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Sie selbst wiirde gut als Fitnessgerdt taugen: die Kokosnuss. Doch dafiir wire sie
viel zu schade. Denn ihre inneren Werte tiberzeugen. Kokosol, Kokosmehl, Kokos-
mus, Kokosmilch, Kokoswasser ... Die Liste erndhrungsphysiologisch sinnvoller
Produkte ist lang. Hier spielt die Kokosnuss ihre Qualitdten aus — das milde Aroma,
die leichte Verdaulichkeit der hochwertigen Ole oder die tolle Optik der Getrinke.
Kein Wunder, dass die Kokosnuss nicht nur in ihren Heimatlandern ein wichtiges
Grundnahrungsmittel ist, sondern auch hierzulande immer beliebter wird.

Eine Nuss, die keine Nuss ist

Botanisch gehort die Kokosnuss nicht zu den Niissen, sondern zu den Steinfriich-
ten, der Baum selbst zur Familie der Palmengewiachse. Neben der Dattel ist die
Kokosnuss wohl die bekannteste Palmfrucht. Dennoch macht ihr Name Kokosnuss
durchaus Sinn: Sie ist ein echter Genuss und auch geschmacklich dhnelt die Kokos-
nuss zweifelsfrei eher einer Haselnuss als einer Dattel.

Die urspriingliche Heimat der Kokosnuss ist unklar. Kokosniisse wachsen
vor allem in Meeresndhe und konnen, wenn sie vom Stamm ins Wasser fallen,
Tausende von Kilometern iiber die Ozeane treiben und dabei keimfihig bleiben.
Aktuell geht man davon aus, dass die Kokosnuss von der tropischen Inselgruppe
Melanesien im Stillen Ozean stammt und sich von dort verbreitet hat.

Die Kokospalme (Cocos nucifera) gedeiht besonders gut auf sandigem oder leh-
migem Untergrund in Kiistenbereichen und in der Nédhe von Flussufern. Sie wird
20 bis 30 Meter hoch und kann bis zu 120 Jahre alt werden. Nach sechs Jahren
beginnt sie, ihre bis zu zwei Meter langen Bliitenstdnde auszubilden. Fiir optimale
Anbaubedingungen und schéne grofSe Friichte braucht es einen nahrstoffreichen
und lockeren, nicht zu trockenen Boden.

Optimale klimatische Bedingungen findet die Kokosnuss in den Tropen. Die
Kokospalme, von der es verschiedene Sorten gibt, ist extrem frostempfindlich und
wichst am besten, wenn die Temperatur nicht unter 20 °C fillt und die durch-
schnittliche Temperatur bei 27 °C liegt. Fiir einen gesunden Wuchs sind zudem
eine hohe Luftfeuchtigkeit und viel Sonne férderlich. Zu den Hauptanbaulindern
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gehoren deshalb Indonesien und die Philippinen sowie Sri Lanka, Indien und
Papua-Neuguinea.

Im Gegensatz zu Bananen, Mangos oder Apfeln reifen Kokosniisse nach dem
Pfliicken nicht nach. Sie zdhlen zu den nichtklimakterischen Friichten. Nachrei-
fende Friichte geben Kohlendioxid (CO,) ab und bilden ein gasférmiges Pflanzen-
hormon (Ethen), das den Reifevorgang wihrend der Lagerung stimuliert. Kokos-
niisse miissen bei der Ernte vollreif sein oder zumindest ihre Genussreife erreicht
haben. Zur Gruppe der nichtklimakterischen Friichte gehoren neben der Kokos-
nuss auch die Ananas, Zitrusfriichte oder Wassermelonen sowie in Europa heimi-
sche Friichte wie die Erdbeeren, Brombeeren, Kirschen oder Trauben.

Die Kokosniisse, die man tiblicherweise in Europa kaufen kann, sind nur der
innere Teil der Kokosnuss, umgeben mit einigen Bastfiden. Vor dem Export
werden die dufSeren Schichten entfernt. Auch bei der Weiterverarbeitung vor Ort
zu Kokosol, -mus oder -milch werden die Auflenhaut und die dicke Faserschicht
entfernt. Zuriick bleibt der Kern der Frucht, der noch von der verholzten Kern-
schale umschlossen ist. Das essbare Fruchtfleisch im Inneren der Schale ist anfangs
noch weich und geleeartig und wird im Laufe des Reifeprozesses fest und weif3.

Die dufleren Schichten bestehen aus einer diinnen, griinen, gelben oder hell-
braunen, lederartigen Schale und einer mehrere Zentimeter dicken, trockenen,
faserigen Unterschicht. Diese Kokosfasern werden sowohl als Fiillmaterial fiir
Matratzen und Polster verwendet als auch zur Warmeddmmung. Zudem werden
hieraus traditionell Seile, Fufimatten, Hiite, Korbe oder Teppiche hergestellt. Was
bei deren Produktion iibrig bleibt, kann als natiirlicher Pflanzendiinger weiterver-
wendet werden. Somit werden in den Anbauldndern der Kokosnuss alle natiirli-
chen Bestandteile der ganzen Frucht, oftmals noch in traditioneller Weise in hand-
werklichen Kleinbetrieben, sinnvoll genutzt und weiterverarbeitet.

Um 1900 begeisterte sich der deutsche Schriftsteller August Engelhardt fiir eine
neue Philosophie aus den USA, den sogenannten Kokovorismus. Das Konzept
war bestechend einfach: Wer sich ausschliefSlich von Kokosnuss ernéhrt, der wird
Erleuchtung finden. Die Kokosnuss als »Stein der Weisen«. Gemeinsam mit sei-
nem Freund, dem Schriftsteller August Bethmann, schrieb Engelhardt ein Buch
iiber den Kokovorismus, eine Lebensanschauung, in deren Zentrum die Vereh-
rung der Kokosnuss steht. Mehr als 30 Menschen folgten Engelhardt iiber die
Jahre nach Papua-Neuguinea und lebten einen Traum: frei leben, essen, was auf
den Bdaumen wichst, und im Schatten der Kokospalmen sitzend philosophieren.
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Auch die dufSeren Schichten der Kokosnuss werden in den Anbauldndern genutzt: Aus den
Fasern werden Seile und andere Alltagsgegenstinde hergestellt. Die Reste, die dann noch
iibrig bleiben, dienen als organische Diingemittel.
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Frithstlick

Bananen-Kokos-Quark M

Zubereitungszeit: 10 Minuten

2 Bananen

250 g Quark

100 ml Kokosmilch
2 EL Agavendicksaft
5 EL Kokosraspel

O Bananen schilen und mit der Gabel zerdriicken.

O Quark, Kokosmilch, Agavendicksaft und Bananen verriihren.

O Die Kokosraspel unter den Quark mengen.

VEGANE VARIANTE: Verwenden Sie Seidentofu als Ersatz fiir den Quark.
Vitamine: B

Mineralstoffe: Kalium, Chlorid

TIPP: Dazu passen frische Himbeeren, Erdbeeren oder andere Friichte der Saison.
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Kochen und backen mit Kokos

Exotischer Kokosshake M%h

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Orangen

150 g Kiwi

150 g Mango

150 ml Ananassaft
400 ml Kokosmilch

O Orangen halbieren und auspressen.

O Kiwi schélen und grob zerkleinern.

O Mango ebenfalls schilen und das Fruchtfleisch vom Stein 16sen.

O Obst mit Saft und Kokosmilch in den Mixer geben und fein piirieren.
O Den Shake gut gekiihlt servieren.

Vitamine: Folsaure, C
Mineralstoffe: Kalium
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Hauptgerichte

High
Blumenkohl-Tofu-Pfanne

Zubereitungszeit: 40 Minuten

1 kg Blumenkohl

2 Schalotten

300 g Tofu

1 rote Paprikaschote
200 g Champignons
3 Stiingel Petersilie
2 EL Kokosol

2 TL Currypulver

4 EL Sojasauce
Salz

2 EL Kokosraspel

4 Eier

O Blumenkohl in Roschen, 1,5 x 1,5 cm, schneiden. Schalotten schilen und fein
wiirfeln. Tofu in Wiirfel, 1 x 1 cm, schneiden. Paprikaschote entkernen und in
Streifen schneiden, Pilze in Scheiben schneiden. Petersilie fein hacken.

O Kokosol erhitzen. Schalotten im heifSen Ol fiir etwa 2 Minuten anschwitzen. Blu-
menkohl, Tofu, Paprika und Pilze zugeben und fiir weitere 5 - 7 Minuten braten.

O Currypulver zugeben und 1 weitere Minute braten. Die Sojasauce zugeben.
Eventuell mit etwas Salz abschmecken und die Kokosraspel unterriihren.

O Eier verquirlen und iiber das Gemiise geben. Mehrmals wenden, bis die Eier
gestockt sind.

O Mit Petersilie bestreut servieren.

VEGANE VARIANTE: Die Eier miissen in diesem Rezept nicht ersetzt werden. Das
Gericht schmeckt auch ohne Ei.

Vitamine: D, E, K, By, By, B, Biotin, Folsaure, Niacin, Pantothensaure, C
Mineralstoffe: Calcium, Magnesium, Eisen, Zink
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SiiBspeisen und Geback

Litschisalat mit Minzpesto h

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Fiir das Minzpesto:
60 g Cashewmus

2 EL Kokosmus

% Bund Minze

50 ml Rapsol

50 ml Kokosmilch

Fiir den Litschisalat:
500 g Litschis

1 Orange

4 EL (40 g) Cashewniisse
4 EL Granatapfelkerne

O Fir das Pesto alle Zutaten im Mixgerit oder mit dem Piirierstab fein mixen.

O Fir den Litschisalat die Litschis schilen, die Kerne entfernen und die Friichte
vierteln. Orange schilen und in Wiirfel schneiden.

O Cashewniisse zunéchst in einer Pfanne ohne Fett rosten. Die kalten Cashew-
niisse grob hacken. Litschis, Orangenwiirfel und Granatapfelkerne mischen.

O Obstsalat anrichten, mit Minzpesto betraufeln und mit gehackten Cashew-
niissen bestreut servieren.

Vitamine: E, By, Niacin, C
Mineralstoffe: Kalium, Magnesium, Phosphor, Eisen, Zink, Kupfer

TIPP: Das Pesto halt sich mehrere Wochen im Kithlschrank, dafiir in ein
Schraubglas fiillen und mit Ol bedecken.
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SiiBspeisen und Geback

Kokoswaffeln a

Zubereitungszeit: 30 Minuten

100 g Butter

25 g Kokosol

125 g Roh-Rohrzucker

% EL abgeriebene Schale von einer unbehandelten Orange
225 g Weizenvollkornmehl

% Pickchen Weinsteinbackpulver
5 EL (25 g) Kokosraspel

350 ml Mandeldrink

2 EL Kakaopulver

Kokosol zum Einfetten
Puderzucker zum Bestduben

O Butter, Kokosol, Roh-Rohrzucker und abgeriebene Orangenschale zusammen
fiir etwa 5 Minuten mit dem Handrithrgerdt rithren.

O Mehl, Backpulver und Kokosraspel vermischen.

O Loffelweifle die Mehlmischung und den Mandeldrink abwechselnd unter die
Butter-Zucker-Mischung rithren, bis ein zéhflieBender Teig entstanden ist.

O Unter die Halfte des Teiges das Kakaopulver mischen.

O Das Waffeleisen erhitzen und mit Kokosdl einpinseln.

O Den Teig portionsweise im heifSen Eisen zu Waffeln backen, dabei fiir jede
Waffel einen Teil Schokoladenteig und einen Teil hellen Teig verwenden.

O Nach dem Abkiihlen die Waffeln mit Puderzucker bestauben.

VEGANE VARIANTE: Statt Butter kann Pflanzenmargarine verwendet werden.

Vitamine: B, B¢, Niacin
Mineralstoffe: Calcium, Magnesium, Phosphor, Eisen, Zink, Kupfer, Mangan
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