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Uwielbiam pszenice i wszystko, co jest z niej produkowane: torty,
ciasteczka, placki, makarony, nale$niki, muffinki — mozna by wy-
mienia¢ bez konica. Wyroby pszeniczne naleza do najpopularniej-
szych dan naszej diety. Pszenica, w tej czy innej formie, spozywana
jest w ramach niemal kazdego positku.

Gdyby tak nagle usuna¢ pszenice z naszej diety, wiekszo$¢ z nas
poczulaby si¢ zupelnie zagubiona. Nie wiedzieliby$my, jak przy-
gotowywaé bez niej positki. Mysl o catkowitym wyeliminowaniu
pszenicy jest zatrwazajgca. A jednak wiele oséb musi sprostaé temu
wyzwaniu. Niektore z nich sg uczulone na pszenice lub cierpig na
nietolerancj¢ glutenu — biatka zawartego w wielu zbozach. Sa tez
i ci, ktorzy unikaja pszenicy i innych zbdz, zeby zmniejszy¢ ilos¢
spozywanych weglowodandw, pragnac poprawic stan zdrowia albo
zgubi¢ nadmiar kilogramoéw. Niezaleznie od przyczyn, dla ktérych
chcesz unikaé pszenicy, planowanie positkéw bez niej nastrecza
wielu trudnosci.

Prébujac rozwiazaé ten problem, producenci zywnos$ci wytwa-
rzaja roznorodne chleby i maki o niskiej zawartosci weglowodanéw
albo niezawierajace pszenicy. Alternatywy te robione sg z ro$lin
straczkowych, ziemniakéw, orzech6w i nasion. Problem z wigkszo-
$cig tych produktéw jest taki, ze nawet jezeli sa bezglutenowe, to
zazwyczaj sa bogate w weglowodany, a jesli maja niskg zawarto$¢
weglowodanéw, to zawieraja dodatek glutenu. Niewiele alternatyw
pszenicy jest zardwno bezglutenowych, jak i ubogich w weglowo-
dany. Najblizsza idealowi jest maka sojowa. Zawiera duzo biatka
i blonnika, jednakze w przypadku, gdy nie podda si¢ jej znaczne;j
obrébce i nie wzbogaci polepszaczami smaku i dodatkami, nie jest
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smaczna ani nie ma odpowiedniej struktury. W dodatku najnow-
sze badania medyczne pokazuja, ze spozywanie nadmiernych ilosci
biatka sojowego moze prowadzi¢ do wielu probleméw zdrowot-
nych, takich jak cho¢by niedoczynnosé tarczycy, demencja i zabu-
rzenia hormonalne. Céz za ironia — wiele 0s6b, ktére cheg zrzucié
wage poprzez zmniejszenie ilosci spozywanych weglowodanéw,
je soje, ktora sprzyja niedoczynnosci tarczycy i tyciu! Dlatego tez
obecnie wielu ludzi stara si¢ unikac soi. Wigkszo$¢ bezglutenowych
produktéw o niskiej zawartosci weglowodandéw, ktére stanowia
alternatywe dla pszenicy, jest bardzo drogich i — prawde modwiac
— nie smakuje tak dobrze, chyba ze zostana naszpikowane réznego
rodzaju polepszaczami smaku i stodzikami.

Rozwiagzaniem jest maka kokosowa™. Ma ona naturalnie niski
poziom przyswajalnych weglowodanéw, nie zawiera glutenu, jest
tansza od mak z wigkszosci innych orzechéw, jest pelna sprzyja-
jacego zdrowiu blonnika oraz waznych skladnikéw odzywczych
i wy$mienicie smakuje. Zrobiona jest z drobno zmielonego miaz-
szu kokosowego, z ktérego usunieto wiekszos¢ thuszczu 1 wilgoci.
Mozna jej uzywaé w znacznym stopniu tak, jak maki pszennej, do
wyrobu réznorodnych i przepysznych chlebéw, plackéw, ciasteczek,
tortow, przekasek i deserdw, a takze dan gtéwnych. Maka kokosowa
zawiera rowniez mniej weglowodandéw niz soja lub maki z innych
orzechow, a takze wigcej bezkalorycznego blonnika niz inne alter-
natywy pszenicy. Jest rowniez dobrym zrédtem biatka. Chociaz nie
zawiera glutenu — pewnego typu biatka obecnego w wielu zbozach
— to nie brakuje w niej bialek. Zawiera wigcej biatka niz wzbogaco-
na maka biala, maka zytnia, czy tez maka kukurydziana, a mniej
wiecej tyle samo, co magka gryczana lub maki z pelnego przemialu.

Chleby pieczone na mace kokosowej sa lekkie i mi¢kkie oraz maja
wspanialy smak i strukture. W niniejszej ksiazce znajduja si¢ przepi-
sy, ktére pokazuja, jak zrobi¢ przerézne chleby i inne potrawy, sma-
kujace réwnie dobrze, jezeli nie lepiej, co ich pszenne odpowiedniki.

* Maka kokosowa jest do kupienia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Zanim jednakze przystapisz do wyproébowywania tych przepi-
soéw, goraco zachecam do przeczytania czeSci zatytulowanej ,,Jak
uzywa¢ maki kokosowej”, znajdujacej sie pod koniec tego rozdzia-
tu. Dowiesz si¢ z niej, w jaki sposéb z sukcesem wykorzystywac ja
w kuchni oraz poznasz jej wazne cechy.

& ALERGIE POKARMOWE

Kokos jest doskonaly dla 0séb cierpiacych na alergie pokarmowe.
Jest uwazany za hipoalergiczny, gdyz niewielu ludzi jest na niego
uczulonych. Polecany jest tym, ktérzy uczuleni sa na orzechy, pszeni-
ce, soje, mleko i inne potrawy powszechnie uznawane za alergenne.
Zazwyczaj osoby te moga bez obaw spozywac dowolne ilosci kokosow.

Ludzie uczuleni na pszenice badZ nabial czesto otrzymuja ich
substytuty wytworzone z maki lub mleka sojowego. Czgsto zamiast
masta — nabialu — polecany jest olej sojowy i margaryna sojowa.
Jednak wiele 0s6b uczulonych jest réwniez na soje — i co one maja
robi¢? Na ratunek przychodza wyroby kokosowe: mleko, olej
i maka. Moga one z powodzeniem zastapi¢ pszenice, nabial i soj¢.

Alternatywy dla powszechnych alergenéw sa czesto niezdrowe.
Niezbyt korzystne dla zdrowia jest zastgpowanie uczulajacych
produktéw takimi, ktére na dhuzsza mete ci zaszkodza. Chociaz
niezdrowe potrawy nie musza wywolywac reakcji alergicznych, to
i tak w réwnym stopniu zle dzialaja na organizm. Tak naprawde
sg jeszcze grozniejsze, poniewaz nie wywoluja natychmiastowych
reakgji, tak jak to czynia alergeny. Ich wplyw ujawnia si¢ stopnio-
wo. Gdy dotyka ci¢ zawal, udar lub cukrzyca, proces prowadzacy
do tych choréb jest dtugotrwaly, a spozywane przez ciebie potrawy
rzadko uwazane sg za jego przyczyny.

Wiele oséb unika obecnie soi, a zwlaszcza sojowego mleka
i biatka oraz tofu ze wzgledu na coraz powazniejsze obawy o ich
zgubny wplyw na zdrowie.
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Jako zamienniki masta lub tluszczéw zwierzecych czesto po-
lecane sa margaryny lub tluszcze piekarnicze. Sa to jednakze
utwardzone oleje, zawierajace toksyczne kwasy tluszczowe trans
— stworzone przez czlowieka tluszcze, ktére sprzyjaja chorobom
serca, cukrzycy, otylosci i wielu innym problemom zdrowotnym.
Prawdziwe maslo jest o wiele lepsze. Jezeli jednakze jeste$ uczulo-
ny na nabial, to najlepszym wyborem bedzie olej kokosowy.

Aspartam (znany réwniez jako NutraSweet), sukraloza (sprze-
dawana pod nazwa Splenda) czy tez inne niezawierajace kalorii
sztuczne stodziki czesto polecane sa jako substytuty cukru w celu
obnizenia ilo$ci spozywanych kalorii. Jednakze te chemiczne sto-
dziki obce sg naszemu organizmowi i rowniez moga powodowac
problemy zdrowotne.

Wiele 0os6b ma dylemat. Chca unika¢ pewnych potraw, ale ich
alternatywy wcale nie okazuja si¢ lepsze. Ta ksiazka jest odpowie-
dzig. Maka kokosowa zapewnia bogata w korzystny dla zdrowia
blonnik, a zarazem uboga w przyswajalne weglowodany alterna-
tywe dla pszenicy. Podane tu przepisy sa odpowiednie dla ludzi
cierpiacych na réznego rodzaju alergie pokarmowe, ktorzy jednak
pragna spozywac zdrowe i pozywne positki.

Wszystkie przepisy podane w tej ksiazce sa wolne od:
® pszenicy

* glutenu

* sot

* tluszczéw trans

* sztucznych stodzikow

* drozdzy.

Wiekszo$¢ tych przepiséw ma lub moze mieé:

* niska zawarto$¢ cukru
* niska zawarto$¢ weglowodandw.

12

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33sg_ebook

Wiekszos¢ tych przepiséw daje ci mozliwos¢ uzywania oleju
kokosowego badz masta, cukru lub stewii (naturalnego stodzika
nieposiadajacego kalorii) albo innego stodzika. Wigkszo$¢ z nich,
cho¢ nie wszystkie, sa beznabialowe — w miejsce mleka krowiego
badz $§mietany uzywa si¢ mleczka kokosowego. Polecam wybie-
ranie produktéw zdrowych i naturalnych zamiast sztucznych lub
bardzo przetworzonych. W efekcie otrzymamy potrawy zdrowe
1 przepyszne.

‘ DIETA BEZGLUTENOWA

Gluten to biatko zawarte w pszenicy, zycie, jeczmieniu i owsie.
To wlasnie ze wzgledu na jego obecnos$é, zboza te tak dobrze na-
daja sie do wypieku chleba. Im wiecej tego biatka w zbozu, tym
lepszy chleb. Gluten jest wazny ze wzgledu na swoja plastycznosc,
ktéra gwarantuje, ze ciasto nie rozpada si¢, a babelki powietrza
z niego nie uciekaja, przez co pieczywo jest miekkie i lekkie. Chle-
by bezglutenowe sa zazwyczaj cigzkie i geste.

Chociaz dzigki glutenowi wypieki sa wspaniale, nie wszyscy
ludzie go trawia. Niektorzy po prostu nie toleruja tego biatka. Za-
burza ono prawidlowe funkcjonowanie ich przewodu pokarmowe-
go. Schorzenie to nazywa si¢ celiakia, zwang tez chorobg trzewna,
sprue nietropikalng lub enteropatia z nadwrazliwoscig na gluten.
Celiakia to stan, w ktérym blona §luzowa jelita cienkiego zostaje
uszkodzona przez gluten. Prowadzi to do zaburzenia wchlaniania
wielu waznych sktadnikow odzywczych i skutkuje utrata wagi oraz
niedoborem witamin i mineraléw, co z kolei moze by¢ przyczyna
réznorodnych probleméw zdrowotnych.

Doktadny sposéb, w jaki gluten uszkadza blone $luzowa jelita
cienkiego, nie zostal w pelni zrozumiany. Wydaje si¢ jednak, Ze jest
efektem nieprawidlowej reakcji immunologicznej. Uktad odporno-
sciowy uwrazliwia si¢ na gluten i reaguje na niego tak, jak zare-
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agowalby na infekcje badz antygen. Ta nieprawidlowa reakcja nie
wykracza poza blong §luzowa jelita, w znacznym stopniu ogranicza
jednak zdolno$¢ komorek jelitowych do wchlaniania sktadnikéw
odzywczych.

Liczba oséb dotknietych celiakia rézni si¢ znacznie w zaleznosci
od panstw i populacji. Szacuje si¢, ze w USA choruje na nig 1 na
133 osoby. Celiakia zwykle pojawia si¢ w tych samych rodzinach,
a prawdopodobiefistwo jej wystapienia jest wyzsze u krewnych
ludzi chorych niz u innych, co sugeruje, ze odpowiedzialne za nia
moga by¢ geny.

Przebieg choroby rézni si¢, a u wielu os6b nigdy nie rozwijaja
si¢ zauwazalne objawy. Ludzie ci moga przej$¢ przez cale zycie nie
zdajac sobie sprawy z faktu, ze nie przyswajaja skladnikéw odzyw-
czych we wlasciwy sposodb, przez co nieSwiadomie doswiadczaja
subklinicznych pozioméw niedozywienia. Pierwotna przyczyna
wszystkich ich probleméw zdrowotnych moze nigdy nie zostaé
rozpoznana. W konsekwencji nigdy nie udaje im si¢ uporac z cho-
robami, ktére wraz z uplywem czasu narastajg i zmieniajg si¢
w przewlekle.

U dorostych objawy rozwijaja si¢ stopniowo miesigcami, a na-
wet latami. Naleza do nich: zmeczenie bez wyraznej przyczyny
i zadyszka (wynikajaca z anemii), chudniecie, biegunka, gazy, wy-
mioty, bél podbrzusza, czy puchnigcie nég. Niedobory witamin
i mineraléw moga prowadzi¢ do calego zestawu probleméw zdro-
wotnych, pozornie niemajacych nic wspélnego z dieta czy trawie-
niem. W przypadku niektérych oséb uszkodzenie blony $luzowe;j
jelit jest minimalne, rozwija si¢ jednak opryszczkowe zapalenie
skory (choroba Dithringa — przyp. tham.).

Jedynym znanym, skutecznym sposobem leczenia jest catkowite
wykluczenie glutenu z diety do konca zycia. Nalezy unika¢ wszel-
kich potraw zawierajacych pszenice (facznie z orkiszem, semolina,
durum i kamutem), zyto i jeczmien. Chociaz owies rowniez zawie-
ra gluten, to jednak ten jego rodzaj wydaje si¢ nie szkodzi¢ osobom
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chorym na celiakie i wigkszo$¢ z nich moze go bezpiecznie spozy-
wal. Migso, ryby, jajka, nabial, warzywa, owoce, ryz i kukurydze
mozna je$¢ bez ograniczen.

Gdy gluten zostanie wykluczony z diety, blona §luzowa jelita
ma mozliwos¢ si¢ zregenerowac. Objawy ust¢puja zwykle w ciagu
kilku tygodni, a chory zaczyna odzyskiwaé utracona wagg i cieszy¢
si¢ zdrowiem. Mimo to nie wolno ponownie wprowadzi¢ glutenu
do diety. Wrazliwo$¢ na gluten nigdy nie ust¢puje, wigc nalezy go
unikaé przez cale zycie.

Wykluczenie glutenu z diety nie jest tatwe. Zboza uzywane sa
do przygotowywania wielu produktéw, ktére uwielbiamy i spozy-
wamy codziennie. Wiekszo$¢ os6b uwaza chleb za podstawowy
skfadnik diety. Maka pszenna i inne ziarna sa stosowane do przy-
rzadzania wielu potraw, od tortéw i plackéw, po mrozone dania
obiadowe i przetworzone migsa. Nalezy bardzo uwaznie czytaé
etykiety ze skladnikami.

Wigkszo$¢ z nas spozywa zwykle pszenice — w przerdznych for-
mach — codziennie. Calkowite wyeliminowanie jej z diety jest nie
lada wyzwaniem. Wielu osobom bedacym na diecie bezglutenowej
brakuje chlebéw i wypiekéw, ktérymi w dziecifistwie nauczyli sig
zadowala¢ podniebienie. Na szczescie wielu producentéw zywnosci
stworzyto roznorakie bezglutenowe chleby i inne potrawy, zblizone
w smaku do tych, ktérymi ludzie ci zwykli si¢ zajadad.

Znaczna cze$¢ komercyjnie przygotowywanych produktow
bezglutenowych zawiera make sojowa. Jest ona bogata w bial-
ko i stanowi dobre zrédlo dietetycznego blonnika. W ostatnich
latach jednakze popadta w nietaske, a ludzie zaczeli szukad in-
nych bezglutenowych alternatyw. Na popularnosci zyskaly maki
orzechowe, jak cho¢by migdalowa, sa one jednak drogie i niewiele
os6b moze sobie pozwoli¢ na regularne ich spozywanie. Istnieja
réwniez inne maki, takie jak ziemniaczana, ryzowa, czy maka
z ciecierzycy. Przepisy na bezglutenowy chleb wymagaja zwykle
mieszanki trzech, czterech, a czasem nawet pigciu réznych rodza-
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jow maki, wraz z dodatkiem réznorodnych spulchniaczy, stabi-
lizatoréw i gum, zeby taki bochenek nadawal si¢ na substytut
pieczywa pszenicznego.

Pieczenie chleba bezglutenowego nie musi by¢ drogim ani
skomplikowanym procesem obejmujacym kilkanascie réznych
sktadnikéw. Idealng alternatywag dla mgki pszennej jest maka koko-
sowa. Przy uzyciu niemal wylacznie jej, oleju i jaj, mozna stworzy¢
przepyszne pieczywo. Przepisy sa proste i tatwe w przygotowaniu.

& Duzo BLONNIKA, MALO WEGLOWODANOW

W pozywieniu wystepuja dwa rodzaje weglowodanow: ulega-
jace 1 nieulegajace trawieniu. Te ulegajace trawieniu to skrobia
i cukier, ktére dostarczaja kalorii. Te nieulegajace trawieniu to po
prostu dietetyczny blonnik. Jego znaczna cze¢$¢ nie jest przez ludzi
rozbijana na mniejsze czasteczki, czy tez trawiona, wiec nie dostar-
cza kalorii.

Wiekszos¢ ludzi przejmuje si¢ weglowodanami ulegajacymi
trawieniu, czyli zawartymi w naszym pozywieniu skrobiami i cu-
krem. To wlasnie te weglowodany nasze cialo zamienia w tluszcz
i upycha w komoérkach thuszczowych. To wlasnie te weglowoda-
ny, gdy spozywa si¢ je w nadmiarze, powoduja wiele probleméw
zdrowotnych, takich jak insulinoopornos¢, otytos¢ i cukrzyca. I to
wlhasnie tych weglowodanéw staraja sie¢ unikac ludzie bedacy na
diecie niskoweglowodanowe;j.

Weglowodany nieulegajace trawieniu, z drugiej strony, prze-
chodzg przez caly uktad pokarmowy, nie bedac rozktadanymi ani
wchlanianymi i opuszczajg organizm w formie praktycznie nie-
zmienionej. W przeciwiefistwie do cukru czy skrobi, nie tylko nie
powoduja probleméw zdrowotnych, ale wrecz sprzyjaja zdrowiu.
Wickszos¢ ludzi jednakze nie spozywa wystarczajacej ilosci blonni-
ka, cho¢ dietetycy do tego nawotuja. Najlatwiejszym sposobem na
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zwiekszenie ilosci spozywanego blonnika jest zjadanie pokarméw
naturalnie bogatych w blonnik, takich jak zboza z pelnego prze-
mialu, warzywa i owoce.

Pelne ziarna, na przyklad pszenicy albo zyta, stanowia jedno
z najbogatszych zrédet blonnika — zawieraja go wigcej niz warzywa
czy owoce. Jednakze w przypadku diety oséb cierpigcych na nieto-
lerancje glutenu w ogéle nie wchodzg w gre.

Kokos jest orzechem naturalnie ubogim w weglowodany, za to
bogatym w blonnik, wiec idealnie pasuje do diet niskoweglowo-
danowych. Jedna szklanka startego $wiezego kokosa (80 gramdw)
zawiera zaledwie 3 gramy weglowodanéw ulegajacych trawieniu
i 9 graméw blonnika. Pozostale 68 graméw to gléwnie woda,
thuszcz i bialko. Chociaz kawalki §wiezego kokosa moga wydawac
si¢ stodkie, to ilo§¢ zawartych w nich weglowodanéw ulegajacych
trawieniu jest nizsza, a blonnika wyzsza niz w przypadku wiekszosci
owocoéw i warzyw. Kokos zawiera trzy razy wiecej blonnika niz we-
glowodanéw ulegajacych trawieniu. Dla poréwnania wezmy fasole
szparagowa — taka sama jej ilo$¢ zawiera 7 gramow weglowodanéw
ulegajacych trawieniu i tylko 3 gramy blonnika. Jedna marchew-
ka zawiera 8 gramow weglowodanéw ulegajacych trawieniu i je-
dynie 4 gramy blonnika. Na nast¢pnej stronie znajduje si¢ Tabela
1, ktéra zestawia zawarto$¢ weglowodanéw i blonnika w réznych
potrawach.

Potrawy ro$linne zawieraja zaréwno weglowodany ulegajace, jak
i nieulegajace trawieniu. Prawa strona Tabeli 1 podaje procentowy
udzial blonnika w stosunku do calkowitej ilosci weglowodanéw
w kazdej potrawie. Sposréd wszystkich roslin jadalnych, to wlasnie
kokos ma jeden z najwyzszych udzialéw procentowych blonnika
— az siedemdziesiat pie¢ procent wszystkich weglowodanéw za-
wartych w kokosie, to te nieulegajace trawieniu. Dla poréwnania,
blonnik stanowi jedynie 30% weglowodanéw zawartych w fasoli
szparagowej, 18% weglowodandéw zawartych w kukurydzy i zale-
dwie 9% w bananach.
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Niektére potrawy zawieraja wiekszg ilo§¢ catkowitq blonnika niz
kokos, ale jednoczesnie maja wigcej weglowodandw ulegajacych
trawieniu. Przez to sg wylaczone z wiekszosci diet niskoweglowo-
danowych, mimo ze zawierajg duzo blonnika. Swietnym zrédlem
blonnika sa na przyklad rosliny straczkowe, jednak sa one rowniez
pelne weglowodanéw ulegajacych trawieniu. Chociazby czarna
fasola — jej szklanka zawiera 15 gramoéw blonnika i 26 graméw
weglowodanéw ulegajacych trawieniu. Oznacza to, ze udzial pro-
centowy blonnika wynosi zaledwie 37%. Poréwnajmy to z 75%
blonnika w kokosie. Dla tych, ktorzy staraja si¢ ograniczy¢ ilos¢
spozywanych weglowodanéw, kokos jest duzo lepszym Zrédtem
blonnika, gdyz nie ma tej dodatkowej ilosci skrobi ani cukru.

Tak jak caly kokos, maka kokosowa jest bogata w blonnik,
a uboga w weglowodany ulegajace trawieniu. Jest produkowana
z drobno zmielonego, wysuszonego i odtluszczonego kokosa. Ma
zdecydowanie wiecej blonnika niz jakakolwiek inna maka.

Tabela 1. Zawarto$¢ weglowodanéw w réznych potrawach

Potrawa Weglowodany trawione Blonnik % blonnika
(gr. w szklance) (gr. w szklance)
Kokos 3 9 75
Rzepa 2 4 67
Brokuly 4 6 60
Jarmuz 3 4 57
Szpinak 3 4 57
Szparagi 4 4 50
Kietki fasoli 3 3 50
Kapusta 2 2 50
Kalafior 2 2 50
Seler 2 2 50
Fasola czerwona 20 19 49
Orzeszki ziemne 14 13 48
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Orzechy makadamii 10 7 41
Orzechy laskowe 11 7 39
Pomidor 5 3 38
Groszek 21 12 36
Truskawki 7 4 36
Orzechy pekan 13 7 35
Buraki 8 4 33
Stodka papryka 4 2 33
Marchew 8 4 33
Wodorosty kelp 16 8 33
Orzechy wloskie 15 7 32
Fasola

poétksiezycowata 22 10 31
Fasola szparagowa 7 3 30
Nasiona stonecznika 20 8 29
Okra (pizmian

- daln(yf; 12 4 25
Ciecierzyca 34 11 24
Cebula 11 3 21
Boréwki

amerykanskie L 4 19
Orzechy nerkowca 37 8 18
Kukurydza 28 6 18
Papaja 12 2 14
Ananas 17 2 11
Banany 32 3 9

Arbuz 11 1 8

Jako suplementacyjne zrodlo dietetycznego blonnika czesto po-
lecane sg otreby pszenne. I faktycznie sa jego doskonalym zrédlem.
Jednakze maka kokosowa zawiera ponad dwa razy wigcej blonnika
niz te otreby. Ma tez cztery razy wiecej blonnika niz otreby owsia-
ne i maka sojowa, a dwadzie$cia razy wigcej niz wzbogacony chleb
bialy (patrz wykres ponizej).
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Niedawne badania medyczne wykazaly, ze trojglicerydy $rednio-
taficuchowe posiadaja wlasciwosci przeciwzapalne i przeciwutle-
niajace, ktére pomagaja w zapobieganiu tworzenia si¢ zatordéw
w tetnicach i rozwojowi choréb serca. Badanie to potwierdza ob-
serwacje, ze wérod ludzi, ktérzy spozywaja duzo oleju kokosowego,
bardzo rzadko wystepuja choroby serca.

Medycyna ludowa wielu kultur na calym $wiecie wykorzystuje
olej kokosowy do leczenia réznorodnych probleméw zdrowotnych.
Jedna z najbardziej nadzwyczajnych wlasciwosci tego oleju jest
jego przeciwbakteryjne dzialanie. Zawarte w oleju kokosowym
trojglicerydy $redniotaficuchowe (MCT) po spozyciu przeksztal-
cane sa przez organizm w zwalczajace zarazki substancje, ktore
szybko rozprawiaja si¢ z chorobotwoérczymi wirusami, bakteriami
i grzybami. Badania wykazaly, ze te substancje zabijaja mikroorga-
nizmy wywolujace infekcje zatok, zapalenie pluc, infekcje pecherza
moczowego, kandydoze, grype, odre, opryszczke, mononukleoze,
zapalenie watroby typu C i wiele innych choréb.

Co wiegcej, olej kokosowy wzmacnia uklad immunologiczny,
poprawia trawienie, chroni przed nowotworami, wspomaga prace
tarczycy, a takze zapobiega powstawaniu wielu innych probleméw
zdrowotnych i leczy je, jezeli juz wystapily. W celu zapoznania sie
ze wszystkimi wlasciwosciami prozdrowotnymi oleju kokosowego
zachecam do lektury innej mojej ksiazki pod tytutem Cud oleju ko-
kosowego {wyd. Studio Astropsychologii}.

& JAK UZYWAC MAKI KOKOSOWE]

ZWIEKSZANIE ILOSCI DZIENNEGO SPOZYCIA BEONNIKA

Dietetycy zalecaja spozywanie blonnika w ilo$ci 20-35 gramoéw
dziennie. To 2 lub 3 razy wiecej niz przecigtna jego konsumpcja
w wiekszosci krajéow Zachodu, gdzie zjada si¢ go okolo 10-14 gra-
moéw na dziefi. Dodanie do diety potraw sporzadzonych na bazie
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maki kokosowej moze znaczaco zwickszy¢ dzienng dawke przyj-
mowanego blonnika.

Aby zwigkszy¢ ilo$¢ spozywanego na co dziefi blonnika i wy-
korzysta¢ dobroczynny wplyw kokosa na zdrowie, wystarczy do-
dawaé niewielka ilo$¢ maki kokosowej do potraw spozywanych
zazwyczaj. Badania wykazuja, ze wzbogacenie diety juz o mala
ilos¢ blonnika ma znaczacy wplyw na stan zdrowia. Na przyktad,
podczas badania nad choroba sercowo-naczyniowa stwierdzono, ze
wsrod ludzi, ktérych dieta byla bogata w blonnik ryzyko wysta-
pienia choroby serca bylo mniejsze 0 21% niz u innych. Rdznica
w ilosci spozywanego blonnika nie byta duza — najwicksza dawka
wynosila jedynie 23 gramy, czyli tylko 9-10 graméw powyzej nor-
my. Z latwoscia mozna zwigkszy¢ ilo§¢ konsumowanego btonnika
0 9-10 gramoéw po prostu dodajac do zjadanych codziennie potraw
kilka tyzek stolowych maki kokosowej.

Mozna to uzyskaé, dosypujac do réznorodnych napojéw, wypie-
kéw, zapiekanek, zup czy serwowanych na goraco platkéw $nia-
daniowych jednej lub dwéch tyzek stotowych maki kokosowej. To
prosty i latwy sposéb na wzbogacenie diety w blonnik bez wpro-
wadzania drastycznych zmian w dotychczasowej diecie. Innym
sposobem jest uzywanie mgki kokosowej do pieczenia. Sg na to
dwie metody. Albo dosypuje si¢c make kokosowa do innych mak,
wykorzystujac przepisy zawarte w wigkszosci ksiazek kucharskich,
albo robi wypieki w oparciu o przepisy zawarte w niniejszej ksiazce,
ktore w calosci polegaja na tej mace. Wyjatkowa cechg tej ksiazki
jest fake, iz wigkszo$¢ opublikowanych w niej przepiséw wykorzy-
stuje wylacznie make kokosowa.

WYKORZYSTYWANIE PRZEPISOW STANDARDOWYCH

Do niedawna maka kokosowa nie byta zbyt czesto wykorzystywa-
na do wypiekow. Czesciowo byto tak dlatego, ze trudno jej uzywac,
nie znajac jej wlasciwosci. Pomimo ze wygladem i faktura przypo-
mina make pszenna, jednak w polaczeniu z innymi skladnikami
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receptur nie zachowuje si¢ tak samo. Dlatego tez nie mozna uzy¢
wylacznie jej w przepisach, &tdre pisane sq z myslg o mace pszenne;j.

W mace kokosowej nie ma glutenu, sktadnika waznego dla pie-
czenia chleba. Gluten jest w wypiekach niezbedny, gdyz sprawia, ze
ciasto jest plastyczne, dzigki czemu wigzi babelki powietrza, co na-
daje pszennemu chlebowi charakterystyczna, lekka konsystencje.

Kolejna réznica jest taka, ze maka kokosowa jest znacznie
chlonniejsza od maki pszennej czy innych mak. Jedna z cech cha-
rakterystycznych blonnika jest jego zdolnos¢ absorpcji wilgoci.
Z racji wysokiej zawarto$ci blonnika w mace kokosowej, pochtania
ona duzo wiecej plyndéw niz inne maki.

Skoro maka kokosowa nie ma glutenu, za to jest bardzo chton-
na, nie mozna nig zastapi¢ 100% maki pszennej w przepisach
standardowych. Gdyby w oparciu o zwykly przepis prébowac upiec
ciasto czekoladowe, zastepujac cala mgke pszenng maka kokoso-
wa, poniostoby sie zupelne fiasko — wypiek bytby twardy i kruchy,
a smakowalby okropnie.

W przypadku wigkszosci standardowych przepiséw maka ko-
kosowa nie moze zastapi¢ maki pszennej ani innych mak w 100%.
Trzeba ja zmiesza z maka pszenna, zytnig lub owsiana. Przygoto-
wujac chleby szybkie, zwykle mozna zastapi¢ do 25% maki pszen-
nej kokosowa, cho¢ lepiej uzy¢ tej ostatniej jedynie 10-20%. To
i tak znacznie zwigkszy ilo§¢ spozywanego blonnika.

Poniewaz maka kokosowa pochlania wigksza ilos¢ plynéw niz
maka pszenna, trzeba tez bedzie doda¢ do przepisu troche wiecej
wody. Podstawowa zasada moéwi, zeby dodawaé jednakowa ilosé
wody lub innego plynu. Jesli wiec zastosuje sie p6t szklanki maki
kokosowej, to ilos¢ wody przewidzianej przez przepis nalezy zwiek-
szy¢ rowniez o pol szklanki. Jezeli, na przykiad, do przepisu nalezy
uzy¢ 1 szklanke maki pszennej i 1 szklanke wody, to mozna zmniej-
szy¢ ilo§¢ maki pszennej do 3/4 szklanki i dodac 1/4 szklanki (25%)
maki kokosowej, ale jednoczesnie nalezy pamietal, zeby dodac 1/4
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szklanki wody (czyli uzy¢ w sumie 1 i 1/4 szklanki wody). To ogdlne
wytyczne. Najlepszym sposobem, aby ocenié, czy dodalo si¢ wy-
starczajaca ilos¢ wody, jest spojrzenie na otrzymana miksture. Jezeli
wyglada na zbyt sucha, nalezy dodac jeszcze troche plynu.

Jesli jeste$ uczulony na pszenice lub wrazliwy na gluten, to
nie bedziesz chcial wykorzystywac standardowych przepiséw na
chleb. W tym przypadku, niniejsza ksigzka okaze si¢ dla ciebie
nieoceniona. Wszystkie receptury w niej zawarte sa bezglutenowe.
Maka kokosowa jest jedyna maka wykorzystywana w wiekszosci
zamieszczonych tu przepisow.

PIECZENIE PRZY UZYCIU SAME] MAKI KOKOSOWE]

Od lat uzywam do pieczenia maki pszennej i z sukcesem robilem
przepyszne chleby, torty, placki i przerdzne ciasteczka. Kiedy za-
czalem eksperymentowac z maka kokosowa, wydawalo mi sie, ze
wystarczy zastapi¢ nig make pszenng i dokonac jedynie kilku nie-
znacznych zmian. Jednakze za kazdym razem, gdy w 100% opie-
ralem sie na mace kokosowej, ponositem zatosne porazki. Sukcesy
odnositem jedynie wtedy, gdy make kokosowa laczylem z pszenna.
Mogtem podmienia¢ co najwyzej 25% maki pszennej, jednakze
w przypadku wigkszosci przepiséw najlepsze efekty uzyskiwalem,
gdy maka kokosowa stanowila 15-20% masy mak. Jezeli zastapi-
lem wigcej niz 25% maki pszennej, charakter produktéw zaczynal
zauwazalnie sie zmieniac.

Zaczatem wiec szukad przepiséw, ktére w 100% opieralyby sie
na mace kokosowej. Skontaktowalem si¢ z ludZmi do§wiadczony-
mi w jej wykorzystywaniu, lecz okazalo si¢, ze jedyne dostepne
przepisy zakladaly laczenie maki kokosowej z pszenna. Ci ludzie
réwniez nigdy nie zastgpowali maka kokosowa wigcej niz 25%
pszennej. Nie bylem w stanie znalez¢ w tamtym czasie nikogo, kto
z powodzeniem wypiekalby produkty zawierajace wylacznie make
kokosows.
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Palma kokosowa jest nazywana
.drzewem zycia”. Przez tysigce lat
produkty kokosowe byty wysoko cenione i do
dzi$ zajmuja szczeg6lne miejsce w medycynie
ludowej. Sg traktowane jak cudowny lek na wiele
dolegliwosci. Ludnos¢ afrykanska, ktéra na co dzien
korzysta z orzechéw kokosa, nigdy nie zapada na takie
choroby jak cukrzyca, otytos¢ czy ktopoty z sercem.

W ksigzce znajdziesz wiele przepiséw z maki

kokosowej. Ma ona wiecej biatka niz maka pszenna

i dziesie¢ razy wiecej btonnika, wiec idealnie pasuje

do diet niskoweglowodanowych. Sprébuj, a przekonasz

sie, ze potrawy te w znacznym stopniu poprawig trawienie,
ureguluja poziom cukru we krwi, zapobiegng chorobom serca,
zablokujg powstawanie komdrek rakowych i pomogg w utracie
wagi. Diabetycy, alergicy i osoby na diecie bezglutenowej moga
bez konsekwencji delektowac sie réznego rodzaju potrawami

z maki kokosowej.

Ta ksiazka odmieni nie tylko Twoja kuchnie, ale i zdrowie!
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