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Anleitung:
Wenn in stuermischen Naechten auf den Seychellen die Blaetter

rascheln, dann liegt das an den sich liebenden Kokospalmen, so die

Insulaner. Man erzaehlt, maennliche Palmen haetten sich entwurzelt,

um sich mit den weiblichen zu paaren. Das Ergebnis: Die riesigen

Fruechte, die schon vor Jahrhunderten als Coco de mer die Welt in

Aufruhr brachten. Damals wurden Kokosnuesse durch das Meer an viele

Straende getragen. Da die Frucht jedoch noch unbekannt und von

raetselhafter Herkunft war, hielt man sie fuer ein kostbares

Aphrodisiakum.

Die Kokspalme Die Kokospalme waechst in allen tropischen Laendern.

Nicht ohne Grund nennt man sie auch "Baum des Lebens", denn sie hat

einen ganz besonderen, wirtschaftlichen Stellenwert. Jeder Teil der

Pflanze wird genutzt: Ihre Fruechte sind wichtige Nahrungsmittel,

das Holz der Palme dient als Baumaterial fuer Moebel und Huetten,

die Blaetter bilden das Dach. Aus Kokosfasern werden Taue und Matten

hergestellt, aus Palmwedeln Buersten und Besen. Die harten Schalen

der Fruechte kann man als Tassen, Schoepfkellen und andere

Haushaltsgegenstaende wiederfinden.

Die Kokosfrucht Botanisch gesehen gehoeren Kokosnuesse nicht zu den

Nuessen, sondern zaehlen wie Pfirsiche zu den Steinfruechten. Auf

den Kokospalmen wachsen grosse, gruene Fruechte, unter deren dicker,

faseriger Huelle sich als grosser Steinkern die Kokosnuss verbirgt.

Das aeussere, gruene Fruchtfleisch wird allerdings direkt nach der

Ernte im Erzeugerland entfernt. Oeffnet man den harten Stein, so

findet man darin weisses Fruchtfleisch und Kokoswasser. Diese

suesssaure Fluessigkeit wird oft mit Kokosmilch verwechselt. Sie ist

vor allem in unreifen Fruechten noch sehr reichlich enthalten und

gilt in tropischen Laendern als beliebtes Erfrischungsgetraenk. Das

weisse Fruchtfleisch kann man frisch geniessen, es wird aber vor

allem zur Herstellung von Kokosmilch, -oel oder -raspeln verwendet.

Gesundheit Kokosnuesse machen froehlich, das liegt an ihrem hohen

Gehalt an Selen, einem wichtigen Spurenelement das unsere Zellen vor

Krebs schuetzt. Taeglich ein Stueck Kokos wirkt durch die

Kombination von Mineralstoffen und Fasern aber auch entwaessernd und

abfuehrend. Spaetestens beim Kauen der Frucht merkt man, dass darin

reichlich verdauungsfoerdernde Ballaststoffe stecken, denn man muss

ganz schoen kraeftig zubeissen. 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 Oel

sollte man sparsam umgehen. Es enthaelt zwar kein Cholesterin,

dafuer aber einen hohen Anteil an gesaettigten Fettsaeuren, die

wiederum das "boese" LDL-Cholesterin erhoehen.

Einkauf und Lagerung Beim Einkauf sollte man die Fruechte immer gut

schuetteln. So spuert man, ob noch Wasser im Inneren ist.

Ausgetrocknete Kokosnuesse schmecken seifig, oft ist das

Fruchtfleisch sogar ganz ungeniessbar. Ungeoeffnet kann man die

riesigen Nuesse bei Zimmertemperatur bis zu vier Monate lagern.

Frisches, bereits ausgeloestes Fruchtfleisch haelt sich im

Kuehlschrank eine Woche lang, dazu sollte es aber mit Wasser bedeckt

sein, sonst trocknet es schnell aus. Kokosraspel bewahrt man kuehl
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und trocken in einem luftdicht verschlossenen Behaelter auf.

Das Oeffnen Zunaechst durchbohrt man mit einer Ahle (oder

Schraubenzieher, Handbohrer) zwei der weichen "Augen", den Keimporen

und laesst das Kokoswasser abfliessen. Dann klopft man im unteren

Drittel vorsichtig mit der spitzen Seite eines Hammers auf die Nuss,

wobei man sie nach jedem Schlag ein bisschen weiter dreht. Sobald

ein leichtes Knacken zu hoeren ist, hat man die natuerliche

Bruchstelle getroffen. Nun klopft man so lange weiter, bis die Nuss

an dieser Stelle in zwei Haelften bricht. Wer sich das nicht zutraut,

kann die Frucht auch nach dem Ausgiessen des Wassers bei 180 Grad

Celsius in den Backofen legen, dann bricht sie nach etwa 30 Minuten

von selbst auf.


