i czgsto uzywany do przygoto-
wywania napojéw i deserow. W wigkszosci przepisdw wykorzystuje
niestodzone mleczko kokosowe. Jezeli nie wiesz, czy mleczko lub
$mietanka s dostadzane, sprawdz list¢ skfadnikéw na opakowaniu.

Niektoére rodzaje mleczka kokosowego zostaly przetworzone,
zeby zmniejszy¢ w nich zawarto$¢ ttuszezu. Okreslane sg jako

razowy sos stosowany w tradycyjnej kuchni holenderskiej, zrobiony ze stopionego
* Brazowy y w tradycyjnej kuchni holenderskicj, zrobiony ze stopioneg
tluszczu (przyp. thum.).
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,niskottuszczowe” lub ,light”. Zeby zachowa¢ gesta konsystencje
mleczka, zageszcza si¢ je np. guma guar. Staram si¢ unika¢ takich
produktéw ze wzgledu na obnizong zawarto$¢ oleju kokosowego.
Jem duzo kokoséw ze wzgledu na korzysci ptynace ze spozywania
zawartych w nich tluszczéw. Nie cheg ich straci¢, uzywajac nisko-
tluszczowego mleczka kokosowego. Moim zdaniem im wicksza
zwarto$¢ thuszezu, tym lepie;j.

Gdy mleczko kokosowe w puszcze stoi przez pewien czas
na polce, $mietanka czgsto si¢ oddziela i unosi na wierzchu.
Dzieje si¢ tak przewaznie wtedy, gdy producenci nie uzywaja
zageszczaczy. Zeby wszystko z powrotem wymieszaé, po prostu
mocno potrzaénij puszka, zanim jg otworzysz. Czasami mozesz
potrzebowaé $mietanki oddzielonej od ptynu, a w domu masz
tylko mleczko kokosowe. W tym wypadku nie potrzasaj pusz-
ka, otw6rz ja i zbierz $mietanke z géry. Jezeli najpierw wstawisz
puszke na kilka dni do lodéwki, mozesz uzyska¢ jej wigcej. Ilosé
$mietanki w puszcze zalezy od producenta, zawartosci thuszczu
i obecnosci zageszezaczy.

Mleczko kokosowe po otwarciu szybko si¢ psuje. Jezeli wsta-
wisz je do lodéwki w szczelnym pojemniku, powinno wytrzymaé
okoto czterech dni, a jezeli je zamrozisz, pot roku lub dtuzej.

Innym rodzajem mleczka kokosowego, ktére stalo si¢ ostatnio
popularne, jest to sprzedawane w kartonach, takich jak zwykle
mleko. Mozesz je znalez¢é w lodéwee w sklepie spozywezym.
Uwazaj jednak. Mimo ze na etykiecie jest napisane ,Mleczko
kokosowe”, tak naprawdg nie jest ono takie jak to sprzedawane
w puszkach. Jest to napdj z mleczka kokosowego, innymi stowy:
nap¢j, w ktérego sktadzie jest mleczko kokosowe. Jego gléwnym
sktadnikiem jest woda i zawiera on 80 proc. mniej thuszczu. Nie
uzywaj tego produktu do przygotowywania dar opisanych w tej
ksigzce! Jest on przeznaczony do picia, a nie do przyrzadzania
potraw z mleczkiem kokosowym.
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Olej kokosowy

Oleju kokosowego* mozesz uzy¢ praktycznie w kazdym przepi-
sie, w ktérym jednym ze skladnikéw jest olej rodlinny, thuszez
do pieczenia, masto czy margaryna. Olej kokosowy doskonale
nadaje si¢ do gotowania. W przeciwienstwie do innych olejéow
ro$linnych jest bardzo stabilny po podgrzaniu i nie wytwarza
toksycznych substancji. Mozesz by¢ spokojny jedzac go, ponie-
waz wiesz, ze nie zaszkodzi twojemu zdrowiu. Nie moze si¢ on
jednak poszczyci¢ wysoka temperatura dymienia, podczas sma-
zenia lepiej nie przekraczaé¢ 180°C. Jezeli nie masz w kuchence
wskaznika temperatury, przekroczenie tej granicy rozpoznasz
po tym, ze olej zacznie dymic. Jest to $rednio wysoka temperatu-
ra, ale mozesz przygotowaé w niej wszystko, nawet smazone wa-
rzywa. Gdy uzyjesz oleju kokosowego do nasmarowania blachy
czy innych naczyn do pieczenia, mozesz w pickarniku ustawié
wyZzsza temperatur¢, poniewaz woda parujaca z jedzenia wplynie
na utrzymanie temperatury na poziomie 100°C.

Ze wzgledu na jego stabilno$¢, oleju kokosowego nie trzeba
przechowywaé w lodéwee, zachowuje swoja $wiezos¢ nawet przez
2-3 lata. Trzymanie go w chfodnym miejscu przedhuzy jeszcze jego
trwatos¢. Kupuje zwykle ok. 4 litréw, aby zawsze mie¢ go w zapasie.

Olej kokosowy roztapia si¢ w temperaturze 24°C. Staje si¢ wtedy
przezroczystym plynem, kedry wyglada tak jak kazdy inny olej ro-
slinny. Ponizej tej temperatury twardnieje i przybiera kremowa lub
biafa barwe. W $redniej temperaturze pokojowej ma migkka, maslang
konsystencje i czasami jest zwany mastem kokosowym. Jezeli w twojej
kuchni jest mniej niz 24°C, olej bedzie twardy. Nie ma w tym niczego
dziwnego. Niektérzy wola przechowywaé olej w lodéwce. Zeby go
pozniej rozpuscié, po prostu zanurz pojemnik z olejem na kilka minut
w goracej wodzie, a szybko powrdci on do stanu cieklego.

* Starannie wyselekcjonowany olej kokosowy dostepny jest w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).
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Jest wiele sposobéw wytwarzania oleju kokosowego, a jego ja-
kos¢ oraz smak zaleza od producenta. W sklepach sprzedawane s
dwa rodzaje oleju kokosowego: ttoczony na zimno i rafinowany.
Tloczony na zimno poddawany jest minimalnej obrébce i zacho-
wuje tagodny kokosowy smak i zapach. Olej rafinowany, czgsto
oznaczany jako ,tloczony”, zostal poddawany wickszej obrébce
i praktycznie nie ma smaku i zapachu. Kazdy z nich moze by¢ uzy-
ty do gotowania i przyrzadzania potraw. Toczony na zimno jest
zalecany, jezeli chcesz nadaé swoim potrawom odrobing kokoso-
wego posmaku. Jest on przewaznie tak fagodny, ze nawet $rednio
doprawione jedzenie catkowicie zamaskuje jego kokosowy smak.
Ludziom, ktérzy nie chcg czué¢ kokosa w potrawach, zaleca si¢
olej rafinowany. Rodzaj oleju mozesz rozpoznaé bez otwierania
opakowania, wystarczy spojrze¢ na etykiete i zobaczy¢, czy wyste-
puje stowo ,virgin”. Producenci wszystkich olejéw ttoczonych na
zimno dumnie uzywaja tego stowa w nazwie. Producenci olejow
rafinowanych uzywaja okreslen typu: ,tloczony’, ,,naturalny’, ,,or-
ganiczny” itd., ale nigdy nie dodaja do nich stowa ,virgin”

SUPERZDROWA ZYWNOSC

Miazsz kokosowy jest doskonatym Zrédtem bionnika pokarmo-
wego i ma malo przyswajalnych weglowodanéw. Z tego powodu
kokos doskonale nadaje si¢ dla 0s6b na diecie niskoweglowodano-
wej lub dla tych, ktére musza ograniczy¢ spozycie weglowodanéw.
Miazsz kokosowy i woda kokosowa zawierajg prawie wszystkie
substancje odzywcze, ktére z niewielka iloscia dodatkowego po-
zywienia sa w stanie utrzymac czlowicka przy zyciu przez dluzszy
czas. Woda kokosowa — sok ze $wiezego kokosa — od dawna byta
znana ze swoich uzdrawiajacych whasciwosci i jest zalecana osobom
z problemami trawiennymi. Przez dekady lekarze w Azji podawali
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swiezg wode kokosowa w kropléwce odwodnionym pacjentom.
Sportowcy pija ja, poniewaz pomaga uzupehni¢ elektrolity stra-
cone z potem i nawodni¢ organizm. Od pokolen wsréd populacji
wyspiarskich woda, migzsz i mleczko kokosowe stanowia zaréwno
pokarm, jak i lekarstwo. Kokos w tej czy innej postaci jest stoso-
wany w problemach trawiennych, w leczeniu infekeji, przyspiesza
gojenie si¢ ran i wpltywa na zachowanie dobrego zdrowia.

Podczas gdy kokos jest bardzo ceniony za swoje lecznicze
i odzywcze whasciwosci, tak naprawde to olej kokosowy sprawia,
ze jest on superzdrowym pozywieniem. Przez pewien czas olej
kokosowy miat pecha i zostat zaszufladkowany jako niezbyt zdro-
wy ze wzgledu na to, ze jest bogaty w tluszcze nasycone. Z tego
powodu wielu ludzi zaczelo go unikaé. Jednak wigkszo$¢ oséb
wtedy nie wiedziala, ze jego tluszcz nasycony jest unikatowy,
zbudowany gléwnie ze $redniotaricuchowych tréjglicerydéw. Jest
on catkowicie odmienny od thuszczéw nasyconych spotykanych
w migsie czy w innych olejach rodlinnych i korzystnie wplywa na
zdrowie. Jak na ironie, jedna z korzysci ptynacych ze spozywania
oleju kokosowego jest ochrona przed chorobami serca i zawatem.

Ten fakt mozna doskonale zaobserwowaé na calym $wiecie
u ludzi, ktérzy jedza kokosy prawie codziennie przez cale zycie.
Przez tysiace lat ludzie w poludniowo-wschodniej Azji, na wy-
spach Australii i Oceanii, w Indiach i w wielu innych miejscach
spozywali kokosy i olej kokosowy bez zadnych negatywnych
skutkéw. W tych krajach choroby serca sg stosunkowo rzadkie,
wsrdd osob czesto spozywajacych kokosy zanotowano najnizszy
odsetek ich wystepowania. Mimo ze mieszancy regionéw, gdzie
uprawia si¢ kokosy, od wiekéw spozywali duze ilosci oleju koko-
sowego, choroby serca pojawily si¢ u nich stosunkowo niedawno.
Dokladnie wtedy, gdy zaczeli zmienia¢ tradycyjne potrawy, takie
jak kokos, na potrawy z kuchni zachodniej. Kokos byt jednym
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zkluczowych elementdéw ich diet, ktdry chronit przed chorobami
serca i wieloma innymi dolegliwo$ciami.

Na calym $wiecie w réznych formach medycyny tradycyjnej
olej kokosowy jest traktowany z szacunkiem. Jest powazany
w ajurwedyjskiej medycynie indyjskiej, a u wybrzezy Afryki oraz
w Ameryce Potudniowej i Srodkowej jest on lekarstwem ludo-
wym uzywanym wewnetrznie i zewngtrznie do leczenia réznych
probleméw zdrowotnych. Na Karaibach kokos jest uznawany za
zdrowy napdj ,dobry na serce” W Ameryce Srodkowej W rejo-
nach, gdzie uprawia si¢ kokosy, ludzie maja takie powiedzenie:
»Jeden kokos dziennie chroni przed lekarzem sumiennie” Wielu
Polinezyjczykéw uwaza go za lekarstwo na wszystkie dolegliwosci,
a mieszkancy wysp Australii i Oceanii palme¢ kokosowa nazywaja
~drzewem zycia”.

W medycynie tradycyjnej oleju kokosowego uzywa si¢ do le-
czenia réznych probleméw zdrowotnych, zaczynajac od oparzen
i zapar¢, a na grypie i rzezaczce konczac. Obecnie wspdtezesna
medycyna potwierdza wiele dobroczynnych wiasciwosci oleju
kokosowego.

Wiele lat temu odkryto, ze mleko matki zawiera $redniofan-
cuchowe tréjglicerydy. Po spozyciu organizm przeksztalca je
w potezny bakteriobdjczy $redniotanicuchowy kwas thuszczowy,
ktéry zabija chorobotwoércze wirusy, bakeerie i grzyby. Naukowcy
stwierdzili, ze to gtéwnie dzigki tym $redniotancuchowym tréj-
glicerydom mleko matki chroni niemowleta przed chorobami
w pierwszych miesiacach ich zycia.

Sredniotaficuchowe tréjglicerydy znajdujace sie w oleju koko-
sowym s3 takie same jak te z mleka matki i maja takie same bak-
teriobdjcze wlasciwosci. Badania dowiodly, ze kwasy tluszczowe
zawarte w oleju kokosowym zabijaja mikroorganizmy, ktére
powoduja zapalenie zatok, zapalenie pluc, infekcje pecherza,
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liszaje, grzybice, grype, odre, opryszczke, mononukleoze, zapale-
nie watroby typu C, a takze wiele innych choréb. Nie dziwi wige
fakt, ze w medycynie tradycyjnej olej koksowy otrzymal miano
cudownego leku. Pozyskiwane z oleju kokosowego sredniofan-
cuchowe tréjglicerydy (MCT) s3 dodawane do mleka w proszku
dla niemowlat ze wzgledu na ich wlasciwosci bakteriobdjcze.

Badania pokazaly, ze oprécz wiasciwosci bakteriobdjczych
$redniotanicuchowe tréjglicerydy dzialajg takze przeciwzapalnie
i przeciwutleniajaco, dzigki czemu pomagaja chroni¢ tetnice
przed miazdzyca oraz serce przed chorobami. Potwierdzaja to tez
przeprowadzone obserwacje. Ludzie spozywajacy duze ilosci ole-
ju kokosowego rzadziej zapadaja na choroby serca. Jezeli chcesz
dowiedzie¢ si¢ wigcej o uzdrawiajacej mocy oleju kokosowego,
polecam moja ksiazke Cud oleju kokosowego.

Olej kokosowy pomaga spali¢ thuszcz, zyskad energie, a takze
wspomaga dzialanie tarczycy. Niektorzy obawiaja sie, ze wlacza-
jac olej kokosowy do diety, zwicksza ilo$¢ spozywanych kalorii
i tym samym przybiora na wadze. To nieprawda. Jest zupetnie
na odwrét. Kwasy tluszczowe zawarte w oleju kokosowym sa
dla organizmu zrédlem energii, dzigki czemu wspomagaja one
metabolizm, a to sprawia, ze spalamy wiccej kalorii. Jesli zatem
wlaczysz olej kokosowy do diety, zwigkszysz energie organizmu
i spalisz wiecej kalorii. Wystarczy doda¢ olej do dowolnego
positku, zeby zmniejszy¢ jego efektywna ilo$¢ kalorii, a dodat-
kowo sam olej kokosowy zawiera mniej kalorii niz inne tluszcze.
Dzigki temu zyskal on opini¢ jedynego na $wiecie, naturalnego,
niskokalorycznego tluszczu. Pomysl tylko, niskokaloryczny
tluszecz moze poméc ci w utracie wagi! Wszystkie te wlasciwosci
sa poparte badaniami naukowymi. Po wydaniu Cudu oleju koko-
sowego otrzymatem wiele listéw od ludzi, kedrym olej kokosowy
pomdgt zrzuci¢ zb¢dne kilogramy. Wiele z tych oséb probowa-
lo innych diet, bez skutku. Gdy tylko dowiedzialem si¢ o tych
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wszystkich osiagnieciach, zdecydowalem si¢ napisa¢ kolejna
ksiazke zatytutowana The Coconut Ketogenic Diet. Wyjasnia ona,
jak za pomoca oleju kokosowego zwickszy¢ metabolizm, popra-
wi¢ dziatanie tarczycy i straci¢ na wadze. W obu ksigzkach s3
odniesienia do réznych badan medycznych oraz historie oséb,
ktérym ten olej pomogt.

Zalecana ilos¢ oleju kokosowego

Jak juz wspomniatem, wickszo$¢ korzysci zdrowotnych przypisy-
wanych kokosowi pochodzi z oleju kokosowego. Z tego tez po-
wodu wielu ludzi stara si¢ dodawa¢ go do diety, jesli to mozliwe.
Osobiscie zalecam od 1 do 4 tyzek (15-60 ml) dziennie, w zalez-
nosci od wagi. Trzy i pét tyzki (52 ml) to ilo§¢ odpowiednia dla
dorostego o wadze ok. 68 kg, ale mniejsze spozycie tez przyniesie
korzysci. Zalecang ilo$¢ wyliczono na podstawie iloéci $rednio-
tancuchowych tréjglicerydéw w mleku matki, ktdre spozywa nie-
mowle wazace 3-5 kg. Ta ilo$¢ zapewnia dziecku ochrong przed
chorobami, wspomaga prac¢ uktadu pokarmowego i dostarcza
potrzebnej energii.

Spozycie wigkszej ilosci oleju kokosowego nie niesie w sobie
zadnego ryzyka. Jezeli zjesz go za duzo, a twdj organizm nie jest
do tego przyzwyczajony, mozesz mie¢ jedynie rzadsze stolce.
Zalecam powolne dodawanie go do diety i faczenie z innymi
pokarmami, tak jak przedstawiam to w tej ksiazce. Na poczatek
rozpocznij jego spozycie od 1 lyzki (15 ml) dziennie. Po kilku
tygodniach zwigksz je do 2 tyzek (30 ml) dziennie i postgpyj tak,
az osiagniesz ilo$¢, ktédra ci odpowiada.

Wiele oséb korzystajacych z przepiséw zawartych w tej ksiaz-
ce bedzie chcialo tak przygotowywaé potrawy, aby w ciagu dnia
spozy¢ 3—4 lyzki (45-60 ml) oleju kokosowego. Gdy bedziesz
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przyrzadzaé positki, mozesz tatwo wyliczy¢ ilos¢ oleju, ktéra
spozyjesz, np. jezeli dodasz 4 tyzki (60 ml) oleju kokosowego do
owocowego smoothie i otrzymasz 2 porgje, to wiesz, ze w kazdej
beda 2 tyzki (30 ml) oleju.

Ile oleju kokosowego spozyjesz wtedy, gdy zamiast niego uzy-
jesz migzszu lub mleczka kokosowego? W ponizszej tabeli przed-
stawitem ilo$¢ oleju kokosowego zawarta w innych produktach
z kokosa.

Przyblizona ilos¢ oleju kokosowego

zawarta w innych produktach z kokosa

Produkt Ilo$¢ oleju

1 szklanka (235 ml) mleczka kokosowego |3 tyzki (45 ml)
28 g $wiezego miazszu kokosowego Y2 tyzki (7,5 ml)
1 szklanka (78 g) suszonego tartego kokosa |37 yzki (52 ml)

Okreslenia uzyte w tej ksigzce

Jezeli nie wystepuje inny opis, okreslenie ,,maka” uzyte w prze-
pisach dotyczy maki pelnoziarnistej. Do przyrzadzania potraw
uzywam niestodzonego suszonego kokosa i mleczka kokosowe-
go. Okreslenie ,,cukier” oznacza dowolny suchy stodzik, a ,miéd”
— dowolny mokry stodzik.
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MLECZKO | SMIETANKA KOKOSOWA
DOMOWE) ROBOTY

W wickszosci sklepéw spozywczych mozna znalezé gotowe
mleczko kokosowe, rzadziej $mietanke kokosows. Jest to oczy-
wiscie najprostszy sposob na zdobycie tych produktéw, ale jezeli
chciatby$ sprobowaé samodzielnie zrobi¢ mleczko i $mietanke ze
swiezego kokosa, ten przepis poprowadzi ci¢ krok po kroku.

Schlodzone swieze mleczko kokosowe i niewstrzasniete mlecz-
ko kokosowe w puszce rozdzielaja si¢c na dwie warstwy. Gérna,
tustsza cz¢é¢ to $mietanka, a dolna, chudsza to mleczko. Gérng
warstwe mozna zebraé lyzeczka i uzy¢ do przygotowania dan ze
$mietankg, a dolna do potraw z mleczkiem.

Ze $redniego kokosa mozna uzyskaé prawie litr mleczka koko-
sowego. Odlej z niego wode i odstaw ja. Wyjmij miazsz, nie mu-
sisz usuwaé brazowej warstwy. W16z miazsz do blendera, wlej 2
szklanki goracej wody i wszystko doktadnie zmiksuj. Jezeli cheesz,
zeby mleczko bylo stodkawe, uzyj wody kokosowej zamiast czgsci
zwyklej, tak aby iloé¢ plynu nadal wynosita 2 szklanki.

Zawarto$¢ blendera przetéz do gazy i wycisnij do miski, staraj
si¢ uzyskac jak najwigcej plynu. To wiasnie jest $mietanka koko-
sowa. Miazga kokosowa ma jeszcze w sobie sporo plynu, ktéry
mozna wycisna¢. Wiéz miazge do rondelka i wlej 2 szklanki
wody. Doprowadz do wrzenia i gotuj 5 minut na wolnym ogniu.
Ostudz, przeldéz do blendera, jeszcze raz zmiksuyj i wycisnij przez
gaze. Miazge mozesz wyrzuci¢ lub zachowa¢ i uzy¢ do przygoto-
wania potraw, zeby zwigkszy¢ ilo$¢ bfonnika. Z racji tego, ze ptyn
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z drugiego wyciskania bedzie rzadszy, mozesz go polaczy¢ z tym,
keory wycisnale$ wezedniej.

Jezeli chcesz zrobi¢ catkowicie surowe mleczko kokosowe, po-
min krok, w ktérym gotujesz miazge z woda. Po prostu wrzué
miazge do blendera, zmiksuj ja i wycisnij ptyn.

Jezeli nie zuzyjesz calej $mietanki lub mleczka, przelej je do
szczelnego pojemnika i wstaw do lodéwki. Wykorzystaj w ciagu
2-3 dni. Po schlodzeniu $mietanka oddzieli si¢ od oleju, wiec
wstrzasnij ja lub dobrze wymieszaj przed uzyciem. Mleczko prze-
chowywane w lodéwce twardnieje, wigc zeby si¢ doktadnie rozpu-
scito, moze wymaga¢ podgrzania do temperatury powyzej 24°C.

Innym sposobem na zrobienie niepodgrzewanego mleczka lub
smietanki kokosowej jest uzycie sokowiréwki. Tak uzyskuje sie
pelnowartosciowa $mietanke kokosowa, a przy okazji jest to naj-
latwiejsza metoda. Zeby zamieni¢ $émietanke w mleczko, dolej do
niej troche wody. Niestety, wigkszo$¢ dostgpnych sokowirdwek nie
radzi sobie z migzszem kokosa, ktdry jest za twardy. Znam tylko
jedna, ktéra wykonuje swoje zadanie. Jest to sokowiréwka firmy
Green Star. Ma ona mocny silnik i przektadnie, ktére bez problemu
rozdrabniaja miazsz kokosa, a $mietanka jest z fatwoscig oddzielana
od miazgi. Smietanka, ktéra si¢ w ten sposib uzyskuje, jest najlep-
szaze wszystkich i przewyzsza jakoscia produkty z puszki dostepne
w sklepach. Skoro robisz ja sam, wiesz, ze nie ma zadnych dodat-
kowych sktadnikéw. Swieza $mietanka kokosowa jest przepyszna!

Stodzone mleko kokosowe
(doskonaly substytut mleka krowiego)

Zaréwno $wieze mleczko kokosowe, jak i to z puszki sa niesto-
dzone, co sprawia, ze nadaja si¢ do przygotowywania zup i sosow.
W tych potrawach stodki smak nie jest pozadany. Mimo ze wielu
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ludzi lubi pi¢ niestodzone mleczko kokosowe, wigkszos¢ woli
mniej thusty, stodszy nap¢j, keéry bardziej przypomina mleko
krowie. Oto przepis na doskonaly beznabialowy substytut mleka
krowiego, ktdry mozna pi¢ ze szklanki, pofaczy¢ z ptatkami lub
ze $wiezymi owocami. Z podanych skfadnikéw otrzymamy 2%
szklanki (650 ml) mleka, ale pamietaj, ze psuje si¢ ono szybko,
wiec przechowuj je w lodéwee i wypij w ciagu 3—4 dni.

1 puszka mleczka kokosowego
1 szklanka wody

2 tyzki (40 g) miodu

szczypta soli

Wymieszaj razem wszystkie skladniki. Jezeli chcesz, zeby mleko byto
stodsze, dodaj wigcej miodu, a jezeli ma by¢ gestsze, uzyj mniej wody.
Przelej do szczelnego pojemnika i przechowuj w lodéwce. Mleko po-

dawaj schiodzone.

Warianty
Dodanie 1 fyzki (15 ml) ekstraktu kokosowego, waniliowego lub z migda-

6w wzmocni smak stodzonego mleka kokosowego. Te przyprawy nada-
dza mleku nowe, pyszne smaki. Jest to tez doskonala podstawa do spo-

rzadzenia opisanych dalej réznych rodzajow Swieiego mleka owocowego.

Woda kokosowa

Woda kokosowa to ptyn, ktéry znajduje si¢ wewnatrz kokosa.
W przeciwienistwie do mleczka kokosowego, ktére wyciskane
jest z miazszu, woda jest naturalnie stodka. W zaleznosci od wie-
ku kokosa moze mie¢ rézny smak. Woda ze §wiezego zielonego
(niedojrzalego) kokosa jest stodka i apetyczna, a ta z dojrzalego
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juz taka nie jest. Ze wzgledu na zawarto$¢ cukru wody kokosowej
mozna uzy¢ do stodzenia innych napojéw, takich jak owocowe
smoothie i koktajle. Niestety, poza obszarami, gdzie uprawia si¢
kokosy, te zielone s3 trudno dostgpne. Na szczgécie wode z nich
w butelkach oraz w kartonach mozna kupi¢ w wielu sklepach.

Mieszanka wody i mleczka kokosowego 9

% szklanki mleczka kokosowego
% szklanki wody kokosowej

Polaczenie w rownych czgéciach wody z mleczkiem kokosowym tworzy
pyszny, stodkawy, kokosowy nap6j. Mozna go pi¢ prosto ze szklanki,
polaczy¢ z platkami lub owocami. Jest to bardzo zdrowa alternatywa
dla mleka krowiego. Najlepiej bytoby, gdybys do przygotowania napoju
uzyl wody ze $wiezego zielonego kokosa. Jesli nie masz takiej mozliwo-

sci, wykorzystaj te ze sklepu.

KREMOWE NAPOJE KOKOSOWE

Do przygotowania ponizszych napojéw bedziesz potrzebowad
mleczka kokosowego. Mozesz tez uzy¢ $mietanki kokosowej, je-
zeli chcesz uzyskaé bogatszy smak i gestsza konsystencje.

SWIEZE MLEKO OWOCOWE

Podstawowymi skfadnikami ponizszych przepiséw sa: Stodzone mleko
kokosowe* lub Mieszanka wody i mleczka kokosowego. W potaczeniu
z owocami i przyprawami stworza one mleko o réznych smakach. Moz-

na je pi¢ prosto ze szklanki lub zje$¢ z ptatkami.

* Najlepszej jakosci mleko kokosowe dostepne jest w sklepie www.vitalni24.pl

(przyp. wyd. pol.).
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Mieko truskawkowe 9
1 szklanka Stodzonego mleka kokosowego (s. 32)
1 szklanka (170 g) pokrojonych truskawek

Zmiksuj w blenderze Stodzone mleko kokosowe z truskawkami. Poda-

waj schlodzone.

Mleko bananowe
1 szklanka Stodzonego mleka kokosowego (s. 32)
1 pokrojony w plasterki dojrzaty banan

Zmiksuj w blenderze Stodzone mleko kokosowe z bananami. Podawaj

schlodzone.

Mleko z mango
1 szklanka Stodzonego mleka kokosowego (s. 32)

1 drobno pokrojone mango

Zmiksuj w blenderze Stodzone mleko kokosowe z mango. Podawaj

schlodzone.

Mleko jagodowe
1 szklanka Stodzonego mleka kokosowego (s. 32)
1 szklanka (145 g) dojrzatych jagod

Zmiksuj w blenderze Stodzone mleko kokosowe z jagodami. Podawaj

schlodzone.

Mleko morelowe

1 szklanka Stodzonego mleka kokosowego (s. 32)
1 szklanka (165 g) pokrojonych moreli

Zmiksuj w blenderze Stodzone mleko kokosowe z morelami. Podawaj

schlodzone.
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Dr Bruce Fife - mowca, dietetyk, autor ksigzek. Jest zatozycielern ,Osrod-
ka Badan nad Kokosem”, ktérego celem jest edukacja w dziedzinie
zdrowego odzywiania i medycznych aspekiéw kokosa. Napisat wiele
bestsellerow poswieconych zdrowiu i odzywianiu, m.in. Cud oleju koko-
sowego, Cud mgki kokosowej, Kokos - naturalny antybiotyk.

Kokos i jego produkty, czyli olej, mleko, mgka czy woda, sg znane ze
swoich wiasciwosci leczniczych, ale nie zawsze potrafimy je wykorzy-
sta¢ w naszej kuchni. W tej ksigzce Autor prezentuje 450 przepisow
kulinamych i do kazdego z nich doddije jakis jego element. Znajdziesz
futaj dania gidwne, zupy, przystawki, przekagski, desery | odzywcze na-
poje. Zwolennicy dan wegetarianskich bedqg rowniez mile zaskoczeni.

Korzystajge z przepisdw dr. Fife'a nie tylko zasmakujesz nowych po-
traw, ale tez:
o Odzywisz | wZmochisz swoje ciato,
poprawisz pamiec,
Zyskasz energie,
uregulujesz metabolizm,
Twoja skora i wiosy odzyskajg blask,
unikniesz objawdw alergicznych i uchronisz siebie i bliskich przed
skazg glutenowq.

Gotuj z ,,Doktorem Kokosem”.

Gdy pisatem te ksigzke, eksperymentowatem z setkami przepisow
dodajgc i mieszajgc rézne sktadniki zeby zrobic apetyczne kokoso-
we positki | napoje. Wiele z nich jest stworzona w peini przeze mnie,

a fe ktore powstaty na bazie istniejgcych, zmodyfikowatem
Zeby mozna bylo dodac do nich kokos w jakiejs postaci,
Jest tu tez kika moich ulubionych pofraw, kfore oznaczylem
symbolem 9. Mysle, ze tez je polubisz.

dr Bruce Fife
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