DAS BESTE AUS DER KOKOSNUSS

Kokosniisse diirfen in der Stidsee bei keiner Mahlzeit

fehlen. Doch auch fiir die hiesige Kiiche hat die tropische
Nuss einiges zu bieten! Sie liefert nicht nur leckere Snacks
oder Kokosflocken, geschmacklich und gesundheitlich

sind besonders ihr kalt gepresstes, reines Kokosol und das
ballaststoffreiche, kohlenhydratarme Kokosmehl von Interesse.

In diesem Ratgeber lernen Sie die Vorziige hochwertiger
Kokosole kennen. Auch das Mehl der Kokosnuss weist viele
positive Eigenschaften auf und lisst sich vielseitig verwenden.
Beides, reines Kokosol und hochwertiges Kokosmehl, wird
Ihre Kiiche nicht nur geschmacklich bereichern!
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OHNE FETT KEINE GESUNDHEIT -
ES KOMMT AUF DIE MISCHUNG UND DIE
RICHTIGE AUSWAHL AN

Das Fett kommt beim Thema gesunde Erndhrung meist nicht gut weg - zu
Unrecht, wie sich heute zeigt. Sicher, Fett liefert viele Kalorien und je nach
Beschaffenheit kann es den Cholesterinspiegel beeinflussen. Diese beiden
Eigenschaften fihrten dazu, dass im Grunde allen Menschen eine relativ fett-
arme Kost empfohlen wurde, um Ubergewicht und Fettstoffwechselstérun-
gen, Herzinfarkt und Schlaganfall vorzubeugen. Heute wissen wir, dass dies
ein Irrweg war. So meldete die renommierte amerikanische Harvard-Univer-
sitat (Harvard, 2011), man solle endlich aufhoren, fettarmes Essen als gesund
zu bewerben und den Verbrauchern lieber die Vorteile gesunder Fette
nahebringen.

Zunachst einmal: Ohne Fett kdnnten wir gar nicht existieren, es ist ein lebens-
notwendiger Nahrstoff. Es dient im Korper nicht nur als Energiespeicher fiir
Notzeiten, es formt unseren Korper, unterstiitzt ihn bei der Temperaturregu-
lation, schiitzt und versorgt empfindliche Organe. Zudem ist Fett ein ganz
wichtiger Bestandteil der Zellmembranen, die jede einzelne unserer Kérper-
zellen umhllen und mit daflr verantwortlich sind, dass alle Kérpervorgange
reibungslos funktionieren.

Mit seinen vielen Kalorien ist das Fett natirlich auch ein exzellenter Energie-
lieferant. Unsere Muskeln, allen voran der Herzmuskel, mégen am liebsten
Fett zur Energiegewinnung »verbrennen«. Das Fett aus der Nahrung liefert
neben Energie auch fettlosliche Vitamine (A, D, E, K) sowie lebensnotwen-
dige (essenzielle) Fettbausteine. Auch sorgt es flir Aroma und Geschmack,
denn viele Geschmacksstoffe sind fettloslich.




StiBsaure Fischsuppe

2 Portionen

» 1 Sténgel Zitronengras » 400 ml Gemisefond
» 1 walnussgroBes Stiick Ingwer ~ » 200 ml Kokosmilch
» 1 mittelgroBe Knoblauchzehe  » 260 g Schellfischfilet
» 1 kleine Chilischote » 60 g TK-Erbsen

» 240 g Tomaten » 2 EL Sojasauce

» 300 g Shiitake-Pilze » 2-3 EL Limettensaft
» 4 Blatter Chinakohl » 1 Prise Zucker

> 2 EL Kokosol

Das Zitronengras am unteren dicken Ende behutsam etwas flacher klopfen
und diesen Teil dann in Scheibchen schneiden. Den Ingwer schélen und fein
wirfeln. Die Knoblauchzehe abziehen und den Knoblauch in feine Streifen
schneiden. Die Chilischote waschen, trocken tupfen, langs aufschlitzen und
die Kernchen herausschaben. Dabei am besten mit Einmal-Kiichenhand-
schuhen arbeiten! Die Chilischote in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen,
trocken tupfen und halbieren. Die Stangelansétze herausschneiden und die
Tomatenhalften jeweils in Scheiben schneiden. Wer sie nicht verwenden
mag, kann die Kernchen mithilfe eines Teel6ffels entfernen.
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Die Pilze in feine Streifen schneiden. Die Salatblatter in schmale, etwa 4 cm
lange Streifen schneiden. Das vorbereitete Gemiise abgedeckt beiseite-
stellen. Das Ol erhitzen und Zitronengras, Ingwer, Knoblauch und Chilischote
darin bei mittlerer Hitze unter Riihren anbraten. Den Gemiisefond und die
Kokosmilch angie3en. Rund 5 Minuten leise kocheln lassen. Tomaten, Pilze,
Salatstreifen sowie die Sojasauce in die Suppe einrtihren und alles noch
4 Minuten garen. Dann den Fisch und die Erbsen unterriihren und 4 Minuten
mitziehen lassen - keinesfalls noch einmal kochen lassen. Mit Limettensaft
und Zucker abschmecken und servieren.
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Asiatische Gemuise-Nudel-Pfanne

4 Portionen

» 200 g Reisbandnudeln » 6 gro3e Mohren

» 400 g Baby-Maiskdlbchen » 800 g Thunfisch

» 2 Stlick Ingwer » 4 EL Kokosol

» 2 Chilischoten » 6 EL Mirin (Koch-Reiswein)
> 4 Knoblauchzehen » Salz

» 4 Friihlingszwiebeln » schwarzer Pfeffer

» 400 g Chinakohl oder Mangold » 100 ml Sojasauce

» 200 g kleine Champignons » 4 EL Limettensaft

Reisbandnudeln nach Packungsangabe in sprudelndem Salzwasser al
dente kochen. In ein Sieb abgiel3en, kalt abschrecken, abtropfen lassen und
beiseitestellen. Maiskolbchen in einem Sieb abtropfen lassen. Ingwer schélen
und fein hacken. Chilischoten ldngs aufschlitzen, die Kerne herauskratzen,
Chili fein hacken. Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Friihlingszwiebeln,
Chinakohl und Méhren putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.
Champignons mit Kiichenpapier trocken abreiben. Maiskdlbchen halbieren.

Thunfisch kalt abspdlen, trocken tupfen und in mundgerechte Wiirfel schnei-
den. 2 EL Ol im Wok erhitzen, Ingwer, Chili und Knoblauch unter Riihren darin
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anbraten. Gemuse zugeben und 3-5 Minuten braten. Mit Reiswein ablo-
schen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. In eine Schiissel geben und die
Reisnudeln untermischen. Warm stellen. Den Wok mit Kiichenpapier auswi-
schen. Erneut 2 EL Ol darin erhitzen. Die Thunfischwiirfel darin rundum bra-
ten. Mit Sojasauce und Limettensaft abléschen und mit den Gemdisenudeln
servieren.

Wenn Sie keinen Mirin zur Hand haben, kénnen Sie ihn auch durch Gemdse-
briihe ersetzen.
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