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Wstep: Kokos dla zdrowia

Na przestrzeni ostatniej dekady skromny wlochaty kokos stat si¢ istot-
nym produktem dla kazdego, kto interesuje sie zdrowym odzywia-
niem i stylem Zycia. Ten tropikalny owoc mozna kupic¢ w supermarke-
tach i sklepach ze zdrowa zywno$cia pod postacia olejéw, masta, maki
czy wody, a coraz szersze grono entuzjastow (w tym naukowcow) wy-
chwala jego zdrowotne i wzmacniajace wtasciwosci.

Orzechy kokosowe nie sg jednak chwilowym trendem Zywienio-
wym. Ludzie od wiekéw korzystali z dobrodziejstw ich miazszu,
soku, mleczka czy oleju. Palme kokosowa nazywa sie czesto drze-
wem zycia, a w sanskrycie stowo kokos oznacza ,,pokarm przedtuza-
jacy zycie”. Teksty ajurwedyczne sprzed stuleci wskazujq na szerokie
wykorzystywanie kokosa w medycynie ludowej, za§ w tradycyjnych
kulturach Azji od dawna uchodzi on za symbol ptodnosci.

Wyjasdnienie uwielbienia, jakim ten owoc si¢ cieszy, jest proste:
kokosy maja wyjatkowe wlasciwosci odzywcze (wode, proteiny,
ttuszcz, weglowodany, btonnik, witaminy i mineraty), palmy koko-
sowe zapewniajq cien, ich liscie sa stosowane w kuchni oraz jako
rodzaj zadaszenia natomiast wtékna tupiny stuzg do produkgji lin,
rozpalania ognisk, jako waluta czy doskonaty material wykorzysty-
wany do dryfowania na wodzie.

Olej kokosowy w Ameryce Pétnocnej

W pierwszej potowie XX wieku olej kokosowy stat si¢ niezwykle po-
pularny w Ameryce Péinocnej, gdzie wykorzystywano go w gospo-
darstwach domowych, piekarniach, w przemysle spozywczym. Przy-
czynilo sie do tego wiele aspektow, w tym niska cena, réznorodne
mozliwosci zastosowania, dtugi termin przydatnosci do spozycia i ni-
ska temperatura topnienia.

Jednak w latach pieédziesigtych, wraz z rozwojem badan nad
tluszczami nasyconymi i ich wptywem na serce cztowieka, popu-
larno$¢ oleju kokosowego zaczeta spadaé. Pierwsze oskarzenie pod
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jego adresem wysunat fizjolog Ancel Keys, ktory w 1953 roku opu-
blikowatl artykut pod tytutem: ,Miazdzyca: problem wspoétczesnej
stuzby zdrowia”. Keys pisat, ze podczas gdy ogélna liczba zgonéw
w Stanach Zjednoczonych spada, ilo§¢ $miertelnych przypadkow
zwiazanych z chorobami serca ro$nie. Udowadniat, ze rézne przy-
padki zgonéw mozna przypisa¢ jednej przyczynie: zwigkszonej
konsumpcji ttuszczoéw nasyconych — w tym tluszczéw zwierzecych
i oleju kokosowego - w Stanach Zjednoczonych w poréwnaniu do
innych krajéow. W skrécie, im wigksze spozycie thuszczéw nasyco-
nych, tym wieksze ryzyko zapadniecia na chorobe uktadu krazenia.
Przyczynowo-skutkowa analiza Keysa funkcjonuje pod nazwa hipo-
tezy ttuszczowo-cholesterolowe;.

W $rodowisku naukowym szybko pojawito si¢ wielu sceptykow
oraz krytykow, ktorzy wskazywali na wiele brakow i niescistosci
w badaniach Keysa. W 1957 roku Jacob Yerushalmy, znany biosta-
tystyk, zauwazyl np., ze cho¢ badane przez Keysa dane pochodzace
z sze$ciu krajow zdajq sie potwierdza¢ hipoteze tluszczowo-chole-
sterolowa, dostepne statystyki odnosza si¢ do dwudziestu dwéch
panstw. Kiedy przeanalizuje si¢ dane ze wszystkich tych krajow,
oczywisty zwigzek pomiedzy spozyciem ttuszczéw a chorobami serca
znika. Inni krytycy zauwazaja, ze Keys nie miat podstaw dla swojej
hipotezy; w najlepszym razie zauwazyt pewna zaleznos$¢ pomiedzy
spozyciem ttuszczéw a chorobami serca. Pozostate czynniki, takie
jak aktywno$¢ fizyczna oraz/lub spozycie cukréow rafinowanych
i zb6z, zostaty catkowicie zignorowane.

Niemniej jednak hipoteza ttuszczowo-cholesterolowa przetrwata
te ataki i wkrotce zostala rozpowszechniona przez Amerykanskie To-
warzystwo Kardiologiczne (American Heart Association, w skrocie
AHA), Amerykanskie Towarzystwo Medyczne (American Medical
Association, w skrocie AMA), takze w mediach.

W tym samym czasie stuzba zdrowia zaczeta ostrzega¢ konsu-
mentéw przed zagrozeniami zdrowotnymi zwiazanymi z nadmier-
nym spozyciem tluszczéw nasyconych, a olej kokosowy stawat si¢
coraz trudniej dostgpny w Ameryce Pétnocnej. Przed druga wojna

$wiatowa gtéwnym dostawcy oleju kokosowego oraz pozostatych
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produktéw wytwarzanych z kokosa byly Filipiny i inne wyspy Pa-
cyfiku. Okupacja japonska zaklécila ten szlak dostawczy, handel
kokosem udato si¢ odbudowaé dopiero wiele lat po wojnie. W tym
czasie amerykanski przemyst spozywczy znalazt bardzo lukratywne
wyjscie z tej sytuacji: oleje wielonienasycone.

W kwietniu 1994 roku opinia publiczna miata jeszcze gorsze
zdanie na temat oleju kokosowego. Wiosna Center for Science in
the Public Interest (CSPI) opublikowato wyniki badan, z ktérych wy-
nikato, ze duzy kubetek popcornu smazonego na oleju kokosowym
dostarcza taka sama ilo§¢ thuszczéw nasyconych, co szes¢ Big Ma-
cow. Dyrektor, CSPI Michael Jacobson, okreslit nawet taki popcorn
mianem spozywczej Godzilli. Po ogtoszeniu tych danych sprzedaz
popcornu spadia o 50%. Olej kokosowy stat sie spozywczym odpo-
wiednikiem palenia papieroséw.

Oceny korzysci zdrowotnych zwigzanych
ze spozyciem kokosow zatoczyty koto

W jaki sposéb wykluczony poza nawias produkt powrdcit do task?

Réwnoczesnie z zaleceniami unikania spozycia oleju kokosowego
zaczeto pojawiac sie coraz wiecej badan klinicznych potwierdzaja-
cych cudowne wlasciwos$ci zdrowotne orzechéw kokosowych. Kokos,
a w szczegodlnosci olej kokosowy, jest peten wartosci odzywczych, wy-
kazuje niezwykte wtasciwosci lecznicze, zabija wiele wiruséw powo-
dujacych infekcje oraz choroby. W oparciu o rosnaca liczbe badan olej
kokosowy powinien zosta¢ uznany za wartosciowy produkt spozywczy,
majacy istotne miejsce w zdrowej, zbilansowanej diecie.

Sredniotafncuchowe kwasy ttuszczowe

Jedna z najbardziej zaskakujacych nowinek na temat oleju koko-
sowego dotyczy jego budowy. Cho¢ okoto 92% ttuszczéw w kokosie
to tluszcze nasycone, najnowsze badania zwracaja uwagg, ze nie
wszystkie powstaja w taki sam sposéb. Dtugos¢ tancuchéw ato-

moéw wegla w ttuszczach determinuje to, w jaki sposéb nasze ciato
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go trawi; ttuszcz kokosa zbudowany jest ze sredniotancuchowych
kwasow tluszczowych (MCFA), ktére w minimalnym stopniu pod-
nosza poziom cholesterolu we krwi, jesli w ogoéle to robia. Zamiast
magazynowa¢ kwasy tluszczowe, ciato kieruje je bezposrednio do
watroby, gdzie zamieniane sg w energie.

Thumaczy to wyniki dtugofalowych multidyscyplinarnych badan
przeprowadzonych w latach sze$édziesiatych i siedemdziesiatych
XX wieku, podczas ktérych badano zdrowie i kondycje ludzi miesz-
kajacych na wyspach Tokelau i Pukapuka, lezacych na Pacyfiku.
Naukowcy odkryli, ze pomimo bogatej w ttuszcze diety (35% do 60%
kalorii w positkach wyspiarzy pochodzito z tluszczu, gtéwnie nasy-
conych ttuszczow kokosa) mieszkancy wysp wtasciwie nie chorowa-
li na miazdzyce, choroby ukladu krazenia czy raka jelita grubego.
Rzadko notowano przypadki dolegliwosci trawiennych, ludzie byli
w przewazajacej wiekszosci szczupli i zdrowi, nie mieli problemow

z nerkami i wysokim cholesterolem we krwi.

Wtasciwosci antybakteryjne

Olej kokosowy ma jeszcze jedna wspaniala wlasciwosé: wspoma-
ga system odpornosciowy. Okoto 49% $redniotancuchowych kwa-
sow tluszczowych w oleju kokosowym to kwas laurynowy, reszta
thuszczow zawiera 8% kwasu kaprylowego, 7% kwasu dekanowe-
g0, 2% kwasu stearynowego, 6% kwasu oleinowego oraz 2% kwasu
linolowego. Kwas laurynowy znany jest ze swoich wlasciwos$ci an-
tybakteryjnych. Po strawieniu przeksztatca si¢ w monolauryn, wie-
lofunkcyjny antywirusowy i antybakteryjny sktadnik, ktéry prze-
nika membrang lipidowa bakterii i innych mikrobdw, takich jak
grzyby, pierwotniaki, a nawet wirusy. To destabilizuje ich membra-
ny, powodujac rozpad i w rezultacie zabijajac te mikroby. Co wie-
cej, najnowsze badania dowodza, ze kwas laurynowy ma szczego6l-
ne wlasciwosci hamujgce rozwéj bakterii Helicobacter pylori (ktora
powoduje przewlekte zapalenie zotgdka), przyspiesza metabolizm
po positku i wspomaga odchudzanie.
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Cho¢ wydaje si¢ do$¢ dziwnym, zeby przyjmowanie ttuszczu mogto
wspomoc redukcje tkanki ttuszczowej, to jednak olej kokosowy moze
by¢ czescig zbilansowanego planu obnizenia wagi. W jednym gramie
oleju kokosowego jest o 2,6% mniej kalorii niz w innych ttuszczach.
Réznica stu kalorii na pét kilograma thuszczu nie wydaje sie istotna,
ale w dtuzszej perspektywie ma znaczenie. W marcu 2008 roku na
famach ,American Journal of Clinical Nutrition” opublikowano wy-
niki badan przeprowadzonych na grupie czterdziestu dziewieciu ko-
biet i me¢zczyzn z nadwaga, ktérzy przeszli na niskokaloryczna diete
i codziennie stosowali porcje oleju kokosowego lub oliwy. W obu przy-
padkach zanotowano spadek wagi, jednak wiecej kilogramoéw straci-
ly osoby z grupy stosujacej olej kokosowy. Sredni spadek wagi w tej
grupie wynosit 3,5 kg, a w przypadku oliwy tylko 1,5 kg. Wyniki te sa
zgodne z innymi badaniami potwierdzajacymi redukcje wagi i thusz-
czu u pacjentow, ktorzy stosowali olej kokosowy jako sktadnik swo-
jej diety. Kolejne badania wykazaly podobne zaleznosci. Wielu ich
uczestnikow przy stosowaniu oleju kokosowego réwniez zaobserwo-
wato u siebie wiekszg syto$¢ oraz stabilny poziom energii, ktore moga
przyczynia¢ si¢ do spadku wagi.

Choroby sercowo-naczyniowe

.....................................................................

Wiele oséb zdziwi si¢, ze pomimo lat straszenia skutkami diety bogatej
w tluszcze nasycone nie ma ona tak naprawde zwigzku z chorobami
ukladu sercowo-naczyniowego. W ramach przeprowadzonej w marcu
2010 roku metaanalizy, opublikowanej na tamach ,, American Jour-
nal of Clinical Nutrition”, przebadano trzysta piecdziesiat tysiecy osob
obserwowanych na przestrzeni dwudziestu trzech lat i stwierdzono,
ze nie istnieja zalezno$ci pomiedzy dieta bogata w ttuszcze nasycone
a ryzykiem zachorowania na choroby krazenia i zawat.

Potwierdzajg to takze badania przeprowadzone na grupie czter-
dziestu Brazylijek w $rednim wieku, wybranych losowo, ktére cier-
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Krétka historia palmy kokosowej

.................................................................................................................

W botanice palme kokosowg okresla sie jako Cocos nucifera, przy czym
nucifera znaczy ,noszaca orzechy”. Angielskie stowo coconut, pierwszy
raz uzyte w druku w 1555 roku, pochodzi od hiszparskiego i portugalskie-
go stowa coco oznaczajgcego ,matpig twarz". Jednak pierwsze wzmianki
o kokosie pochodzg z XV wieku, kiedy mnich Kosmas Indikopleustes opisat
palmy kokosowe i kokosy (nazywajac je ,indyjskimi orzechami”), na ktore
trafit podczas podrézy po Sri Lance. Podat on szczegdty na temat uprawy
i wykorzystywania kokosow, zaznaczajac przy tym, ze te tradycje byty juz
dobrze zakorzenione.

Palmy kokosowe sg ozdobg tropikalnych plaz na catym swiecie, od Kara-
ibow po Madagaskar i Hawaje, nie sg jednak gatunkiem naturalnym dla tych
regionow. Pisma Indikopleustesa, jak i wiele starozytnych tekstow w sanskrycie,
przekazuja, ze kokosy pochodzg z Malezji, Polinezji i potudniowej Azji; jednak
ze wzgledu na to, ze palmy kokosowe byty przesadzane, uprawiane i trans-
portowane od tysigcleci, trudno jest jednoznacznie wskazac ich pochodzenie.

Nowe badania z 2011 roku rzucaja $wiatto na historie pochodzenia koko-
sow. Doktadna analiza DNA pobranego od 1322 palm kokosowych z catego
Swiata wykazata, ze wiekszos¢ kokosow nalezy do jednej z dwoch grup
genetycznych: pochodzg albo z wybrzezy Indii, albo od palm z potudnio-
wo-wschodniej Azji. Nawet okazy rosngce na drugim koncu Swiata zaliczajg
sie do jednej z tych grup.

Zwracajgc uwage na liczne i znaczace roznice pomiedzy tymi dwiema
grupami, naukowcy doszli do wniosku, ze palma kokosowa zostata udo-
mowiona nie raz, ale dwa razy: w Indiach i na Potwyspie Malajskim. Wraz
z zaludnieniem obszarow nad Pacyfikiem, odkrywcy i osadnicy najprawdo-
podobniej przetransportowali kokosy na wyspy polinezyjskie, a nastepnie do
Ameryki Srodkowej. Palmy kokosowe pochodzgce z Indii rozprzestrzenity
sie na wschaod, najpierw do Afryki Wschodniej, potem Zachodniej, a nastep-
nie na europejskich statkach poptynety do Ameryki Potudniowe;j.

Te dwie grupy roznig sie rowniez od siebie dos¢ znacznie pod wzgledem
biologicznym: kokosy pochodzace z palm indyjsko-atlantyckich majg wy-
dtuzony i kanciasty ksztatt, podczas gdy te z obszarow nad Pacyfikiem sg
bardziej pekate i okrggte. Wczesniejsze teorie na temat tych odmiennosci
zaktadaty, ze kokosy o wydtuzonym ksztatcie pochodzg od dziko rosngcych
palm, natomiast te bardziej okrggte — upraw. Najnowsze badania genetycz-
ne odktadajg to przekonanie do lamusa.
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piaty na otytos$¢ brzuszna. Kazdej z nich codziennie podawano dwie
tyzki (30 ml) oleju sojowego lub kokosowego przez okres dwunastu
tygodni. Pod koniec badan w przypadku obu grup zanotowano
spadek wagi, ale tylko u cztonkin grupy stosujacej olej kokosowy
zaobserwowano znaczaca zmiane w obwodzie talii. U os6b spozywa-
jacych olej sojowy zanotowano znaczny wzrost poziomu cholesterolu
catkowitego oraz LDL (tzw. ztego cholesterolu), natomiast poziom
HDL (czyli dobrego cholesterolu) spadt, zwiekszajac ryzyko zacho-
rowania na choroby ukladu krazenia.

Uwarunkowania neurologiczne

Badania pokazuja, ze olej kokosowy moze réwniez wspomaga¢ meta-
bolizm glukozy w mézgu w chorobie Alzheimera, czasem nazywanej
cukrzycq typu 3, poniewaz wiaze si¢ wlasnie ze spadkiem moézgowe-
go metabolizmu glukozy. Z tego wzgledu strategie dietetyczne, ktére
promuja ketoze (wysoki poziom spalania thuszczow w energie), moga
pomoéc mozgowi w uzyskaniu alternatywnego zZrodia energii. Podczas
gdy to zwykle glukoza jest gtéwna sita napedowq dla mézgu przy ty-
powej, wysokoweglowodanowej diecie amerykanskiej, ciata ketonowe
mogg dostarczy¢ ponad potowe energii potrzebnej mu do funkcjono-
wania, kiedy zasoby weglowodanow i glukozy sa znikome.



Kompletnha kokosowa spizarnia

Nierafinowany olej kokosowy virgin

Wszystkie przepisy zamieszczone w tej ksigzce zaktadaja uzycie nie-
rafinowanego oleju kokosowego. To najzdrowszy rodzaj oleju z dwoch
powodow: 1) jest ttoczony z mtodych i $wiezych owocow, 2) jest naj-
mniej przetworzony. Mitym skutkiem minimalnej ingerencji podczas
produkgiji jest delikatny kokosowy zapach oleju.

Nierafinowany olej kokosowy produkuje si¢ bez uzycia §rodkéw
chemicznych czy wysokiej temperatury jedna z dwoch metod. Pierw-
sza to metoda szybkiego schniecia, ktéra polega na podgrzewaniu
migzszu kokosa w bardzo niskiej temperaturze, aby wysuszy¢ go.
Nastepnie w wyniku mechanicznego ttoczenia wyciska sie z miazszu
olej. Kolejny sposob to metoda mielenia na mokro, ktéra réwniez
wykorzystuje mechaniczne tloczenie oleju, ale bez wczeéniejszego
suszenia miazszu. W efekcie tloczenia otrzymujemy mleczko ko-
kosowe (olej i woda). Drugi etap metody mielenia na mokro polega
na oddzieleniu oleju od wody, zwykle przy uzyciu mechanicznej
wirowki lub poprzez schtodzenie.

Pozostate rodzaje oleju kokosowego

..............................................................................................................

Rafinowany (RBD) olej kokosowy: Rafinowany olej kokosowy produko-
wany jest z wysuszonego migzszu (tzw. kopry) z dojrzatych orzechow
kokosowych. Okresla sie go rowniez jako RBD, poniewaz po wytto-
czeniu oleju podlega rafinacji, jest bielony i pozbawiany zapachu - to
powszechna metoda pozyskiwania oleju kokosowego. Aby przedtuzyc
jego przydatnosc¢ do spozycia, zostaje poddany dziataniu wodorotlenku
sodu, ktory usuwa wolne kwasy ttuszczowe, a w niektérych przypad-
kach zostaje takze uwodorniony, aby zachowat forme statg niezaleznie
od warunkow klimatycznych. Rafinowany olej kokosowy jest popular-
nym ttuszczem spozywczym wykorzystywanym na catym sSwiecie ze
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15



wzgledu na niskie koszty; stosuje sie go rowniez w kosmetyce, mozna
go znalez¢ w takich produktach, jak balsamy czy mydta.

Olej kokosowy ttoczony: Olej ttoczony zajmuje drugie miejsce co do
swoich wtasciwosci po oleju nierafinowanym. Jest uznawany za rafino-
wany, ale w przeciwienstwie do oleju RBD, ktory do wyekstrahowania
oleju wykorzystuje rozpuszczalniki chemiczne, olej ttoczony pozyskuje
sie za pomocg prasy w procesie mechanicznego ttoczenia. Nastepnie
pozbawia sie go zapachu — za pomoca pary (a nie rozpuszczalnikdw),
i nie poddaje uwodornieniu. Produktem koncowym jest wysokiej jako-
$ci, prawie bezsmakowy olej, ktory zachowat duzg ilosc¢ sredniotancu-
chowych kwasow ttuszczowych.

Olej kokosowy extra virgin: Extra virgin jest okresleniem zapozyczonym
z terminologii odnoszacej sie do oliwy, jednak w przypadku oleju koko-
sowego stanowi raczej chwyt marketingowy. Olej kokosowy extra virgin
to po prostu nierafinowany olej kokosowy, wiec nie dajcie sie zwiesc
reklamie i wyzszym cenom tych produktow.

Ptynny olej kokosowy: Wprowadzony na rynek w 2013 roku, byt re-
klamowany jako olej kokosowy, ktory zachowa postac ciektg nawet
w lodowce, co ma utatwic¢ jego odmierzanie. Ten produkt jest ,frak-
cjonowanym” olejem kokosowym, co oznacza, ze wiekszos¢ z nasy-
conego kwasu laurynowego zostata wytrgcona. Czasem okresla sie go
jako olej MCT. Kwas laurynowy jest jednym z najbardziej wartosciowych
sktadnikow oleju kokosowego, wiec ten produkt to tylko sprytny chwyt
marketingow, bez korzysci dla konsumenta.

Uzycie nierafinowanego
oleju kokosowego virgin

Nierafinowany olej kokosowy virgin sktada si¢ w 90% z thuszczu na-
syconego. Posiada niski prog topnienia (24°C), gtéwnie z powodu wy-
jatkowego skiadu, w ktérym zawieraja si¢ Sredniotanicuchowe kwasy
ttuszczowe, pali si¢ natomiast w temperaturze 180°C. Wysoka zawar-
to$¢ nasyconego tluszczu sprawia rowniez, ze olej kokosowy virgin za-
chowuje wyjatkowa stabilno$¢ nawet w stosunkowo wysokich tem-
peraturach, co oznacza, ze nie wytwarza wolnych rodnikéw tak jak

thuszcze wielonienasycone.
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W odréznieniu od innych olejéw roslinnych, ktére sa podatne na
jetczenie i musza by¢ trzymane w lodéwce, olej kokosowy moze by¢
przechowywany w temperaturze pokojowej. Tak naprawde zaden
olej roslinny nie ma tak dlugiego terminu przydatnosci do spozycia.
W chlodnych regionach, w okresie zimy czy trzymany w lodéwce
olej ma postac¢ stala, ale w cieptych warunkach klimatycznych, m.in.
w tropikach, gdzie kokosy rosna przez caty rok, pozostaje klarowna
cieczq. W temperaturze pokojowej olej przechodzi ze stanu skupienia
ciektego w postac stata; to normalne zjawisko i w przeciwienistwie do
innych olejéw roslinnych nie ma to wptywu na jego jakos¢.

Zastosowanie oleju kokosowego w gotowaniu czy pieczeniu jest
bardzo szerokie. W postaci stalej moze w takich samych proporcjach
zastapi¢ jakikolwiek thuszcz staty, masto do pieczenia lub smazenia;
pod postacig ciekla doskonale sprawdzi si¢ zamiast roztopionego
masta albo oleju roslinnego do smazenia, przyrzadzania soséw czy
innych smakowitych potraw.

Kiedy potrzebujemy niewielkg ilo$¢, np. tyzeczke (5 ml) czy tyzke
stotowa (15 ml), mozemy z powodzeniem skorzysta¢ z oleju pod
postacig stata, jednak gdy przepis wymaga wiekszych ilo$ci, tatwiej
jest przed odmierzeniem roztopic olej.

Jak wspomniano wyzej, topienie nie wptywa na jakos$¢ oleju ko-
kosowego, mozesz wiec w krotkim czasie doprowadzi¢ do postaci
cieklej cate opakowanie. Wystarczy, ze wlozysz stoik pod ciepl bie-
zaca wode lub potrzymasz w misce z ciepta wodq do momentu, kiedy
wystarczajaca iloé¢ thuszeczu roztopi sie.

Podgrzewanie oleju kokosowego
w kuchence mikrofalowej

..............................................................................................................

Aby zmiekczy¢ olej kokosowy, mozesz umiesci¢ go w mikrofalowce, jed-
nak uwazaj: olej w krotkim czasie stanie sie bardzo goracy. Zajmie to 5-15
sekund, w zaleznosci od ilosci oleju w stoiku. Nie podgrzewaj opakowan
plastikowych zawierajgcych BPA (bisfenol A), ktory jest toksyczny. Pod-
grzewanie pojemnika spowoduje, ze wieksza ilos¢ BPA przeniknie do oleju.

Kompletha kokosowa spizarnia 17



Kosmetyczny raj

..............................................................................................................

Olej kokosowy moze byc¢ stosowany rowniez jako kosmetyk, do uzytku ze-

whnetrznego. Ma wiele zaskakujgcych i bardzo skutecznych zastosowan, w tym:

e Krem do twarzy i balsam do ciata: Zastosuj go bezposrednio na skore.
Zdziata cuda, nawet w przypadku bardzo wysuszonej, spierzchnietej
i popekanej skéry, np. na pietach czy tokciach. Pomaga zredukowac
widocznos¢ zmarszczek na twarzy oraz ztuszczy¢ martwy naskorek.

¢ Ptyn do mycia twarzy: Jest to niezwykle delikatny sposoéb na pozby-
cie sie z twarzy zgromadzonego w ciggu dnia brudu, makijazu i za-
nieczyszczen. Wmasuj porcje oleju w skore twarzy i szyi, potem zmyj
mokrg sciereczkg bgadz recznikiem i osusz.

e Peeling do twarzy: Wymieszaj olej kokosowy z sodg oczyszczong lub ptat-
kami owsianymi, aby uzyskac delikatny, ztuszczajacy peeling do twarzy.

e Peeling do ciata: W szklanym stoiku wymieszaj w rownych proporcjach
olej kokosowy i organiczny cukier trzcinowy. Stosuj na suchg skore
przed kapiela.

e Pianka do golenia: Zamiast pianki do golenia natéz na wybrang partie
ciata (twarz, nogi czy inne obszary) olej kokosowy i zacznij goli¢ ciato
tak jak zawsze. Kwas laurynowy zawarty w oleju kokosowym zadziata
antyseptycznie w przypadku ewentualnych skaleczen czy podraznien.

e Wysypki skérne, podraznienia i zaczerwienienia: Natoz niewielkg ilos¢
oleju kokosowego na zaognione miejsce. Jest szczegdlnie pomocny
przy ospie, potpascu i opryszczce.

e Dezodorant: Ze wzgledu na antyseptyczne wtasciwosci oleju koko-
sowego, dzieki zaaplikowaniu go pod pachami unikniesz przykrego
zapachu. Mozesz takze potgczyc 60 ml oleju kokosowego z 1 tyzeczka
(5 ml) sody oczyszczonej oraz z 1 tyzka stotowa (15 ml) maki z maranty,
aby uzyskac¢ dezodorant w kremie na co dzien.

e Pasta do zebdéw: Potacz sode oczyszczong z olejem kokosowym
w proporcjach 1:4, aby zastapi¢ tym specyfikiem standardowg paste
do zebow. Soda delikatnie czysci, a antybakteryjne wtasciwosci oleju
kokosowego pomogg zwalczyc¢ bakterie.

¢ Ptyn do ptukania: Jest to dawna metoda, inaczej nazywana ptukaniem
olejem, polegajgca na ptukaniu ust olejem przez 15 minut (podgrzej deli-
katnie olej, by byt w postaci ptynu). Antybakteryjne wtasciwosci oleju ko-
kosowego zwalczajg bakterie oraz dbajg o higiene i zdrowie jamy ustnej.
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Odzywka bez sptukiwania na noc: Wetrzyj niewielka ilos¢ oleju we
wtosy (zwtaszcza w koncowki) i przeczesz je; rano umyj wtosy.
Ujarzmienie niesfornych wtoséw: Wetrzyj odrobine oleju kokosowego
w dtonie, a nastepnie wmasuj w koncowki lub natéz na odstajgce czy
elektryzujgce sie kosmyki.

Migzsz kokosa

Po usunigciu tupiny orzecha otrzymamy nasiono oraz bogata, biata,

wewnetrzng wysciétke — miazsz kokosa. Swieze i mtode owoce posia-

daja soczysty, delikatny i niemal Zelowy miazsz, natomiast ten pocho-

dzacy od dojrzatych kokosow — brazowych i wtochatych, powszechnie

znanych — moze by¢ kruchy i chrupiacy lub twardy i wtoknisty, w za-

leznosci od tego, jak dtugo owoc byt przechowywany:.

Dojrzate kokosy moga zosta¢ starte lub posiekane i wykorzystane

jako dodatek do satatek i dari gléwnych. Swiezy surowy kokos jest

doskonatg przekaska i mozna go je$¢ bez zadnych dodatkéw. Jeden

pieciocentymetrowy kawatek swiezego migzszu kokosa posiada 4 g

btonnika i tylko 7 g weglowodanéw (zdecydowanie mniej niz wiek-

sz0$¢ owocow). Jest oczywiscie bogaty w ttuszcz kokosowy (15 g

ttuszczu na jeden kawatek).

Niestodzone ptatki kokosowe

Suszone ptatki kokosowe to migzsz pochodzacy z dojrzatych kokosow,

ktory zostat wysuszony i starty na drobne kawatki. Suszony kokos do-

stepny jest w kilku rozmiarach, w tym jako duze kawatki w postaci

chipséw, srednie - platki oraz drobne — wiérki. Dostepne sq wersje

stodzone, jednak przepisy z tej ksigzki zakladaja uzycie jedynie nie-

stodzonych ptatkéw kokosowych. Oba rodzaje nabedziesz w super-

marketach. Suszony kokos zwykle sprzedaje si¢ w workach, mozna

jednak czasami trafi¢ na wersje puszkowana — te w puszkach sa prze-
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waznie bardziej wilgotne. Niestodzone suszone ptatki kokosa moga
by¢ przechowywane w szczelnym opakowaniu, w chtodnym i suchym

miejscu nawet przez rok.

Jak prazy¢ ptatki kokosowe

...............................................................................................................

Na patelni: Wysyp ptatki na duzg patelnie. Podgrzewaj, caty czas mieszajac,
przez 1 do 3 minut, az ptatki stang sie ztocistobrgzowe i pachngce.

W piekarniku: Rozgrzej piekarnik do 160°C. Wysyp ptatki na cienkg blache
wytozong papierem do pieczenia (niettustym). Piecz przez 5-10 minut, kilka
razy zamieszaj, az stang sie ztotobrgzowe i aromatyczne.

Masto kokosowe

Masto kokosowe to produkt podobny do masta orzechowego. Ma bo-
gata, aksamitng konsystencje i delikatng, naturalng stodycz, ktéra
moze zosta¢ wzmocniona przez dodatek stodzacy (np. nektar koko-
sowy). Poniewaz masto kokosowe produkuje sie z cato$ci migzszu,
jest bogate w olej kokosowy, posiada wiec wszystkie jego zalety oraz
dodatkowa porcje btonnika.

Gdy olej kokosowy zastepuje w kuchni masto i inne oleje roslinne
podczas gotowania i pieczenia, masto kokosowe pelni zwykle role
dodatku. Moze by¢ uzywane jako smarowidlo, sktadnik koktajli,
dipéw, w przepisach na naturalne stodycze bez pieczenia lub jako
substytut masta orzechowego, w tych samych proporcjach w wigk-
szo§ci receptur.

Masto kokosowe moze by¢ przechowywane w temperaturze po-
kojowej przez okoto szes¢ miesi¢cy. Pamietaj jednak, ze ze wzgledu
na wysoka zawarto$¢ oleju kokosowego konsystencja masta zmienia
sie w zaleznosci od temperatury w pomieszczeniu; bedzie twarde
w niskiej temperaturze i migkkie w wysokiej. W zaleznosci od za-
stosowania, mozesz je podgrzewa¢ w mikrofalowce przez 5-10 se-

kund, zeby je rozmiekczy¢, lub wtozy¢ do lodéwki, aby stwardniato.
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Masto kokosowe sprzedawane jest w stoikach. Czasami nazywa sie
je kremowym koncentratem kokosowym. Nie myl go z kremem koko-
sowym, ktéry nie zawiera blonnika i jego skiad jest blizszy mleczku
kokosowemu. Aby uniknaé nieporozumien mozesz przygotowaé wla-
sne masto kokosowe, wystarczy opakowanie niestodzonych ptatkow
kokosowych, robot kuchenny lub blender i okoto 5 minut. Przepis
znajdziesz na str. 313.

Petnottuste mleko kokosowe

Mleko kokosowe to bogaty, $nieznobialy ptyn o pelnym smaku. Po-
zyskuje sie je ze startego i wycisnietego Swiezego miazszu. Ma wie-
le zastosowan, moze by¢ dodawane do zup, gulaszéw, curry, napojéow
i wielu wypiekéow.

Swoja bogata tres¢ mleko kokosowe zawdzigcza wysokiemu steze-
niu oleju kokosowego. Wszystkie przepisy z tej ksiazki wykorzystuja
pelnottuste mleko, ktére ma $rednio 20 do 21 g ttuszczu na 125
ml. Staraj si¢ unika¢ odtluszczonego mleka kokosowego lub napo-
ju kokosowego; oba produkty maja duzo nizsza zawartos¢ ttuszczu
i uzycie ich zamiast petnotlustego mleka da zupetnie inny efekt,
zwlaszcza przy wypiekach.

Petnottuste mleko kokosowe jest dostepne w puszkach, czasem
w kartonach Tetra Pak. Sprawdzaj etykiety: najlepiej, kiedy ma tylko
dwa skladniki - wode i kokos. Unikaj firm, ktére stosujq dodatkowe
stabilizatory (np. gume guar), polepszacze smaku czy jakiekolwiek
utrwalacze.

Mleko kokosowe w temperaturze pokojowej jest zazwyczaj ciekle,
jednak nawet wtedy czes¢ tluszczu moze oddzieli¢ si¢ od ptynu.
Dlatego tez warto delikatnie wstrzasna¢ opakowaniem przed otwar-
ciem, aby uzyska¢ jednolitg konsystencje. Reszte mleka przelej do
szczelnego pojemnika, umies¢ w lodéwce i przechowuj do 5 dni.
Mozesz je rowniez zamrozi¢ i przechowywaé do 6 miesiecy.

Podczas gotowania (np. zup czy gulaszéw) staraj si¢ nie doprowa-
dza¢ mleka do wrzenia; ttuszcz i woda moga sie oddzieli¢, sprawiajac

wrazenie, jakby sie zwarzyly.
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Smietanka kokosowa

Smietanka kokosowa to bogata, gesta §mietanka, pozyskiwana w taki
sam sposo6b jak mleko kokosowe, ma jednak wieksza zawarto$¢ ttusz-
czu i mniej wody. Nie myl $§mietanki kokosowej z kremem z kokosa.
Ten drugi to stodzona wersja kremu kokosowego, czesto wykorzysty-
wana do deseréw i drinkéw. W sklepie zwykle znajduje si¢ na pét-
ce Z napojami.

Zamien mleko kokosowe w smietanke

..............................................................................................................

Nie masz w domu $mietanki kokosowej? Zaden problem. Wtdz puszke petno-
ttustego mleka kokosowego do lodowki na 24 godziny; ttuszcz stezeje i od-
dzieli sie od wody. Aby tatwiej wyjgc sSmietanke, przed otwarciem odwroc na
chwile puszke spodem do gory. Smietanka, ktdra byta u gory, znajdzie sie teraz
na dnie puszki, dzieki czemu tatwiej bedzie usungc wieczko i odla¢ pozostaty
ptyn. Korzystaj ze Smietanki, a wode przelej do szczelnego opakowania. Mo-
zesz jg po prostu wypic¢ lub dodawac do shake'ow i koktajli.

Kokosowy jogurt

Kokosowy jogurt to alternatywa dla tradycyjnego jogurtu. Nie zawie-
ra soi, glutenu, laktozy, jest weganski — nie ma w nim produktéw od-
zwierzecych. Produkowany jest w taki sam sposéb jak zwykly jogurt,
ale przy uzyciu mleka kokosowego: mleko taczy sie z bakteriami, pod-
grzewa w niskiej temperaturze i pozostawia, aby sfermentowato i $cie-
to sie. W ten sposéb uzyskuje sie gesta, bogata i kremowa konsystencje
i charakterystyczny, kwasny smak. W przepisach w tej ksiazce korzy-
stamy z czystego kokosowego jogurtu. Mozesz kupic¢ jogurt na sztuki
lub zgrzewki albo zrobi¢ wlasny (str. 61).

Maka kokosowa

Maka kokosowa to naturalny produkt uboczny produkcji mleka ko-
kosowego. To miekka, lekko stodkawa maka o delikatnym, koko-
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sowym zapachu. Po wyci§nieciu ptynéw z miazszu, jego pozostato$é
jest suszona, a nastepnie bardzo drobno mielona na make, ktéra
konsystencjq zblizona jest do powszechnie stosowanej maki pszen-
nej. Moze by¢ wykorzystywana do réznego rodzaju wypiekéw, jako
panierka czy zageszczacz podczas gotowania lub jako bogaty w blon-
nik dodatek do koktajli i shake’6w.

Maka kokosowa moze poszczyci¢ sie wieloma wlasciwo$ciami,
ktére odrdézniaja ja od innych mak. Po pierwsze nie zawiera glutenu,
czyli zadnych biatek glutenowych znajdujacych si¢ w ziarnach psze-
nicy, zyta czy jeczmienia. Gluten jest bardzo alergizujacy, wywotuje
stabsze lub silniejsze reakcje uczuleniowe u 0séb z celiakig (gluten
niszczy $cianki jelita cienkiego i uniemozliwia wchtanianie wartos$ci
odzywczych z pokarméw). Coraz wiecej badan wskazuje na to, ze
gluten — zwtaszcza w roslinach modyfikowanych genetycznie - moze
mie¢ szkodliwy wplyw na zdrowie kazdego z nas, wywotujac cala
game typowych dzi$§ dolegliwos$ci, w tym apatie, problemy z koncen-
tracja i podraznienia skorne.

Po drugie maka kokosowa jest bogata w btonnik. Wedtug raportu
opublikowanego w grudniu 2006 roku na tamach ,,Innovative Food
Science & Emerging Technologies” wprowadzenie maki kokoso-
wej do diety moze znaczaco obnizy¢ ryzyko choréb serca, poziom
cholesterolu oraz zapobiega¢ nowotworom i cukrzycy. Naukowcy
z Food and Nutrition Research Institute na Filipinach twierdza, ze
te wlasciwosci maja zwiazek z niezwykle wysokim poziomem bton-
nika (100 g maki zawiera 39 g btonnika, czyli prawie dwa razy tyle,
co pszenica). Z tego powodu maka wspomaga tez trawienie i daje
uczucie sytosci na dtuze;j.

Chociaz maka kokosowa nie zawiera bialek glutenu, jest bogata
w proteiny — 19,3 g na 100 g maki - ma ich wiecej niz maka pszen-
na, ryzowa czy kukurydziana. Poza tym produkuje si¢ ja z masy
kokosowej, zawiera wigc duza ilo$¢ ttuszczow, ktére czynia z oleju
kokosowego tak warto$ciowy produkt spozywczy.

Poniewaz maka kokosowa ma wysokie st¢zenie btonnika przy
stosunkowo niskim poziomie weglowodanéw w poréwnaniu do in-
nych mak, nie zaburza poziomu cukru we krwi. Poza tym dzieki jej
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naturalnej stodyczy, mozesz do pieczenia uzy¢ mniej cukru. Te cechy
czynig z maki kokosowej doskonaty produkt dla cukrzykéw i oséb
ze stanem przedcukrzycowym lub dla kazdego, kto chce uniknaé
wahania poziomu cukru we krwi.

Make kokosowa nalezy przechowywaé w szczelnym opakowaniu
w chtodnym i suchym miejscu. W odpowiednich warunkach moze
pozosta¢ zdatna do spozycia przez okoto rok.

Woda kokosowa

Woda kokosowa to przejrzysty plyn, ktory znajduje si¢ wewnatrz mto-
dych, zielonych kokoséw. W krajach tropikalnych od dawna jest po-
pularnym napojem chtodzacym, zwlaszcza na terenie potudniowo-
wschodniej Azji, wysp Australii i Oceanii, Afryki i Karaib6w. Woda
kokosowa jest tam réwniez znana i sprzedawana pod nazwg ,,sok
buko” (,,buko” w jezyku filipinskim oznacza mtody kokos).

Na przestrzeni ostatnich lat woda kokosowa stata sie powszechnie
dostepna - i bardzo popularna - zaré6wno w Ameryce Pétnocnej, jak
i w Europie, stajac si¢ naturalng alternatywgq dla sztucznie barwio-
nych, stodzonych, smakowych napojow. Szklanka wody kokosowej
(250 ml) ma zaledwie 46 kalorii oraz wiele naturalnych mineratéw;
ktoére pomagaja zregenerowaé organizm po intensywnym wysitku
fizycznym. Pocac sig, tracisz elektrolity, takie jak potas i s6d; uzu-
petnienie ich poziomu stanowi podstawe potreningowej regeneracji.
Woda kokosowa jest pelna potasu, na 250 ml przypada az 600 mg -
o okoto 175 mg wigcej niz ma ich banan i 13 razy wiecej niz zawiera
wiekszo$¢ napojow dla sportowcéw. Ma rowniez sporo magnezu, co
wspomaga nawodnienie organizmu.

Woda kokosowa to jednak co$ wigcej niz orzezwiajacy nap6j
w ciepty dzien czy regenerujacy trunek po treningu: w wielu kra-
jach wykorzystuje si¢ ja podczas gotowania, mozna jq spotka¢ m.in.
w kuchni malezyjskiej, tajskiej, karaibskiej czy brazylijskiej. Woda
kokosowa ma stodkawy smak, wigc gdy zastepujemy nig zwykla
wodeg przy przyrzadzaniu gulaszu, potraw z ryzem czy zupy, réwno-
wazymy ja szczypta soli. W tej ksiazce znajdziesz inspiracje i porady
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do wykorzystania wody kokosowej podczas gotowania i pieczenia,
ale mozesz tez eksperymentowac¢ z wlasnymi przepisami, zastepujac
w nich wodg, rosoét czy bulion woda z kokosa.

Zbilansowany poziom elektrolitow w wodzie kokosowej

................................................................................................................

Poziom elektrolitow w wodzie kokosowej jest prawie taki sam jak w organi-
zmie cztowieka. Woda kokosowa to takze jedyna naturalna substancja, ktorg
mozna bezpiecznie wstrzykna¢ do ludzkiego krwiobiegu. Byta wykorzysty-
wana jako osocze, kiedy brakowato krwi do transfuzji, zwtaszcza w krajach
Trzeciego Swiata i podczas drugiej wojny $wiatowej.

Kefir z wody kokosowej

Kefir z wody kokosowej to probiotyczny napdj, powstaty w wyniku
potaczenia wody kokosowej i ziaren kefirowych, ktéry nastepnie
podlega fermentacji. Tak jak inne napoje i pokarmy probiotyczne,
stymuluje rozwo6j mikroorganizmoéw, zwlaszcza tych korzystnych
dla zdrowia (np. bakteryjnej flory jelitowej). Kolejng zaleta kefiru
z wody kokosowej jest to, ze to produkt beznabiatowy (w przeci-
wienstwie do tradycyjnych jogurtéw i kefir6w), nie zawiera kofe-
iny (jak wiekszo$¢ rodzajéw kombuczy, czyli sfermentowanej her-
baty) ani cukru.

Kefir z wody kokosowej mozesz kupi¢ w sklepie, jako produkt
gotowy do spozycia, lub przygotowaé go samemu, co jest duzo tanszq
opcja, ktéra nie wymaga prawie zadnego zaangazowania. Wystarcza
ziarna kefirowe, dostgpne w internetowych sklepach ze zdrowa zyw-
noscia, oraz woda kokosowa. Oto przepis:

Wsyp 125 ml ziaren kefirowych do litrowego stoika, potem do-
daj 750 ml wody kokosowej. Przykryj stoik $ciereczka i pozostaw
w temperaturze pokojowej na 48 godzin (lub dtuzej). Po tym czasie
przez geste, niemetalowe sitko przelej ptyn do naczynia, w ktérym
bedziesz go przechowywaé, moze to by¢ plastikowy pojemnik lub
czysty stoik. Wyptucz nasiona w filtrowanej wodzie i zamknij je
w szczelnym naczyniu (mozna z nich korzysta¢ kilka razy). Do ke-
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firu mozesz doda¢ owoce lub soki owocowe, np. gar$¢ jagod, kilka
kawatkoéw jabtka lub gruszki albo 125 ml soku owocowego. Kefir
przechowywany w lodéwce bedzie zdatny do spozycia przez tydzien.

Jak otworzyé mtody, zielony kokos

cese

..........................................................................................................

Mtode, zielone kokosy coraz czesciej sg dostepne w supermarketach,
a otwarcie ich i wydobycie ze srodka wody kokosowej i migzszu nie jest az
tak trudne, jak mogtoby sie wydawac. Oto instrukcja:

1

Przygotuj ostry i ciezki ndz, moze to by¢ noz rzeznicki lub duzy noz
szefa kuchni.

Zrob naciecie w kokosie, wbijajgc sie prosto w czubek owocu.

Zrob kolejne trzy naciecia, aby uzyskac kwadratowy otwor na czubku
kokosa. Postaraj sie, aby otwor byt wystarczajgco duzy, zeby zmiescita
sie w nim tyzeczka.

Uzyj koncowki noza, aby podwazyc¢ naciety kwadrat.

Wode kokosowg mozna pi¢ bezposrednio z kokosa (wystarczy wto-
zy¢ do srodka stomke) lub przelac jg do pojemnika. Aby wyciagnac ze
srodka migzsz, wtdz metalowg tyzeczke i wyskrobuj go, oddzielajgc od
tupiny. Migzsz mtodego kokosa jest bardzo miekki i delikatny i powinien
bez problemu dac¢ sie wydobyc¢ ze srodka.

Rada: Zanim wypijesz wode kokosowsa, sprawdz kolor migzszu i klarownos$c¢
soku (mozesz wyla¢ ze srodka troszke ptynu, zeby sprawdzi¢, czy masz
ochote pi¢ bezposrednio z owocu). Migzsz powinien by¢ biaty a woda przej-
rzysta. Nie jedz i nie pij wody kokosa, ktorego migzsz ma rézowy nalot. Nie
pij rowniez wody kokosowej, ktora jest metna lub ma lekko kwasny smak.

Cukier kokosowy

Cukier kokosowy to w stu procentach naturalny, nierafinowany cu-
kier pozyskiwany z kokosowego nektaru. Po uzyskaniu kokosowego
nektaru poddaje sie go suszeniu, aby uformowat sie w skrystalizowa-
ny cukier, ktéry wygladem i smakiem jest zblizony do cukru brazo-
wego z bardzo delikatnym kokosowym posmakiem. Rozpuszcza si¢
i topi tak samo jak inne cukry i moze by¢ bezposrednim zamienni-
kiem w tych samym proporcjach dla cukru biatego i brazowego. Cu-
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kier kokosowy jest nierafinowany, wigec zachowuje wiele kluczowych

witamin, mineratéw i fitosktadnikéw, w tym potas, cynk, zelazo i wi-

taminy B, B, B, i B.. Zawiera takze blonnik zwany inuling, ktéra

moze spowalnia¢ absorpcje glukozy, to ttumaczy, dlaczego cukier ko-

kosowy ma nizszy indeks glikemiczny od zwyktego cukru stotowego.

W potudniowo-wschodniej Azji, Indiach czy Ameryce Centralnej

cukier kokosowy mozna znalez¢é pod nazwa cukru palmowego czy

Gula Java, w formie stozkow lub kostek.

W przepisach w niniejszej ksiazce korzystam z paczkowanego

cukru kokosowego w krysztatkach, ktéry mozna tatwo odmierzac.

Cukier kokosowy a srodowisko

..............................................................................................................

Jesli wpiszesz w wyszukiwarce internetowej stowa ,srodowisko” oraz
,cukier kokosowy”, trafisz na wiele komentarzy. Po chwili zorientujesz sie,
ze toczy sie gorgca dyskusja pomiedzy tymi, ktdrzy uwazaja cukier koko-
sowy za produkt przyjazny srodowisku, a tymi, wedtug ktorych przemyst
kokosowy jest zabdjczy dla regiondw tropikalnych oraz zdrowia i zycia
mieszkajgcych tam ludzi.

Po doktadniejszym zbadaniu sprawy okazuje sig, ze gtownym zrodtem
informacji dla drugiego obozu jest jeden artykut opublikowany w Interne-
cie przez wiodacego producenta oleju kokosowego (Tropical Traditions,
.Prawda na temat cukru kokosowego: drugie oblicze historii”.) Cytujac ba-
dania sprzed ponad dwodch dekad, autorzy twierdzg, ze palmy kokosowe
nie mogg produkowac jednoczesnie cukru kokosowego, pozyskiwanego
z nektaru kwiatow, oraz kokosow, a wykorzystywanie palm kokosowych
do produkcji cukru jest teraz coraz powszechniejszym zjawiskiem. Co wie-
cej, wedtug artykutu rosngca popularnosc cukru kokosowego spowoduje
znaczny wzrost cen innych produktéw kokosowych (takich jak olej, maka
czy ptatki kokosowe, czyli wszystkich produktow, ktore ta firma sprzedaje),
poniewaz ubodzy rolnicy zajmujgcy sie uprawg palm kokosowych bedg
woleli produkowac cukier z nektaru kwiatow, zamiast czekac na dojrzate
owoce. Artykut radzi stosowac inne naturalne stodziki — produkowane
przez te sama firme — w miejsce jakichkolwiek cukrow kokosowych. Autorzy
zdaja sie ignorowac ogromna liczbe badan pochodzacych z wiarygodnych
zrodet, ktore wskazujg na wielowiekowq tradycje pozyskiwania nektaru
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z palm kokosowych, w zaden sposob nie szkodzgcg samym palmom czy
ich zdolnosciom do produkcji kokosow.

Najpowazniejsze badania zostaty przeprowadzone przez Davao Research
Center, dziatajgce w ramach urzedu, ktory nadzoruje przemyst kokosowy
(Philippine Coconut Authority, oddziat filipinskiego Ministerstwa Rolnictwa).
Badania przeprowadzone w 2010 roku udowadniajg, ze mozliwe jest pozy-
skanie nektaru kwiatowego i catego owocu z tego samego drzewa. W tym
celu nalezy pobrac nektar od potowy kwiatéw, podczas gdy druga potowa
dojrzewa i przeksztatca sie w owoce. Wedtug badan metoda pozyskiwania
nektaru i kokoséw z tego samego drzewa zwieksza produktywnosc¢ piec
do siedmiu razy w poréwnaniu z tradycyjnymi sposobami. Co wiecej, po
pobraniu nektaru z drzewa soki roslinne nadal ptyng przez nastepne dwie
dekady, co ma korzystny wptyw zaréwno na produktywnosc, jak i sama
palme, ktéra w innym wypadku obumartaby.

W 2011 roku Organizacja Stanow Zjednoczonych do spraw Wyzywienia
i Rolnictwa (FAO) wydata oswiadczenie, ze produkty stodzgce pochodzenia
kokosowego sg najbardziej korzystnymi dla srodowiska produktami tego
typu. Palmy kokosowe majg dobroczynny wptyw na srodowisko, ponie-
waz odbudowujg zniszczone gleby i potrzebujg naprawde niewielkich ilosci
wody. Poza tym z jednego akra palm kokosowych mozna uzyskac wiecej
cukru (50-75%) niz w przypadku trzciny i cukru trzcinowego, wykorzystujac
przy tym o 20% mniej sktadnikoéw w glebie oraz wody, przy jednoczesnym
zwiekszeniu produktywnosci.

Zawsze warto jednak sprawdzi¢ opakowanie lub strone internetowg
z opisem wybranego cukru kokosowego, zeby upewnic sie, ze producent
stosuje ekologiczne praktyki przy pozyskiwaniu swojego produktu.

Nektar kokosowy

Nektar kokosowy to ciemnozloty syrop, pozyskiwany z nektaru kwia-
tow kokosa, ktdry zawiera oczywiécie witaminy, mineraty, aminokwa-
sy i inne sktadniki odzywcze, w tym witamine C. Ma unikalny, gleboki
smak — co§ pomiedzy syropem z agawy a syropem klonowym - a jego
indeks glikemiczny jest nizszy niz w przypadku wiekszosci ptynnych

substancji stodzacych.
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Po zebraniu surowy nektar zawiera zaledwie 1,5% fruktozy. Wigk-
szo$¢ producentéw pozwala, aby troche wody wyparowalo, przez
co syrop robi sie gestszy i stodszy. Produkt koncowy zawiera zwykle
10% fruktozy, zdecydowanie mniej niz w przypadku syropéw z aga-
wy (50-90%), syropu klonowego (60% sacharozy) czy miodu, ktéry
zawiera okoto 70-75% cukréw, w tym glukoze, fruktoze i sacharoze.

Aminokwasy kokosowe w ptynie

Aminokwasy kokosowe w ptynie wygladaja i smakuja jak sos sojowy,
ale sa produkowane z surowych sokow roslinnych palmy kokosowej
i dodatku soli morskiej. Oba sktadniki pozostawia sie, aby naturalnie
dojrzaly, dzieki czemu uzyskuje si¢ bogaty, czarny sos o podobnej sto-
nosci i posmaku do sosu sojowego, wzbogacony o stodkawa nute. Sos
ten moze zastegpowac sos sojowy w takich samych proporcjach jako

sktadnik przepisow lub przyprawa zastepujaca sol.

Ocet kokosowy

..............................................................................................................

W przepisach zamieszczonych w tej ksigzce nie stosuje octu kokoso-
wego, poniewaz w chwili publikacji jest to produkt trudny do zdobycia
w zwigzku z ograniczong produkcjg i dystrybucja. W najblizszej przyszto-
$ci moze sie to zmienic; jesli uda ci sie go znalez¢, uzywaj go w kuchni.
Ma tagodny, ale bogaty smak i moze byc¢ stosowany w moich przepisach
zamiast octu.

Ocet kokosowy produkuje sie z zasobnych w sktadniki odzywcze sokow
roslinnych pochodzgcych z kwiatéw palm kokosowych, ktére dojrzewajg
i fermentujg przez okoto rok. Jest bogaty w potas i zawiera sporo natural-
nie wystepujgcego sktadnika zwanego fruktooligosacharydami (FOS). FOS
sg rodzajem fruktopolisacharydow, powstatych z glukozy i fruktozy. Nasz
organizm ich nie trawi, sg wiec transportowane do jelita grubego, gdzie
stajg sie pozywka dla drobnoustrojow i wspomagajg fermentacje. Z tego
wzgledu sg okreslane jako prebiotyki, ktore sg z kolei pozywka dla flory
bakteryjnej jelit, dzieki czemu wspomagaja uktad trawienny.
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Ocet kokosowy jest naturalnie bezglutenowy i weganski, nie zawiera soi
ani glutaminianu sodu i ma nizszy poziom sodu niz sos sojowy. Aminokwasy
kokosowe zawierajg tez witamine B i C oraz rozne mineraty. S dostepne
w sklepach ze zdrowga zywnoscig, stacjonarnych lub internetowych. Jesli
aminokwasy kokosowe bedg niedostepne, mozna je zastgpi¢ zwyktymi
aminokwasami (szukaj ich w sklepach ze zdrowg zywnoscig) lub takg sama
iloscig dobrej jakosci (organicznego i wolnego od GMO) bezglutenowego
sosu sojowego. Sprawdzg sie w przypadku przepisow z tej ksigzki.
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