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Rozdziat 1

Gotowanie z kokosem







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 zZywienia 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-
piséw, jak np. na babeczki serowe czy satatke z kurczakiem i se-
zamem, to catkowicie oryginalne pomysty i mozna je znalez¢ tylko
tutaj. Niektore natomiast s3 zmodyfikowanymi wersjami popu-
larnych przepiséw nickokosowe 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 wiclu dan, nie tylko
deseréw. Ksigzka ta zawiera mnéstwo przepiséw na pyszne dania
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10 Kokosowe przepisy na zdrowie

glowne, 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 zapickanki. Mozesz
dostownie zjes¢ danie z kokosem podczas kazdego positku bez
jedzenia jakiegokolwick deseru, ale jezeli lubisz desery, znajdziesz
tutaj przepisy takze i na nie, np. na ciasta, puddingi i lody.

Martwisz si¢ zawartoscia cukru? Nie ma problemu. Wszystkie
desery mozna przyrzadzié, 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 ckstraktu 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 stfodkimi 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, wole uzywa¢ najzdrowszych dostgpnych skladnikéw
i wybieram make petnoziarnista zamiast bialej, ryz brazowy zamiast
biatego i naturalne stodziki zamiast wysoko przetworzonych lub

! Zupa rybna lub z owocami morza (przyp. tlum.).
* 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, ktére znalazly si¢ w tej ksigzce. Gdyby
byto inaczej, nie zamieszczatbym ich tutaj. Gdy pisatem 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 istnicjacych przepiséw, zmodyfikowatem,
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
zwas 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 ksiazki, 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-
ducentédw zywnosci czy autordéw 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 réznicg jest rozmiar:
czgsci kokosa w platkach sa najwigksze, a mielonego — najmnicejsze.

Wickszo$¢ 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 rogliny o nazwie stewia.

Wigkszo$¢ zawartych w tej ksigzce przepiséw na stodycze ma
dwie wersje — z cukrem i ze zmniejszong zawarto$cig cukru. Mozesz
wiec wybra 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¢ niewiclkiej jej iloéci, zeby uzyskaé
odpowiednig stodycz. Najwigksza 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 przepisdw nie mozesz zastapi¢
calego 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 uzyé potowy
cukru, a druga potowe zastapi¢ odrobina 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 zmnigejszy¢ jego ilo$¢ do ¥ szklanki (100 g) i dodaé %
tyzeczki ekstraktu ze stewii w proszku. Gdy uzywasz stewii, pa-
mictaj, zeby nie dodad jej za duzo, gdyz potrawa moze mie¢ nie-
przyjemny posmak. Jezeli nie jeste$ 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 gdzies pojawia si¢
stowo ,,maka’, mam na mysli make razowa, 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 szklanck (475
ml). Porcje potraw pojawiajacych si¢ w tej ksiazce odpowiadajg
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 spozywcezych. Oprécz migzszu
pozyskiwana jest z nich woda kokosowa, mleczko kokosowe,
$mietanka kokosowa i olej kokosowy. W regionach, gdzie ko-
kosy s uprawiane, tych produktéw uzywa si¢ do wytwarzania
np. wina kokosowego, octu, masta i cukru. Wigkszo$¢ bardziej
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egzotycznych produktéw kokosowych nie jest dostgpna poza
ich rodzimym obszarem. W przepisach w tej ksigzce uzywam
produktéw, ktére 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 wybra¢ 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 sie psuja, aw ich
wnetrzu rozwija si¢ plesn. Wickszos¢ kokoséw jest transportowana
z odleglych krajéw, moze to trwaé¢ nawet kilka miesigcy. Gdy je
kupujesz, nie mozesz okresli¢, ile czasu byly przechowywane. Im sg
starsze, tym wigksze prawdopodobiefistwo, ze sg splesniale.

Po otwarciu kokosa mozesz rozpoznaé plesn po zdlteych 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 peknied. 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 wycickajacej 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 lodéwki.
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 skorupe¢ mlotkiem.

Gdy rozbijesz kokos na kilka kawatkéw, nozem kuchennym
mozesz odcigé migzsz od skorupy. Przy samej skorupie bedzie
brazowa warstwa migzszu, ktdra mozesz usungé obieraczka do wa-
rzyw. Brazowa czg$¢ kokosa jest jadalna, wige mozesz tez ja zjesé.
Jezeli na bialym miazszu widzisz jakie$ brazowe lub zéite 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 $rodku duzo, najlepiej wyrzuci¢ caly kokos.

Swiezy kokos to doskonata przekaska. W wickszosci przepiséw
jest kokos mielony lub tarty. Mozna go tatwo zetrze¢ na zwyklej
tarce. Z jednego $redniego kokosa otrzymasz 3—4 szklanki (240-



Gotowanie z kokosem 17

320 g) widrkéw. Gdy bedziesz je odmierzaé, pamigtaj, aby nie upy-
cha¢ nich do miarki.

W wigkszosci przepisdw 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 otr¢bach owsianych zawierajg 24 proc. blonnika. Otr¢by
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 jakakolwick 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$¢ w niej thuszezu. Gtéwnym celem tej publikacii sg przepi-
sy, dzigki keérym wzbogacisz swoja diete o porzadna dawke oleju
kokosowego. Jezeli jeste$ zainteresowany przepisami na potrawy
z maka kokosowa, mam cala ksiazke poswiecona temu temato-

* Maka kokosowa jest dostepna 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. Oprédcz 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 lekow.

Smak wody kokosowej zalezy od wicku kokosa. Woda ze
$wiezego zielonego (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 przeciwienistwie 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 wiclu sklepach
spozywezych i w sklepach ze zdrowa zywnoscig. Jest przewaznie
sprzedawane w puszkach po 400 ml, ale wystepuje tez w wigkszych,
a nawet w kartonach. Oprécz mleczka kokosowego mozna takze
kupi¢ $mietanke kokosowa, ktdra zawiera nieco wigcej thuszezu.
Nie pomyl prosz¢ mleczka kokosowego lub $mictanki kokosowej
z kremem kokosowym. Krem kokosowy to $mietanka kokosowa z do-
datkiem cukru. Jest on bardzo stodki i czesto uzywany do przygoto-
wywania napojéw i deseréw. W wigkszosci przepisdw wykorzystuje
niestodzone mleczko kokosowe. Jezeli nie wiesz, czy mleczko lub
$mietanka sg dostadzane, sprawdz list¢ skladnikéw na opakowaniu.

Niekt6re 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$¢ oleju kokosowego.
Jem duzo kokoséw ze wzgledu na korzysci ptynace ze spozywania
zawartych w nich tluszczéw. Nie cheg ich stracié, uzywajac nisko-
tluszczowego mleczka kokosowego. Moim zdaniem im wicksza
zwarto$¢ 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
potrzebowa¢ $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 znalezé w lodéwee w sklepie spozywezym.
Uwazaj jednak. Mimo ze na etykiecie jest napisane ,Mleczko
kokosowe”, tak naprawdeg 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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SUPERZDROWE NAPOJE Z BLENDERA

Warzywne i owocowe smoothie oraz napoje z blendera sg dobrym
zrédlem witamin, mineraléw i bfonnika, a jezeli doda si¢ do nich
olej kokosowy, ich warto$ci odzywcze wzrastaja. Olej kokosowy
wplywa korzystnie na zdrowie, m.in.: pomaga zwalcza¢ infekgje,
poprawia czynnosci trawienne, a takze zwigksza metabolizm
i poziom energii organizmu. Zeby doswiadczy¢ jego leczniczego
dzialania, dietetycy zalecaja osobom dorostym przewaznie 2—4
tyzki (30-60 ml) oleju kokosowego dziennie, a nicktérzy lekarze
swoim pacjentom zalecajg nawet do 6 tyzek (90 ml) dziennie.

Jedna szklanka mleczka lub $mietanki kokosowej zawiera
mniej wigeej 3 tyzki (45 ml) oleju kokosowego, wigc jezeli przy-
gotowale$ sobie smoothie, spozyjesz 3 lyzki oleju kokosowego.

Mozna tez zwickszy¢ ilo$¢ oleju kokosowego w smoothie bez
zwigkszania ilosci mleczka. Wystarczy wymieszaé w blenderze
mleczko z olejem kokosowym przed dodaniem reszty sktadni-
kéw. Olej powinien mieé temperaturg pokojows, wtedy dobrze
si¢ rozpusci. Do 1 szklanki mleczka kokosowego mozna bez obaw
doda¢ 2 tyzki oleju kokosowego. W ten sposdb uzyskasz szklanke
mleczka zawierajacego 5 tyzek oleju kokosowego.

Zeby doda¢ olej kokosowy do smoothie, #rzeba go najpierw
wymiesza¢ z mleczkiem kokosowym, a dopiero pézniej doda¢
pozostale sktadniki. Wynika to z faktu, ze olej twardnieje w tem-
peraturze ponizej 24°C, a w wyzszej staje si¢ ptynny. Teraz juz
wiesz, dlaczego olej trzymany w szafce w kuchni jednego dnia
moze by¢ plynny, a nastgpnego twardy. Wtasnie z tego powodu,
jezeli dodasz olej do smoothie z mrozonymi owocami, stwardnie-
je on w momencie, gdy tylko zetknie si¢ z zimna mieszanka. Blen-
der nie zmiksuje go dobrze, tylko pokroi na mate kawatki, ktére
pozniej beda plywaé w napoju, a to nie wyglada zbyt apetycznie.
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Kolejnym problemem, gdy dodajemy olej do smoothie, a zwlasz-
cza do napojéw z blendera i sokdw, jest to, ze olej nie rozpuszcza
sic w wodzie. Oddziela si¢ on od niej i ptywa na wierzchu. Mozesz
tego tatwo uniknaé, jezeli dodasz emulgator. Mleczko kokosowe
moze zemulgowa¢ olej, jezeli najpierw je razem zmieszasz, tak jak
wspomnialem wezesniej. Czasami jednak mozesz chcie¢ dodad olej
kokosowy do smoothie lub napoju, ktéry nie zawiera mleczka ko-
kosowego. Czym wtedy zemulgowa olej? Zéltko jajka nadaje sie
do tego idealnie.

Osobiscie preferuj¢ surowe jajka. Jezeli uzywasz tych z hodow-
li ekologicznych, ryzyko zatrucia salmonellg jest prawie zerowe.
Jesli jednak brzydzisz si¢ jes¢ surowe jajka, ugotuj je na twardo,
obierz i usun biatko, nastepnie wrzu¢ do blendera ugotowane
z6ktko i dodaj olej kokosowy. Z jednym jajkiem mozesz potaczy¢
co najmniej 6 tyzek oleju kokosowego. Ja zwykle do smoothie,
z ktérego wychodza 2 porcje, uzywam 4 tyzek oleju. Gdy jajko
i olej doktadnie si¢ potacza, dodaj pozostale sktadniki i réb smo-
othie tak jak zwykle. Olej bedzie niewyczuwalny. Olej z jajkiem
najlepiej faczy sie, wtedy, gdy ma ono temperatur¢ pokojowa. Po
zemulgowaniu oleju jajkiem mozna bez problemu doda¢ zimne
i zamrozone skladniki.

Mozesz postapi¢ analogicznie, by doda¢ 1, 2, 3 lub wiecej tyzek
oleju kokosowego do dowolnego napoju z blendera oraz do sokéw
owocowych i warzywnych. Jest to bardzo prosty sposéb na wpro-
wadzenie dziennej zalecanej dawki oleju kokosowego do diety.

Surowe jajka dostarczaja najlepszej jakosci biatek dostepnych
w naszej diecie, a takze s3 pelne witamin i mineraléw. Jezeli
chcesz, mozesz zwigkszy¢ wartosci odzywcze smoothie, dodajac
rézne suplementy, blonnik, ziota i inne produkty. Olej kokosowy
w polaczeniu z owocami, warzywami, jajkami i réznorodnymi
suplementami tworzy superzdrowy napdj.
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SMOOTHIE Z MANGO

1 szklanka mleczka kokosowego

2 tyzki oleju kokosowego

1 szklanka soku pomararnczowego
1 obrane swieze mango

W blenderze zmieszaj mleczko kokosowe z roztopionym olejem ko-
kosowym. Dodaj sok pomaranczowy i mango, a nastepnie doktadnie

zmiksuj. Wystarczy na 2-3 porgje.

SMOOTHIE Z ANANASEM

1 szklanka mleczka kokosowego

2 tyzki oleju kokosowego

1 szklanka soku pomararnczowego

1 szklanka (165 g) pokrojonego swiezego ananasa
1 banan

W blenderze zmieszaj mleczko kokosowe z roztopionym olejem koko-
sowym. Dodaj pozostale skfadniki i doktadnie zmiksuj. Wystarczy na
3 porgje.

SOKZMIESZANY Z OLEJEM KOKOSOWYM

To prosty przepis na napdj, ktéry mozna przygotowa¢ z dowolnym

sokiem owocowym lub warzywnym.

1 surowe jajko
1-6 tyzek oleju kokosowego, roztopionego, ale nie gorgcego
1-2 szklanki dowolnego soku

Podgrzej jajko do temperatury pokojowej. Mozna to szybko zrobid,
zanurzajac je na kilka minut w szklance z goraca woda. W blenderze
mniej wigcej 10 sekund mieszaj roztopiony olej z jajkiem (jezeli cheesz,
surowe jajko mozesz zastapi¢ jednym ugotowanym zéttkiem). Dodaj

zimny lub cieply sok i wszystko miksuj kilka sekund. Napdj jest juz
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gotowy, smacznego. Jezeli chcesz, mozesz doda¢ witaminy i inne suple-
menty, zeby zmieni¢ go w prawdziwa bombe¢ witaminowa. Wystarczy

na 1-2 porgje.

JOGURTOWE SMOOTHIE Z BRZOSKWINIA

% szklanki (35 g) namoczonych rodzynek

1 surowe jajko

% szklanki roztopionego oleju kokosowego

1 szklanka soku pomaranczowego

3-4 obrane i pokrojone brzoskwinie

1 szklanka (230 g) jogurtu (naturalnego, waniliowego lub klonowego)

Mocz rodzynki w goracej wodzie co najmniej przez godzing (lub
w zimnej przez calg noc). Uzyj wiccej rodzynek, jezeli cheesz, zeby
smoothie byto stodsze. W blenderze zmieszaj jajko z olejem kokoso-
wym. Dodaj rodzynki i sok pomaraniczowy i miksuj, az rodzynki zo-
stang starte. Dodaj pozostate skladniki i calos¢ doktadnie wymieszaj.
Wystarczy na 3 porcje.

SMOOTHIE TRUSKAWKOWO-BANANOWE

1 surowe jajko

% szklanki roztopionego oleju kokosowego

1 szklanka (230 g) jogurtu (naturalnego, waniliowego lub klonowego)
2 szklanki (290 g) truskawek

1 banan

1 szklanka (165 g) ananasa

W blenderze zmieszaj mleczko kokosowe z roztopionym olejem koko-
sowym. Dodaj pozostale skladniki i doktadnie zmiksuj. Wystarczy na
4 porcje.
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ENERGETYZUJACY NAPO) MLECZNY Z MANGO

Jest to dosy¢ nowatorski substytut mleka krowiego. Jest prawie tak
samo bialy i ponickad przypomina mleko. Ma stodkawy, kokosowy
smak. Mozesz go uzy¢ do platkéw zamiast mleka, wypié ze szklanki,
wykorzysta¢ do przygotowania smoothie, poda¢ w misce ze $wiezymi

owocami itd.

1 surowe jajko

1-6 tyzek roztopionego oleju kokosowego
3 szklanki soku z mango

1 szklanka zimnej wody

W blenderze zmiksuj jajko z olejem kokosowym. Mozesz uzy¢ do 6
lyzek oleju kokosowego, ale 2—4 (30—-60 ml) zwykle wystarcza. Dodaj
sok z mango i wodg. Ponownie zmiksuj. Mozesz uzy¢ soku §wiezego
lub mrozonego. Moze to by¢ dowolny sok z mango dostepny w sklepie,
a nawet mieszanka, np. mango—brzoskwinia czy mango—pomarancza.
Jezeli nie mozesz nigdzie takiego znalez¢, dobre beda soki brzoskwinio-

Wy oraz morclowy. Wystarczy na4 pOI‘CjC.

MIESZANKA Z SOKIEM WARZYWNYM

% szklanki roztopionego oleju kokosowego
1 surowe jajko
2 szklanki soku warzywnego

W blenderze zmiksuj olej kokosowy z surowym jajkiem (lub z ugoto-
wanym z6ltkiem). Dodaj sok warzywny z kartonu lub uzyj zrobionego

samodzielnie. Wystarczy na 2-3 porcje.
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DrBruce Fife - méwca, dietetyk, autor ksigzek. Jest zatozycielem ,Oérod- &
ka Badan nad Kokosem”, ktérego celem jest edukacja w dziedzinie
zdrowego odzywiania i medycznych aspektdw kokosa. Napisat wiele
bestselleréw poswieconych zdrowiu i odzywianiu, m.in. Cud oleju koko-
sowego, Cud mqgki kokosowej, Kokos - naturalny antybiotyk.

pBbe sy ff

Kokos i jego produkty, czyli olej, mleko, mgka czy woda, sg znane ze
swoich wiasciwosci leczniczych, ale nie zawsze potrafimy je wykorzy-
stac w naszej kuchni. W tej ksigzce Autor prezentuje 450 przepisow
kulinamych i do kazdego z nich dodaje jakis jego element. Znajdziesz
tutaj dania gtdwne, zupy, przystawki, przekagski, desery i odzywcze no-
poje. Zwolennicy dan wegetarianskich bedqg rowniez mile zaskoczeni.

Korzystajgc z przepisdw dr. Fife’a nie tylko zasmakujesz nowych po-
fraw, ale tez:

odzywisz i wzmochnisz swoje ciato,

poprawisz pamiec,

zyskasz energie,

uregulujesz metabolizm,

Twoja skéra i wtosy odzyskajqg blask,

unikniesz objawdw alergicznych i uchronisz siebie i bliskich przed

skazqg glutenowa.

Gotuj z ,,Doktorem Kokosem”™.

HEREE Gdy pisatem te ksiqzke, eksperymentowatem z setkami przepisow
AR dodajgc i mieszajgc rozne sktadniki zeby zrobic¢ apetyczne kokoso-
i we positki i napoje. Wiele z nich jest stworzona w petni przeze mnie,

a te ktore powstaty na bazie istniejgcych, zmodyfikowatem
zeby mozna byto dodac do nich kokos w jakiejs postaci.
Jest tu tez kilka moich ulubionych pofraw, ktore oznaczytem
symbolem ®. Mysle, ze tez je polubisz.
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