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Anleitung:

Wenn in stuerm schen Naechten auf den Seychellen die Bl aetter
raschel n, dann |liegt das an den sich |iebenden Kokospal nen, so die
I nsul aner. Man erzaehlt, maennliche Pal nen haetten sich entwrzelt,
umsich mt den weiblichen zu paaren. Das Ergebnis: Die riesigen
Fruechte, die schon vor Jahrhunderten als Coco de ner die Wlt in
Aufruhr brachten. Damal s wurden Kokosnuesse durch das Meer an viele
Straende getragen. Da die Frucht jedoch noch unbekannt und von
raetsel hafter Herkunft war, hielt man sie fuer ein kostbares
Aphr odi si akum

Di e Kokspal me Di e Kokospal ne waechst in allen tropi schen Laendern

Ni cht ohne Grund nennt nan sie auch "Baum des Lebens", denn sie hat
ei nen ganz besonderen, wirtschaftlichen Stellenwert. Jeder Teil der
Pfl anze wird genutzt: lhre Fruechte sind wi chtige Nahrungsmttel

das Hol z der Palnme dient als Baumaterial fuer Mebel und Huetten

die Blaetter bilden das Dach. Aus Kokosfasern werden Taue und Matten
hergestel lt, aus Pal mnmedel n Buersten und Besen. Die harten Schal en
der Fruechte kann man al s Tassen, Schoepfkell en und andere
Haushal t sgegenst aende wi ederfi nden.

Di e Kokosfrucht Botani sch gesehen gehoeren Kokosnuesse nicht zu den
Nuessen, sondern zaehlen wie Pfirsiche zu den Steinfruechten. Auf
den Kokospal nen wachsen grosse, gruene Fruechte, unter deren dicker
faseriger Huelle sich als grosser Steinkern di e Kokosnuss verbirgt.
Das aeussere, gruene Fruchtfleisch wird allerdings direkt nach der
Ernte i mErzeugerland entfernt. QCeffnet man den harten Stein, so
findet man darin weisses Fruchtfleisch und Kokoswasser. Diese
suesssaure Fluessigkeit wird oft mt Kokosmilch verwechselt. Sie ist
vor allemin unreifen Fruechten noch sehr reichlich enthalten und
gilt in tropischen Laendern als beliebtes Erfrischungsgetraenk. Das
wei sse Fruchtfl eisch kann man frisch geni essen, es wird aber vor
all em zur Herstellung von Kokosm | ch, -oel oder -raspeln verwendet.

Gesundheit Kokosnuesse machen froehlich, das liegt an i hrem hohen
Cehalt an Sel en, einemw chtigen Spurenel ement das unsere Zellen vor
Krebs schuetzt. Taeglich ein Stueck Kokos wirkt durch die

Komnbi nati on von M neral stoffen und Fasern aber auch entwaessernd und
abf uehrend. Spaetestens bei m Kauen der Frucht nerkt man, dass darin
rei chlich verdauungsfoerdernde Bal |l aststoffe stecken, denn man nuss
ganz schoen kraeftig zubei ssen. Der einzige Nachteil von Kokos:
Durch ihren hohen Fettanteil von bis zu 40 Prozent ist die Frucht
fuer Diaeten nicht geeignet. Auch mit dem aus Kokos gewonnenen Cel
sollte man sparsam ungehen. Es enthaelt zwar kein Chol esterin,

daf uer aber einen hohen Anteil an gesaettigten Fettsaeuren, die

wi ederum das "boese" LDL-Chol esterin erhoehen.

Ei nkauf und Lagerung Bei m Ei nkauf sollte nman die Fruechte i mer gut
schuetteln. So spuert man, ob noch Wasser imlnneren ist.
Ausgetrocknet e Kokosnuesse schrecken seifig, oft ist das
Fruchtfl ei sch sogar ganz ungeni essbar. Ungeoeffnet kann man die

ri esigen Nuesse bei Zi mertenperatur bis zu vier Mnate |agern
Frisches, bereits ausgel oestes Fruchtfleisch haelt sich im

Kuehl schrank ei ne Wche | ang, dazu sollte es aber mt Wasser bedeckt
sein, sonst trocknet es schnell aus. Kokosraspel bewahrt man kueh
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und trocken in einemluftdicht verschl ossenen Behael ter auf.

Das Ceffnen Zunaechst durchbohrt man mt einer Ahle (oder

Schraubenzi eher, Handbohrer) zwei der wei chen "Augen”, den Kei nporen
und | aesst das Kokoswasser abfliessen. Dann kl opft man i munteren
Drittel vorsichtig mt der spitzen Seite eines Hanmers auf die Nuss,
wobei man sie nach jedem Schlag ein bisschen weiter dreht. Sobal d
ein | eichtes Knacken zu hoeren ist, hat man die natuerliche
Bruchstelle getroffen. Nun klopft man so | ange weiter, bis die Nuss
an dieser Stelle in zwei Haelften bricht. Wer sich das nicht zutraut,
kann di e Frucht auch nach dem Ausgi essen des Wassers bei 180 G ad
Cel sius in den Backofen | egen, dann bricht sie nach etwa 30 M nuten
von sel bst auf.



