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Bio-Kokosol und Kokosmehl:
Die Vorteile im Uberblick

Reines Bio-Kokosol — Virgin Coconut Oil

« ist leicht verdaulich und gut bekémmlich

- enthalt keine schadlichen Trans-Fette

« enthalt kein Cholesterin

« erhéht im Korper vor allem das ,,gute* Cholesterin

« kann helfen, das Korpergewicht zu halten

« ist reich an mittelkettigen Fettsduren, vor allem Laurinsdure

« ist ein guter Selenlieferant

« trdgt zum Schutz vor Bakterien, Viren und vermutlich
auch Pilzen bei

« ist besonders gut haltbar und hitzebesténdig

« ist vielseitig einsetzbar

« ist ein guter Butterersatz bei Milchallergie

« schiitzt und pflegt Haut und Haar

Und: es schmeckt hervorragend!
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Bio-Kokosmehl

« ist eins der ballaststoffreichsten Mehle
« blaht trotzdem nicht
« enthalt fir ein Mehl viel Eiweifl3 und wenig Kohlenhydrate
« ist moderat im Fettgehalt
« wirkt sich glinstig auf den Blutzuckerspiegel aus
« hat einen geringen Glykamischen Index
« hat einen angenehm stiBen Geschmack
« ist glutenfrei und daher auch fiir die Erndhrung
bei Zoliakie / Sprue geeignet




Natives Bio-Kokosol — Virgin Coconut Oil:
Ein natUrliches Fett mit einzigartigen Eigenschaften

Kokosnusse liefern ein Klares,
reines Ol mit einem milden,
fein-nussigen, aromatischen Ge-
schmack. Kokosol istin tropischen
Landern seit Generationen ein
fester Bestandteil des téglichen
Lebens: Man verwendet es so-
wohl fir die traditionelle Kuche
als auch fiir die Pflege von Haut
und Haaren. Die vielen Vorzlge
des hochwertigen nativen Kokos-
6ls sind hierzulande erst wenigen
Menschen bekannt.

Vielleicht liegt dies daran, dass
Kokosfett vielen nur als ,,billiges*
Plattenfett zum Braten und Frittie-
ren bekannt ist. Tatsachlich finden
sich in vielen Supermarktregalen

' nur diese stark verarbeiteten und

wenig delikaten Kokosfette.

Dazu kommt, dass Kokosdl (iber-
wiegend aus gesattigten Fettsdu-
ren besteht. Diesen Fettbausteinen
werden unerwiinschte gesundheit-
liche Effekte nachgesagt. Wis-
senschaftliche Studien und die
Erfahrung zeigen jedoch, dass es
sich dabei um unbelegte Geriichte
handelt. Hochste Zeit also, mehr
iiber das delikate Ol der Kokos-
nuss und seine einzigartigen Ei-
genschaften zu erfahren.

Lesen Sie auf den nachsten Seiten,
warum natives Bio-Kokosol ein
ebenso gesundes wie wohlschme-
ckendes Fett ist, welche prak-
tischen Vorteile es hat und woran
Sie die beste Qualitat erkennen.

Tropische Kiche:

Ohne Kokosnisse geht nichts

Kilometerlange, weille Strénde,
blauer Himmel, das Rauschen der
Brandung — die Tropen locken
Urlauber aus aller Welt zum Aus-
spannen und Auftanken. Hier lasst
es sich leben, die Natur ist Uber-
waltigend, die Menschen gast-
freundlich, das Essen kdstlich.

Seit Tausenden von Jahren nut-
zen die Bewohner Sidindiens,
der Sudsee-Inseln und anderer
tropischer und subtropischer Ge-
biete ganz selbstverstédndlich die
Vielfalt der Kokospalme und ihrer
Nisse. Die Palme liefert Bau- und
Brennmaterial, das hochwertige
Ol der Kokosnuss pflegt Haut und
Haare, und eine Mabhlzeit ohne ir-
gendetwas von der Kokosnuss ist
eigentlich undenkbar.

Kaltgepresstes
Kokosdl macht Ihre
Gerichte besonders
bekémmlich und
schmackhaft, verleiht
ihnen eine dezente Ge-
schmacksnote, ist wohltuend und
leicht verdaulich. Es ist als Brotaufstrich
eine gesunde Alternative zu Butter und
Margarine, enthalt kein Cholesterin und
keine Trans-Fettsauren! Ein hitzestabiles
Pflanzenfett fiir die heisse Kiiche, den Wok
sowie zum Backen, Braten und Frittieren.

Westliche Mediziner, wie der
amerikanische Zahnarzt Dr. We-
ston Price, der in den 30er Jahren
die pazifischen Inseln bereiste,
waren vom Nahrstoffreichtum
der traditionellen Gerichte beein-
druckt: Obgleich viele Speisen
einen hohen Fettgehalt aufwie-
sen, war auch der Vitamingehalt
aulerordentlich hoch und die In-
sulaner erfreuten sich einer guten
Gesundheit. Die in westlichen Zi-
vilisationen Ublichen Krankheiten
kamen, wie bei vielen anderen
naturgemal lebenden Vdlkern,
kaum vor.



= Der Nahrstoffreichtum der Ko-
kosnuss (Fett, Eiwei3, Vitamine)
sorgte Uber viele Generationen
mit daflr, dass die Bewohner der
tropischen Paradiese gesund und
wohlgenahrt waren.

In fast jeder traditionellen Tropen-
Mabhlzeit findet sich etwas von der
Kokosnuss: Kokosfleisch dient
als Snack oder Zwischenmahlzeit,
Kokosmilch wird fur SoRen und
Getréanke verwendet, das Kokosol
zum Braten, Kochen, Backen und
Frittieren. Durch die Kombination
der Kokosnuss mit den anderen
traditionellen Lebensmitteln, wie
Fisch, Fleisch, Gemiise, Friichte
und Reis, entsteht eine perfekte
Erndhrungsweise: Nahrhaft, sat-
tigend und dabei ausgesprochen
vitamin-, mineralstoff- und bal-
laststoffreich.

Eine Kokosnuss enthalt rund:

45% Wasser

35% Fett

9% Ballaststoffe
5% Kohlenhydrate
5% Eiweild

1% Vitamine und
Mineralstoffe

Erkrankungen des Fettstoffwech-
sels, wie sie in westlichen Indus-
trienationen haufig sind, kennen
die Sudseebewohner erst, seit sie
ihre traditionelle Essweise aufga-
ben und vermehrt Weimehl- und
Fertigprodukte, Zucker, Sojadl

und Cola konsumieren. Naturlich
tragen auch andere Einfliisse, wie
eine geringere korperliche Bewe-
gung, mehr Stress und das Rau-
chen dazu bei, wenn die Menschen
in der Sldsee heute vermehrt
Ubergewichtig, herz-, gefal- und
zuckerkrank sind. Am traditionell
tblichen Kokosdl kann es jeden-
falls nicht liegen, das haben die
Menschen seit alters her genossen.
Das bestatigt auch eine Studie aus
West-Sumatra: Dort erwiesen sich
weder Kokosdl noch die darin
enthaltenen gesattigten Fettséu-
ren noch das Fett allgemein als
Risikofaktor fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen (Lipoeto, 2004).

© Kokosniisse sind offensicht-
lich nur dann ungesund, wenn sie
einem aus groRer Héhe auf den
Kopf fallen. &




Ohne Fett keine Gesundheit:
Es kommt auf die Mischung und die richtige Auswahl an

Das Fett kommt beim Thema ge-
sunde Erndhrung meist nicht gut
weg — zu Unrecht, wie sich heute
zeigt. Sicher, Fett liefert viele Ka-
lorien und je nach Beschaffenheit
kann es den Cholesterinspiegel
beeinflussen. Diese beiden Ei-
genschaften flihrten dazu, dass im
Grunde allen Menschen eine rela-
tiv fettarme Kost empfohlen wur-
de, um Ubergewicht und Fettstoff-
wechselstorungen, Herzinfarktund
Schlaganfall vorzubeugen. Heute
wissen wir, dass dies ein lrrweg
war. So meldete die renommierte
amerikanische  Harvard-Univer-
sitdt (Harvard, 2011), man solle
endlich aufhoren, fettarmes Essen
als gesund zu bewerben und den
Verbrauchern lieber die Vorteile
gesunder Fette nahebringen.
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Zundchst einmal: Ohne Fett
kdnnten wir gar nicht existieren,
es ist ein lebensnotwendiger N&hr-
stoff. Es dient im Korper nicht nur
als Energiespeicher fir Notzeiten,
es formt unseren Korper, unter-
stlitzt ihn bei der Temperaturregu-
lation, schutzt und versorgt emp-
findliche Organe. Zudem ist Fett
ein ganz wichtiger Bestandteil der
Zellmembranen, die jede einzel-
ne unserer Korperzellen umhdal-
len und mit dafur verantwortlich
sind, dass alle Korpervorgénge
reibungslos funktionieren.

Mit seinen vielen Kalorien ist das
Fett natirlich auch ein exzellenter
Energielieferant. Unsere Muskeln,
allen voran der Herzmuskel, mo-
gen am liebsten Fett zur Energie-
gewinnung ,,verbrennen®. Ledig-

lich Hirn- und BlutgefaRe ziehen
Zucker als ,,Brennstoff* vor. Das
Fett aus der Nahrung liefert neben
Energie auch fettlésliche Vitamine
(A, D, E, K) sowie lebensnotwen-
dige (essenzielle) Fettbausteine.
Auch sorgt es fiir Aroma und Ge-
schmack, denn viele Geschmacks-
stoffe sind fettloslich.

Die Dosis macht das Gift

Immer mehr Studien widerlegen
die althergebrachte Ansicht, dass
vor allem der Fettgehalt der Nah-
rung daran schuld ist, wenn Men-
schen zu dick oder krank werden.

Die Griinde daftr, warum jemand
Uibergewichtig wird, sind vielfal-
tig. Es liegt nicht nur am Essen
und schon gar nicht an einem ein-
zelnen Nahrstoff. Folglich darf
man dem Fett dafiir auch nicht die
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Schuld in die Schuhe schieben.
Denn auch mit einer kohlenhyd-
ratreichen, fettarmen Kost kann
man sich Uberessen und an Ge-
wicht zulegen — nicht ohne Grund
hat man Nutzvieh seit Jahrhun-
derten mit fettarmem, kohlenhy-
dratreichem Getreide gemastet.
Am Ende entscheidet neben der
Veranlagung und den Hormonen
die individuelle Kalorienbilanz:
Mit welchen Lebensmitteln man
zuviel gefuttert hat, ist zundchst
einmal zweitrangig.

Auch beim Thema Fettstoff-
wechselstérungen sind die Fette
in jlngerer Zeit immer weiter
rehabilitiert worden. Das bedeu-
tet: Auch bei erhdhten Choleste-
rin- und Blutfettwerten (Trigly-
zeride) kommt es nicht in erster
Linie darauf an, Fett zu meiden.
Im Gegenteil: Entscheidend ist,
das richtige Fett zu essen, also die



TIERCUEFENEY

£E

Foaubabiy 3k

A
LE |

12

Fettqualitat zu verbessern. Was
das bedeutet und warum die Fette
viel geslinder sind, als lange Zeit
angenommen, soll im Folgenden
etwas genauer erklart werden.

Was ist Fett?

Man kennt das ja: Fette 16sen sich
nicht in Wasser, schwimmen des-
wegen oben auf der Suppe und
verursachen beim Kleckern gerne
hartnickige Fettflecken. Das liegt
an ihrem chemischen Aufbau, und
der ist ganz einfach: Jedes Fett be-
steht aus dem ,,Frostschutzmittel*
Glyzerin, an dem je drei Fettsau-
ren haften. Diese Fettsduren be-
einflussen ganz wesentlich die Ei-
genschaften eines Fettes, sowohl
in der Kiiche als auch im Kdrper.

Fettsduren sind also wichtige
Fettbausteine. Sie konnen unter-
schiedlich lang, gesattigt oder

Fettsaurezusammensetzung von
nativem Bio-Kokosdl - Virgin Coconut Oil

Prozentanteil in
nativem Kokosol
Minimum / Maximum

Kurzformel*

Bezeichnung der Fettsaure

6:0 Capronséure 0,8 1,0
8:0 Caprylsaure 9,2 12,5
10:0 Caprinséure 59 7,0
12:0 Laurinsdure 45,0 51,0
14:0 Myristinséure 16,5 20,5
16:0 Palmitinsaure 6,0 8,5
18:0 Stearinsdure 2,5 2,8

e oswe 4z ea |

18:2 Linolsaure 0,7 15

Quelle: LEFO - Institut fir Lebensmittel und Umwelt GmbH, Ahrensburg

*Verhaltnis der Anzahl von Kohlenstoffatomen zur Anzahl der
ungeséttigten Doppelbindungen im Fettsauremolekiil
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ungesattigt sein. Gesattigte Fett-
sauren machen ein Fett fester und
unempfindlicher gegeniiber Hit-

ungeséttigt. Es gibt jedoch auch
Pflanzenfette, die von Natur aus
reich an gesattigten Fettsauren

Fettsduren verschiedener Speisedle (pro 100 g*)

Speisedl

Fettsauren

ze, Licht und Luft. Ungesattigte sind. Neben dem Palmkernfett geséttigte einfach ungesattigte  mehrfach ungeséttigte
Fettsduren machen es fliissig und ist der Spitzenreiter das Kokosol: Distel| 9-12¢g 129 759
empfindlicher, sodass es schneller Es besteht zu Uber 90% aus ge- Erdnussol (Bio) 18¢ 53g 30g
ranzig wird. sét.tlg_ten Fettsduren. Daher _|st es Hanfol (Bio) 89 124 80
bei Zimmertemperatur cremig bis — 604 33 39
fest und lange haltbar. Kokosfett* —
=« Je fliissiger ein naturbelassenes schmilzt erst ab etwa 25°C zu Kokosol (Bio) 90979 169 249
Fett bei Zimmertemperatur ist, de- einem klaren, fliissigen Ol. Kirbiskerndl (Bio) 99 349 579
sto mehr ungeséttigte Fettsduren Leindl (Bio) 99 199 729
enthalt es, wie z.B. Oliven- oder Maiskeimél 13g 299 539
Rapsol. Fettsduren beeinflussen den Mandels (Bio) 9g 744 17g
Je fester ein naturbelassenes Fett Cholesterinspiegel Olivendl (nativ) 13g 70-76 g 899
ist, destoumehr ge§att|gte Fett§au- ) Palmfett 50 379 10g
ren enthélt es, wie z.B. natives Wenn es um gesunde Ernadhrung Dalmkernfett 824 12g 15
Kokosol* oder Butterschmalz. geht, steht neben dem Gewicht ’
oft der Cholesterinspiegel im Vor- Rl 689 55659 32409
Wenn von geséttigten Fettséuren dergrund. Ein erhéhter Choleste- Sesamol (Bio) 129 40-42¢9 43-45¢
die Rede ist, werden meist die rinspiegel ist ein Risikofaktor fiir Sojadl l4g 20-27 g 57-62 9
tierischen Fette Butter, Talg und Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Sonnenblumend| 10-12 g 229 61-65g
Schmalz genannt. Sie bestehen Arteriosklerose, Herzinfarkt und Traubenkerndl 9g 16 66-70 g
zu 50 bis 60% aus gesattigten S_chlaganfgll. Unstrittig ist, dass Walnussl 11-16 g 1628 g 56-70 g
Fettsduren, der Rest ist auch hier die Fettsauren aus der Nahrung Werser e 169 18g 6164 g

*In den Tropen liegt das Kokosfett aufgrund der Wéarme als Kokosol vor, bei uns
ist es bei Zimmertemperatur eher fest. Der Einheitlichkeit halber, sprechen wir hier
allgemein von Kokosol.

*Die Angaben sind gerundet und aus verschiedenen Quellen zusammengestellt, sie
dienen nur der groben Orientierung. AuBerdem unterliegt die Zusammensetzung von
Lebensmitteln natiirlichen Schwankungen.



einen Einfluss auf die Mengen an
Cholesterin im Blut ausiiben. Doch
was sagt dies liber den gesundheit-
lichen Wert der Fette aus? Leider
ist diese Frage der Ernahrungs-
medizin sehr stark mit wirtschaft-
lichen Interessen und emotionalen
Einfliissen verquickt, sodass es
nicht immer einfach ist, sachliche
Darstellungen zu finden.

Raumen wir mit einigen \Vor-
urteilen und unzuldssigen Ver-
einfachungen auf

Zunéchst: Das Cholesterin  im
Essen hat wenn Uberhaupt nur
einen geringfiigigen Einfluss auf
den Cholesterinwert im Blut. Das
liegt daran, dass der Kdorper das
bendtigte Cholesterin groRtenteils
selbst herstellt. Denn Cholesterin
ist flr den Korper lebenswichtig.
Er braucht es fur den Aufbau der
Zellenwande, fiir die Nervenfunk-
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tion sowie fir die Bildung von
Hormonen und Vitamin D.

Nehmen wir mehr Cholesterin mit
der Nahrung auf, steigt der Chole-
sterinspiegel bei einigen Menschen
voriibergehend etwas an, aber nur
so lange, bis die Eigenproduktion
des Kdrpers sich darauf eingestellt
hat und gedrosselt wird. Essen
wir weniger Cholesterin, fahrt der
Korper die Eigenproduktion hoch
und bildet mehr Cholesterin.

Kokosol enthélt
kein Cholesterin

Dennoch kann es den Choleste-
rinspiegel im Blut erhdhen. Tat-
séchlich kodnnen einige wenige
geséattigte Fettsduren den Cho-
lesterinspiegel im Blut erhéhen:
die Laurinséure, die Myristinsau-
re und moglicherweise auch die
Palmitinséure. Diese Fettsduren

befinden sich auch in Kokosol (s.
Tabelle S. 13). Doch ist es deswe-
gen gesundheitlich unginstig?

= Mittlerweile wurden zahlreiche
wissenschaftliche Studien zum
Verzehr von geséttigten Fettsdu-
ren und der Héufigkeit von Herz-
infarkten oder Schlaganféllen
durchgeflihrt. Es fand sich kein
Zusammenhang! Fazit: Einige
gesattigte Fettsduren mdgen das
Cholesterin erhohen, sie verursa-
chen aber deswegen weder Herz-
infarkte noch Schlaganfélle.

Ob der Cholesterinspiegel eines
Menschen nach dem Genuss von
geséttigten Fettsauren tatsachlich
steigt, hangt von vielen Faktoren
ab und ist individuell unterschied-
lich. So zeigen sich unginstige
Effekte héufig dann, wenn die
Erndhrung reich an Zucker, Star-
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ke und geséttigten Fetten ist. Bei
kohlenhydratverminderten Kost-
formen sind oft keine negativen
Einfliisse von geséttigten Fettsdu-
ren auf das Cholesterin zu beo-
bachten.

Aulerdem ist etwas mehr Cho-
lesterin im Blut noch lange nicht
gleichbedeutend mit krank. Denn
erstens ist Cholesterin kein ,,Gift"
und zweitens keine Krankheitsur-
sache. Und drittens ist Cholesterin
nicht gleich Cholesterin.

Heute unterscheiden Arzte das so
genannte ,,bose” LDL-Cholesterin
vom ,,guten* HDL-Cholesterin im
Blut. Doch selbst diese Einteilung
ist noch zu ungenau, wie moder-
ne Forschungsergebnisse zeigen.
Aber der Reihe nach:

Richtig ist, dass zu viel LDL-
Cholesterin im Blut ein erhohtes
Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkran-



kungen anzeigt. So wie das Auf-
leuchten der Tankanzeige im Auto
ein Warnsignal, aber keine Ursa-
che fur einen leeren Tank darstellt,
so ist auch das Cholesterin keine
Ursache dieser Erkrankungen,
sondern nur ein Risikomarker.
Zudem kommt ein erhéhter Cho-
lesterinspiegel nicht zwangslaufig
vom Essen. Auch Rauchen, Be-
wegungsmangel, Stress, Hormone
und eine erbliche Veranlagung
lassen den LDL-Cholesterinwert
nach oben klettern.

Ein erhdhtes LDL-Cholesterin al-
leine sagt recht wenig aus, denn
etwa die Halfte aller Herzinfarkte
trifft Menschen mit véllig norma-
len Cholesterinwerten. Die moder-
ne Medizin schaut sich daher auch
weitere Risikoindikatoren an wie
Bluthochdruck, Entziindungsmar-
ker und als Schutzfaktor das so ge-
nannte ,,gute” HDL-Cholesterin.
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= Je mehr HDL-Cholesterin sich
im Blut befindet, desto geringer
ist das Risiko flr Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Kokosol:
Mehr ,,gutes” Cholesterin

Tatséchlich kdnnen einige Fett-
sduren aus dem Kokosol den
Cholesterinspiegel erhthen. Doch
genau hier Uberrascht uns das
Kokos6l mit einer besonderen
Eigenschaft. Die Erhéhung des

Cholesterinspiegels betrifft nicht
nur das LDL-Cholesterin, son-
dern vor allem das ,,gute” HDL-
Cholesterin.

= Die Fettsdure mit dem starksten
Potenzial zur Erhéhung des ,,gu-
ten“ HDL-Cholesterins hei3t Lau-
rinséure. Sie ist der wichtigste Be-
standteil von Kokosol: Es besteht
zu rund 50% aus Laurinsaure.

Doch es wartet noch eine wei-
tere Uberraschung, diesmal beim
LDL-Cholesterin.  Forschungen
der letzen Jahre haben gezeigt,
dass es sich auch hier nicht um
eine einheitliche Substanz handelt
und dass folglich auch das LDL
nicht nur ,bose* ist. Tatsachlich
gibt es mehrere Gruppen von
LDL-Cholesterin, die sich im La-
bor durch ihre GroRe unterschei-
den lassen. Offenbar stellen nur

die kompakten, kleinen LDL-Par-
tikel ein Risiko fur Herz und Ge-
fake dar. Je volumindser sie sind,
desto unproblematischer fiir die
Herz- und Gefalgesundheit. Und
nun raten Sie, was LDL-Partikel
besonders grof3 und fluffig macht?
Richtig: gesattigte Fettsauren, wie
sie z.B. in Kokosol reichlich vor-
kommen.

Wichtig:

Wer an einem erhéhten Cholester-
inspiegel oder einer anderen Fett-
stoffwechselstorung leidet, sollte
unbedingt arztlichen Rat einholen
und sich beraten lassen, welche
medikamentdsen und / oder dia-

tetischen MaBnahmen notwendig
und sinnvoll sind.




Umgekehrt koénnen ungesattigte
Fettsauren den Cholesterinspiegel
senken. Doch auch hier kommt es
auf die Dosis und die Kombinati-
on mit anderen Nahrstoffen an.

In geringer Menge sind zwei un-
gesattigte Fettsauren lebensnot-
wendig fiir den Kérper, weil er sie
zwar dringend braucht, aber nicht
selbst herstellen kann: Linolsdu-
re und alpha-Linolenséure. In zu
grolBer Menge verzehrt, kénnen
ungesattigte Fette jedoch auch
unglnstig wirken, weil sie in der
Lage sind, Entziindungsvorgéange
zu fordern.

! Der Korper benétigt alles im
rechten MaR, auch geséttigte und
ungeséttigte Fettsduren. Erst die
richtige Mischung macht’s! Da
Kokosdl wenig ungesattigte Fett-
séuren enthélt, sollte es nie das
einzige Fett in der Kiiche sein,
sondern durch andere hochwer-
tige Ole erganzt werden.
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Aufgrund ihrer Empfindlichkeit
gegenuber Sauerstoff kdnnen un-
geséttigte Fettsauren leicht ,,ran-
zig“ werden. Das passiert auch
im Korper. Dabei entstehen ag-
gressive Substanzen, so genannte
freie Radikale, die lebenswichtige
Korperbestandteile angreifen und
schadigen kénnen.

Zudem neigen nur die ungesat-
tigten Fettsauren zur Bildung so
genannter Trans-Fettsduren. Das
sind nach derzeitigem Kennt-
nisstand die wirklich problema-
tischen Fette. Trans-Fettsduren
sind zwar ungesittigt, sie Uben
im Kdrper jedoch eine ganz Reihe
schadlicher Effekte aus.

Schadliche Trans-Fette

Von Natur aus fliissige Pflanzen-
Ole sind zwar reich an ungesat-
tigten Fettsauren, dadurch aber
auch empfindlich, nicht sehr lan-
ge lagerfahig und nicht fir alle
Zwecke zu gebrauchen. Ein be-
kanntes Beispiel ist das Leindl,
das so reich an dreifach unge-
sattigter alpha-Linolenséure ist,
dass es sehr schnell ranzig wird.
Es ist zwar sehr hochwertig, darf
aber nicht erhitzt werden. Fir die
Lebensmittelindustrie sind sol-
che Ole ungeeignet. Sie benétigt
fur viele Produkte feste, haltbare
Fette. Dazu werden fliissige Ole
teilweise immer noch einem Pro-
zess unterworfen, der als industri-
elle Teilhartung bekannt ist. Dabei
(und beim Frittieren) entstehen die
unerwiinschten Trans-Fettséuren.

Sie finden sich in Fast-Food- und in
Fertigprodukten, in Keksen, vielen
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Brat- und Backfetten, Chips usw.
Erst in den letzten Jahren gerieten
sie derart unter Beschuss, dass die
Industrie ihre  Herstellungspro-
zesse &ndern musste. Mittlerweile
haben Lénder wie D&nemark, die
Schweiz und einige US-Staaten
die Trans-Fette durch gesetzliche
Malnahmen  weitgehend vom
Speiseplan verdrangt. In Deutsch-
land gibt es solche Vorschriften
leider noch nicht.

= Natives Bio-Kokosdl enthalt
keine Trans-Fettsauren, denn es
enthalt nur wenige ungesattigte
Fettsduren und wird nicht teilge-
héartet.

Trans-Fettsauren sind gesundheit-
lich problematisch: Sie beeinflus-
sen von allen Fettsduren den Cho-
lesterinspiegel am ungtinstigsten.
Zudem stdren sie die normale
Funktion der Zellmembranen und



die Verarbeitung anderer Fettsau-
ren im Korper. Trans-Fettsauren
werden nicht nur mit erhéhten
Herzinfarktraten, sondernauchmit
Entwicklungsstérungen bei Kin-
dern, Ubergewicht, Diabetes und
Krebs in Verbindung gebracht. Zu
allem Uberfluss reichern sie sich
auch noch im Kérper an.

Aus geséttigten Fettséuren, wie
sie im Kokosdl vorherrschen,
konnen keine schadlichen Trans-
Fettsauren entstehen.

Bei genauem Hinsehen bleibt also
nicht viel dbrig vom Klischee
der gesundheitsschadlichen, ge-
sattigten Fettsduren im Kokosol.
Alles andere wadre auch seltsam,
denn der Korper stellt selbst jeden
Tag viele verschiedene geséttigte
Fettsduren her. Er braucht sie, um
seine Zellmembranen zu festigen,
zum Aufbau von Energiereserven
und zum Schutz vor Bakterien
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und anderen Krankheitserregern.
Zudem besteht das Fett der na-
tirlichsten Nahrung eines neuge-
borenen Menschen, das Fett der
Muttermilch, zu mehr als 50%
aus gesattigten Fettsduren. Wie
kénnten sie da gesundheitsschad-
lich sein?

0,251

Natives Kokosdl eignet
sich vortrefflich zum
Kochen, Braten und
Frittieren, denn es

ist hoch erhitzbar!
Asiatische Gerichte
erhalten durch den
mild-authentischen
Kokosgeschmack eine
besonders kostliche
Note.




Was natives Bio-
Kokos6l noch kann:

Die Krankheitsabwehr
unterstitzen

Die mengenmé&fBig bedeutendste
Fettsaure im Kokosol ist die Lau-
rinsdure. Sie findet sich auch in
Muttermilch, und zwar aus gutem
Grund: Laurinséure istin der Lage,
die Zellwand einiger Krankheits-
erreger zu zerstoren und vermut-
lich auch, deren Kommunikation
und Vermehrung zu unterbinden,
zumindest jedoch empfindlich zu
storen. Dies ist speziell bei Virus-
bedingten Erkrankungen interes-
sant, weil es bis heute nicht viele
wirksame Medikamente gegen
Viren gibt.

« Laurinsaure wirkt antibakteriell
und antiviral, das heif3t, sie kann
Bakterien und Viren bekadmpfen.

Im Laborversuch reagierten unter
anderem Grippe-, Herpes-, Ma-
sern-, Hepatitis-C- und Eppstein-
Barr-Viren empfindlich auf Lau-
rinséure.

Eine andere Fettsdure aus dem
Kokosol, die Caprinséaure griff im
Laborversuch auch Pilze an. Da-
her wundert es nicht, dass Kokos-
ol in der Volksmedizin tropischer
Lander als naturlicher Helfer ge-
gen allerlei Krankheitserreger und
Parasiten gilt. Auch die moderne
Wissenschaft liefert Hinweise da-
rauf, dass Kokosdl dank seines
hohen Laurin- und Caprinsdure-
gehaltes die Krankheitsabwehr
unterstiitzen kann.

Laurinsauregehalte
verschiedener Fette

Selen -
ein wichtiger Mineralstoff

In 100 g Kokosdl sind rund 35
Mikrogramm  Selen enthalten.
Dieses Spurenelement braucht der
Korper fir die Bildung wichtiger
Enzyme, fur das Immunsystem
und zur Aktivierung der Schild-
drisenhormone. Die téglich beno-
tigte Menge ist noch nicht genau
bekannt, sie wird jedoch auf 30 bis
70 Mikrogramm geschétzt. Mit 50
Gramm nativem Bio-Kokosol hét-
te man also bereits die Halfte der
geschétzten empfohlenen Tages-
menge gedeckt.

Die Ketonbildung ankurbeln

Ketone sind Fettabkémmlinge, die
unter anderem Hirn- und Nerven-
zellen schutzen und sehr effektiv
mit Energie versorgen konnen.
Die Fettsduren des Kokosols kon-
nen vom Korper leicht in Ketone
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umgewandelt werden. An diesen
Zusammenhangen sind  einige
Wissenschaftler derzeit sehr inte-
ressiert, weil man sich hier eine
didtetische Unterstitzung in der
Vorbeugung und eventuell sogar
in der Behandlung von Erkran-
kungen wie Alzheimer und Krebs
verspricht. Allerdings ist hier noch
viel Forschungsarbeit nétig.

Gewichtiger Unterschied

Fett liefert von allen Nahrstoffen
die meisten Kalorien: durch-
schnittlich 9 kcal pro Gramm Fett.
Allerdings liefern die meisten
Fettséuren im Kokosol nur 8 kcal
pro Gramm Fett. Der Grund: Sie
sind kirzer als die Fettsauren in
anderen Olen und liefern daher
etwas weniger Energie. Man fasst
solche Fettsduren unter dem Be-
griff ,,mittelkettige Fettséuren®
zusammen, abgekirzt MCT-Fette
(aus dem Englischen fiir Middle
Chain Tryglyceride).



Mittelkettige Fettsauren sind im
Gegensatz zu langkettigen Fett-
séuren leichter verdaulich und
daher besser bekémmlich. Zudem
werden die mittelkettigen Fettsdu-
ren vom Kdérper nur in geringem
Umfang in die Speckpdlsterchen
eingelagert. Er nutzt sie bevorzugt
zur Energiegewinnung.

Das heif3t nun nicht, dass man von
Kokos6l nicht zunimmt oder gar
automatisch abnimmt. Es kommt
schon darauf an, wie viel man da-
von verzehrt und wie viel insge-
samt gegessen wird. Im Rahmen
einer ausgewogenen Erndhrung
kann Kokos6l jedoch aufgrund
seiner MCT-Fette das Abnehmen
oder Gewichthalten ein klein we-
nig unterstitzen.
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Teil der Kalorien ,,verpufft*

Als weiterer ,figurfreundlicher*
Effekt kommt hinzu, dass mittel-
kettigen Fettséduren im Kokosol
die Warmebildung des Korpers
etwas anregen. Ob dies auf eine
verbesserte  Schilddriisenfunkti-
on zuriickzufiihren ist oder ande-
re Ursachen hat, lasst sich nach
derzeitigem Kenntnisstand nicht
eindeutig sagen. Es ist auch kein
enormer Effekt, doch immerhin
,verpufft” ein kleiner Teil der Ko-
kosol-Kalorien ungenutzt anstatt
auf den Hiften zu landen.

Zusammenfassend l&sst sich also
sagen, dass Fette keineswegs
iiberfliissig oder schédlich sind, im
Gegenteil: Sie sind lebenswichtig,
machen Speisen schmackhafter
und sind in vernlnftigen Men-
gen genossen gesund — sofern die
Qualitat stimmt. Doch wie ldsst
sich bei Kokosdl gute Qualitat er-
kennen?
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Der grof3e Unterschied:

Was natives Bio-Kokosol — Virgin Coconut Oil —

so besonders macht

Die meisten Kokospalmen wach-
sen auf den Philippinen, in In-
donesien und Indien. Zur Her-
stellung von Kokosfett gibt es im
Wesentlichen zwei Verfahren, die
jedoch zu deutlich verschiedenen
Qualitaten fuhren.

Herkdmmliches Kokosol

Ublicherweise werden die reifen
Nisse wahrend des Jahres lau-
fend geerntet, von ihrer faserigen
Hille befreit, aufgeschlagen und
das Kokoswasser ablaufen lassen.
Anschlielend wird das stark was-
serhaltige Fruchtfleisch getrock-
net — entweder an der Sonne (sun
dried) oder Uber Feuer (smoke
dried). Das Trocknen unter freiem
Himmel verlduft nicht immer be-
sonders hygienisch. Nicht selten
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liegen die Kokosstiicke in grof3en
Haufen am Stral3enrand. Dort kon-
nen sie bei zu hoher Luftfeuchtig-
keit leicht schimmeln.

Das Trocknen Uber Feuer geht
zwar schneller, es kann jedoch zu
unerwiinscht hohen Schadstoff-
Gehalten fiihren. Problematisch
sind insbesondere die so genann-
ten PAK, polyzyklische aroma-
tische Kohlenwasserstoffe, wie
sie auch beim unsachgeméfen
Grillen entstehen und im Zigaret-
tenrauch vorkommen.

Das so getrocknete Kokosnuss-
fleisch heiflt Kopra. Es besteht zu
65% aus Fett und ist das eigent-
liche Ausgangsmaterial fur die
industriell Gbliche Herstellung
von konventionellem Kokosfett.

Dieses Fett wird durch Pressen
der Kopra gewonnen. Das Rest-
ol im verbleibenden Kopraschrot
kann anschlieRend noch mit Ben-
zin herausgeldst werden.

= Das aus Kopra gewonnene her-
kommliche Kokosdl ist fiir den
menschlichen Verzehr zunachst
ungeeignet.

Um ein Fett mit neutralem Ge-
schmack und fir eine bequeme
Verwendung in  verarbeiteten
Lebensmitteln zu erhalten, muss
das Ol erst aufwendig bearbeitet
werden. Dies umfasst eine Raf-
fination, die Desodorierung und
das Bleichen. Bei diesen Verfah-
ren werden hohe Temperaturen,
Bleichmittel, Natronlauge und
heiBer Dampf angewendet, um
unerwiinschte Begleit- und Ge-
schmacksstoffe aus dem Kokosél
zu entfernen. Dabei werden aber
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auch erwiinschte Fettbegleitstoffe
wie die von Natur aus im Kokosol
enthaltenen Vitamine und Anti-
oxidantien weitgehend abgetrennt
oder zerstort.

Manchmal erfolgt auch noch eine
Fetthartung oder Teilhdrtung, bei
der die wenigen ungesattigten Fett-
séuren des Kokosfetts in gesattigte
Fettsduren umgewandelt werden.
Dabei kdnnen auch problematische
Trans-Fette entstehen.

Das so gewonnene Kokosfett ist
nicht sehr delikat und dient nicht
in erster Linie dem Genuss. ES ist
ein Gebrauchsfett zum Braten und
Frittieren. \Wegen seiner Ange-
botsform in leicht zu dosierenden
Plattentafeln nennt man es auch
Plattenfett.



Herkdmmliches Kokosfett ist ein
geschmacksneutrales, haltbares
und hitzestabiles Fett. Es ist ein
hoch verarbeitetes Produkt, das
zwar einige, aber l&ngst nicht alle
Vorteile des Kokosodles aufweist.
Zudem kann es unerwiinschte
Rickstande aus der Fettbearbei-
tung enthalten.

Virgin Coconut Oil -
natives Bio-Kokosol ist anders

Das Kokosdl, auch als Virgin Co-
conut Oil bezeichnet, wird viel
schonender hergestellt und bleibt
weitgehend naturbelassen. Die
besten Qualitdten stammen von
Palmen aus 6kologisch arbeiten-
den Familienbetrieben, in denen
die Bio-Nisse von Hand geerntet
werden. Nach einer schonenden
Trocknung wird das Fleisch der
Nisse zerkleinert. Dann unter-
zieht man die Kokosraspeln einer
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schonenden Kaltpressung. Das
so gewonnene, hochwertige Bio-
Kokosdl braucht nur noch gefiltert
und abgefullt werden.

= Virgin Coconut Oil — natives
Bio-Kokosol wird nicht raffiniert,
gebleicht, desodoriert oder ge-
hartet und ist daher von hdchster
Qualitat.

Manchmal finden sich im Handel
Bezeichnungen wie ,extra vergine*
oder ,.extra virgin“ fir Kokosol,
angelehnt an die Kennzeichnung
von Olivendlen bester Qualitét.
Bei Kokosdl hat das ,extra“ je-
doch keine Bedeutung. Es gibt im
Prinzip nur zwei Verfahren: Das
industrielle, bei dem aus Kopra
herkémmliches Kokosol entsteht.
Und das schonende Verfahren, bei
dem aus frisch gepressten Kokos-
raspeln hochwertiges Virgin Coco-
nut Oil gewonnen wird, abgekiirzt
auch ,,VCO* genannt.

Natives Kokosol:
vielseitig und delikat

Kokosol bringt von Natur aus eine
Reihe glnstiger Eigenschaften
mit, die beim nativen Virgin Co-
conut Oil besonders zur Geltung
kommen.

Manche mogen’s heil3

Kokosol ist aufgrund seines ho-
hen Gehaltes an gesattigten Fett-
sduren das hitzestabilste unter
den Pflanzenfetten. Dadurch ist
es auch mehrere Jahre lang halt-
bar. Wihrend andere Pflanzendle
durch Hitze, Licht und Luft sehr
leicht geschadigt werden und zur
Bildung gesundheitsschadlicher
freier Radikale neigen, bleibt Ko-
kosdl auch bei hohen Tempera-
turen weitgehend stabil und ver-
andert sich nicht negativ. Damit
ist es ideal zum Braten, Backen
und Frittieren.
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Tipp: Verwenden Sie natives Bio-
Kokos6l — Virgin Coconut Qil
statt Margarine zum Braten von

Gemiise, Fleisch und Fisch oder
backen Sie damit leckere Kuchen
und Kekse. Sie bendtigen nur
etwa ¥ der im Rezept genannten
Fettmenge, da Kokosol im Ge-
gensatz zu Margarine kein Wasser
enthalt.

Umwerfend aromatisch

Besonders hochwertige Kokosole
wie die Virgin Coconut Oils kon-
nen Sie auch fir die kalte Kiiche
verwenden, z.B. als Brotaufstrich.
Sie zeichnen sich durch einen
milden und sehr aromatischen
Geschmack nach reifen Kokos-
nussen aus.




Tipp: Kokosol schmeckt auch le-

cker zu Rohkost oder statt Butter
auf Brot und Reiscrackern. Fir
Salatdressings bieten sich andere
pflanzliche Ole an, damit auch
die Versorgung mit ungesattigten

Fettsauren gewahrleistet ist.

Cooler Schmelz

Kokosol schmilzt erst bei etwa
25°C. Daher ist es bei Kihl-
schranktemperaturen fest und bei
Zimmertemperatur cremig. Beim
Schmelzen im Mund erzeugt es
einen angenehmen, kiihlenden Ef-
fekt und wird deswegen besonders
gerne fur SuBigkeiten wie Eiskon-
fekt verwendet.

Gut bekdmmlich
Die hohe Stabilitat des Kokosols

kommt auch der Gesundheit zugu-
te. Denn auch im Kdrperinneren
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kommt es durch natives Kokosol
nicht zur Bildung von aggressiven
freien Radikalen — im Gegensatz
zu manch anderen Pflanzendlen.
Zudem ist Kokosol aufgrund sei-
ner Zusammensetzung (viele mit-
telkettige Fettsauren) besonders
leicht verdaulich und kann vom
Korper schnell und ohne Umwege
zur Energiegewinnung genutzt
werden.

Alternative fir Milch-
und Sojaallergiker

Kokosol, Kokosmilch, Kokos-
fleisch und Kokosmehl sind eine
leckere Alternative fur Menschen,
die aufgrund einer Allergie oder
Unvertraglichkeit keine Milch,
Sahne, Butter oder keine Sojapro-
dukte verwenden koénnen. Aller-
gien auf Kokosnussprodukte sind
sehr selten.

Ideal fiur Haut und Haar

Kokosol ist nicht nur in der Ku-
che beliebt und nitzlich, sondern
auch ein bewdéhrtes Mittel zur
Pflege von Haut und Haaren. Es
dringt besonders rasch in Haut
und Haare ein und bleibt dort auch
langer als wasserreiche Cremes.
So kann Kokos6l die Haut anhal-
tend vor Feuchtigkeitsverlusten
schiitzen. Mit etwas Geduld l&sst
sich eine trockene, rissige Haut
mit Kokosol wieder ,,hinkriegen®.
Gegeniiber Cremes mit Pflanzen-
olen hat es einen weiteren \orteil:
Da es nur sehr wenig ungesattigte
Fettsduren enthélt, kann es keine
schadlichen Radikale bilden, die
die Haut angreifen.

Die kosmetische Industrie nutzt
Kokosol schon lange als Basis fur
Seifen, Shampoos und Hautpfle-
gemittel. RegelmaRBig ins Haar
einmassiert, soll es gut gegen
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Schuppen helfen. Auch in Natur-
kosmetikprodukten spielt natives
Kokosol aufgrund seiner pfle-
genden und schiitzenden Eigen-
schaften eine herausragende Rol-
le. Philippinische Arzte erforschen
zudem seine antioxidativen und
»anti-aging“-Effekte auf die Haut,
seine antiseptischen, desinfizie-
renden, konservierenden und ge-
gen Akne gerichteten Wirkungen.

Natives Kokosdl ist Bestandteil vieler
ayurvedischer Korperpflegeprodukte.

Das duftige Ol lasst sich gut einmassieren,
macht die Haut zart und geschmeidig und
versorgt sie mit sekunddren Pflanzenstoffen

und na-
tiirlichen
Vitaminen.
Trockenem
und spro-
dem Haar
verleiht es
seidigen
Glanz und
Elastizitat.




Was bleibt: Bio-Kokosmehl

Glutenfrei, ballaststoffreich und vielseitig verwendbar

Nachdem das hochwertige Fett
der biologisch angebauten Kokos-
nlisse gewonnen wurde, bleibt das
ausgepresste  Kokosnussfleisch
zurick. Es ist reich an N&hr- und
Ballaststoffen und kann den Spei-
seplan sinnvoll ergénzen.

Ballaststoffe, die Sorgenkinder

Die Deutsche Gesellschaft fur Er-
néhrung (DGE) in Bonn empfiehlt
Erwachsenen, taglich 30 Gramm
Ballaststoffe zu sich zu nehmen.
Tatsachlich essen die Deutschen
aber nur etwa zwei Drittel der
empfohlenen Ballaststoffmenge.
Hier bietet sich noch reichlich
Spielraum fir Verbesserungen.

Ballaststoffe sind in erster Linie
die unverdaulichen Bestandteile
unserer Nahrungspflanzen. Sie

sind jedoch keineswegs Uber-
fliissiger Ballast, sondern helfen,
den Darmtrakt in Ordnung und
die Verdauung in Gang zu halten.
Denn nur ein gut gefullter und ge-
sunder Darm kann die Nahrung
optimal weitertransportieren und
die unbrauchbaren Reste regelma-
Rig ausscheiden.

Auch werden manche Giftstoffe
sowie Uberschiissiges Cholesterin
im Darm von den Ballaststoffen
gebunden und zusammen mit ih-
nen aus dem Korper heraustrans-
portiert. Somit sind Ballaststof-
fe Fdll- und Putzstoffe fir den
Darm. Dariiber hinaus bieten sie
den nutzlichen Bakterien im Darm
Nahrung. Die Bakterien bilden im
Gegenzug aus den Ballaststoffen
darmschonende und die Darm-
zellen néhrende Stoffe. Auf diese

Weise haben beide etwas von den
Ballaststoffen: Der Mensch einen
gesunden Darm und die Bakterien
genuigend Nahrung.

Ein weiterer Pluspunkt: Ballast-
stoffe sattigen gut und beugen so
dem Uberessen vor. Damit eig-
nen sie sich zur Vorbeugung von

nahrungsbedingtem Ubergewicht
und zur Unterstiitzung beim Ab-
specken.

= Mit rund 40 Prozent Ballast-
stoffen nimmt Kokosmehl einen
Spitzenplatz unter den Mehlen ein
(siche Grafik).

Ballaststoffanteil verschiedener Mehle und Kleien
% - Gehalt Ballaststoffe in verschiedenen Mehlen

Kokosmehl 38 %
Weizenkleie 25%
Haferkleie 15%
Roggenmehl 13%
Sojamehl 12%
Weizenmehl (dunkel) 10%

Maismehl 8%
Kartoffelmehl 5%
Weizenmehl (hell) 3%

Reismehl 1,6% wem I - . I [

Quelle: Kokonut Pacific Ltd., Australien




Schon ein gehaufter Essloffel Ko-
kosmehl versorgt den Korper mit
rund 5 g Ballaststoffen. In her-
kémmlichen Backrezepten kann
Kokosmehl bis zu 25% der Wei-
zenmehlmenge ersetzen. So wird
das Gebdck ballaststoffreicher,
ohne dass man auf Vollkorn zu-
riickgreifen muss, das schon mal
zu Blahungen und Unvertraglich-
keiten fiihren kann.

Zugleich steigt der Eiweillgehalt
der Backwaren, denn Kokosmehl
besteht zu rund 20% aus EiweilR.
Dieser fur den Korper wertvolle
Néahrstoff sattigt Ubrigens auch
besonders gut und hilft so beim
Abnehmen und In-Form-Bleiben.
Da Kokosmehl von Natur aus
Uber eine leichte SuRe verfugt,
kann zudem der Zuckeranteil der
Rezepte reduziert werden.

Zusammensetzung von Kokosmehl

Néhrstoffanalyse Gehalt pro 100 g Kokosmehl

Kalorien 442 kcal

Joule 1.850 kJ
Ballaststoffe 39¢
Kohlenhydrate (v.a. Zucker) 16,6 g
Eiweil3 175¢g
Fett 1599
Cholesterin 0mg
Natrium 58 mg

Kalium 1.780 mg

Quelle: LEFO — Institut fur Lebensmittel und Umwelt GmbH, Ahrensburg

Tipp: Wer bislang wenig Ballast-
stoffe mit der taglichen Erndhrung

aufgenommen hat, sollte die Men-
ge nicht plétzlich, sondern schritt-
weise steigern. Der Darm und die
Bakterien brauchen eine Weile,
um sich auf die gréReren Mengen
einzustellen.
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Problemfalle
Weizenvollkorn und Gluten

Auch wenn Getreideprodukte wie
Brot und Gebdck, Kuchen und
Mehlspeisen bei vielen Menschen
beliebt sind: Sie werden nicht von
jedem vertragen. Neben der Kuh-
milch und der Sojabohne ist es
vor allem der Weizen, der vielen
Zeitgenossen Beschwerden verur-
sacht. Dies betrifft vor allem die
zur gesunden Erndhrung haufig
empfohlenen \Vollkornvarianten.

Der Grund: Die Randschichten
der Getreidekorner stecken nicht
nur voller Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe, sie enthalten auch
pflanzliche Abwehrstoffe. Diese
kénnen die menschliche Verdau-
ung beeintréchtigen und zu aller-
lei Darmbeschwerden fiihren. Bei
Kokosmehl sind solche Effekte
nicht beschrieben.



Dariiber hinaus sorgt ein be-
stimmtes Eiweil3, das in Weizen
und vielen anderen Getreidear-
ten vorkommt, flr Probleme:
Das Gluten. Es schadigt bei da-
fir empfindlichen Menschen die
Darmschleimhaut. Die Erkran-
kung heilt bei Kindern Zoliakie
und bei Erwachsenen Sprue. Wer
daran leidet, muss auf Produkte
aus Weizen, Roggen, Gerste und
Dinkel verzichten, und zwar ein
Leben lang. Auch hier bietet Ko-
kosmehl eine hervorragende Al-
ternative, denn es ist glutenfrei.

Quark-Waffeln mit Kokosmehl

200 g Quark

100 g Kokosol

75 g Zucker

3 Eigelb

180 g Mehl

20 g Kokosmehl

1% Teeloffel Backpulver
150 ml Milch

etwas Mandel-Vanille-Ol

Zubereitung:

200 g Quark und 100 g Kokosol
verrihren.

75 g Zucker, etwas Mandel-Vanille-
Ol und das Eigelb hinzufiigen und
cremig rihren.

Abwechselnd das mit Backpulver
vermischte Mehl, Kokosmehl und
die Milch einrtihren.

Den Eischnee unterziehen.

Im vorgeheizten Waffeleisen die
Waffeln goldbraun backen.

Kokosmehl
fur’s Frihstlicksmdsli

Ein gehéufter Teeloffel Kokosmehl
ins Msli bringt

« reichlich Ballaststoffe

 milde SiiRe mit natlrlichem
Kokosgeschmack

« wertvolles pflanzliches Eiweil3
und

« es bindet Milch

Gut zu wissen: Glutenfreies Kokos-
mehl ist durch kalte Pressung fettre-
duziert. Der Fettgehalt betrégt durch-
schnittlich 15 %. Kokosmehl ist
besonders geeignet als ballaststoff-

haltige Nahrungsergénzung (z.B. im

Musli) oder als Verdickungsmittel.
Beim Backen von Broten und Fein-
gebéck ersetzt man idealerweise 10

— 15 % des herkdmmlichen Mehls

durch Kokosmehl.




Problemfall Milch und
Milchzucker

Die Kuhmilch ist in unserem Kul-
turkreis beliebt und hat eine lange
Tradition. Sie ist ohne Frage ein
nahrstoffreiches Lebensmittel —
aber nur fur jene Menschen, die
sie auch vertragen. Vor allem bei
Kindern findet sich gelegentlich
eine Milchallergie. Sie richtet
sich gegen das Eiweil3 der Milch
und erfordert, dass Milch und
Milchprodukte vom Speiseplan
gestrichen werden missen. Als
rein pflanzliche Produkte bieten
Bio-Kokosmehl, -6l und -milch
eine gute und schmackhafte Al-
ternative flir Milchallergiker. Zur
Sicherstellung der Calciumver-
sorgung sollte zusatzlich auf ei-
nen ausreichenden Verzehr von
calciumreichen griinen Gemdisen,
Kréautern und Nussen sowie cal-
ciumreichen Mineralwéssern ge-
achtet werden.

40

Eine andere Form der Unvertrag-
lichkeit betrifft den Milchzucker
Lactose. Damit der Korper ihn
verwerten kann, muss er mit Hilfe
eines Enzyms im Darm gespalten
werden. Bei 10 bis 20 Prozent
der Bevolkerung wird dieses En-
zym nicht oder nur ungeniigend
gebildet. Werden grofle Mengen
Milchzucker verzehrt, kommt es
zu Bauchschmerzen und Durch-
fallen. Bio-Kokosol, Kokosmilch
und Kokosmehl sind lactosefrei
und bieten Menschen mit einer
Lactose-Unvertraglichkeit (Intole-
ranz) eine gute Moglichkeit, ihren
Speiseplan auch ohne Kuhmilch
abwechslungsreich zu gestalten.

= Die reinen glutenfreien Kokos-
mehle, die nach der Erzeugung
von Bio-Kokosdl gewonnen wer-
den, sind ebenfalls Naturprodukte
in Bioqualitat. Sie enthalten weder

Fall- noch Zusatzstoffe, weder Ge-
treide noch Sojazusatze und bldhen
nicht. Bio-Kokosmehl ist choleste-
rin-, gluten- und lactosefrei.

Weniger Kohlenhydrate
gegen Zivilisationsleiden

In den vergangenen Jahren hat
sich von den USA ausgehend
auch in Europa ein neuer Esst-
rend verbreitet: Man isst weniger
Kohlenhydrate (LowCarb), also
weniger Zucker und Stéarke, um
Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Diabetes entge-
gen zu treten. Stattdessen wird bei
Gemise und Salat reichlich, bei
Obst regelmaBig zugegriffen. Da
weniger Kohlenhydrate gegessen
werden, braucht weder beim Fett
noch beim Eiweil} gespart zu wer-
den. Das macht die Speisen nicht
nur besonders schmackhaft — Fett
ist ein Aromavermittler — sondern
sorgt auch fir eine gute und an-
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haltende Sattigung. Zudem hat es
\orteile fur den Blutzucker, die
Blutfette und das Gewicht.

! Weniger Kohlenhydrate, dafir
aber etwas mehr Fett und Eiweil3
zu essen hat sich inzwischen in
vielen Studien als sinnvoll und
wirksam erwiesen.

Selbstverstandlich missen auch
kohlenhydratverminderte ~ Kost-
formen sinnvoll zusammengesetzt
sein. Einfach nur Brot, Geback
und SuBigkeiten wegzulassen und
stattdessen viel Wurst und Kése
zu essen, ergibt noch keine gesun-
de LowCarb-Kost.

Neben einem hohen Gemiise-
und Salatanteil und einem regel-
maRigen Obstverzehr, gesunden
Fetten und einem etwas hoheren
Eiweilanteil, kommt es bei ei-
ner gesunden LowCarb-Kost vor



allem auf die Menge und die Qua-
litat der Kohlenhydrate an.
Sie sollten:

500 g
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« maRvoll verzehrt werden

e in einer Form, die den Blut-
zucker nicht allzu schnell
ansteigen lasst
(= niedriger glykédmischer Index)
und

« von viel Ballaststoffen und
Eiweil begleitet werden.

Alle diese Anforderungen
werden von Bio-Kokosmehl
voll erfullt!

o der Ballaststoffanteil ist mit
rund 40% tberragend

 der Eiweiflanteil von rund
18,5% ist hoch

« der Kohlenhydratanteil ist mit
rund 17% fur ein Mehl gering

e Alles zusammen sorgt dafir,
dass der Blutzuckerspiegel
nicht stark ansteigt.

(= geringer glykdmischer Index)

= Bio-Kokosmehl eignet sich her-
vorragend fir Menschen, die eine
kohlenhydratverminderte ~ Kost
bevorzugen.

Dies betrifft nicht nur Menschen,
die ihren Fett- oder Zuckerstoff-
wechsel verbessern wollen oder
mussen, die ihr Gewicht halten
oder abnehmen mdochten, son-
dern auch Menschen, die bereits
zuckerkrank sind. Denn auch Di-
abetiker sollten darauf achten, we-
niger Kohlenhydrate zu essen, vor
allem solche, die den Blutzucker
stark ansteigen lassen (hoher gly-
k&mischer Index). In zahlreichen
Studien konnte inzwischen ge-
zeigt werden, dass Diabetiker von
einer sinnvoll zusammengestellten
LowCarb-Erndhrung profitieren.
In einer \ergleichsstudie konn-
te ein Zusatz von Kokosmehl zu
verschiedenen Gebéacken den bei
Diabetikern Ublichen, tiberh6hten
Blutzuckeranstieg abschwéchen
(Trinidad, 2003). Somit kann Ko-

kosmehl auch in der Diabetiker-
kost sinnvoll eingesetzt werden,
zumal die Ballaststoffe des Ko-
kosmehls auch den Blutfett- und
Blutcholesterinspiegel senken
(Trinidad, 2004).

Vielseitig und schmackhaft

Kokosmehl ist vielseitig verwend-
bar, nicht nur als Ersatz von Ge-
treidemehlen und zum Backen.
Es eignet sich auch hervorragend
als Sahneersatz zum Binden von
SoRen und Currys. Uber Joghurts,
Quarkspeisen oder Mislis ge-
streut, erhdht es den Ballaststof-
fanteil und verfeinert den Ge-
schmack. Auch in Proteindrinks
kann Kokosmehl problemlos ein-
geruhrt werden.

Fazit

Bio-Kokosmehl und natives Bio-
Kokos6l — Virgin Coconut Oil —
sind das Beste aus der Kokosnuss

fiir eine delikate und gesunde
Erndhrung!
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aus unserem Partnerprojekt in Sri Lanka

Bild 1:

Kokosplantagen sind in Sri
Lanka entlang der Kisten
aber auch im Landesinnern
weit verbreitet, die wenigs-
ten davon werden jedoch
nachhaltig ©kologisch be-
wirtschaftet.

Zu unserem Partnerprojekt
gehdren annéhernd 280 Far-
mer mit einer derzeit 6kolo-
gisch bewirtschafteten Plan-
tagenflache von ca. 1600 ha.
Weitere Plantagen befinden
sich in den kommenden 3
Jahren in Umstellung von
konventioneller (traditionel-
ler) zu 6kologischer Bewirt-
schaftung.
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Bild 2:

Nach einem Jahr sind die
Kokosnlsse ausgereift. In
diesem Reifestadium enthal-
ten sie nur noch relativ wenig
Kokoswasser, dafir aber das
etwa 1 cm dicke, weifl3e und
sehr oOlhaltige Nussfleisch
(Endokarp), welches als Ko-
kosnuss auch gern gegessen
wird.

Die frisch geernteten Kokos-
nlisse aus den Bio-Plantagen
der assoziierten Farmer wer-
den ganzjéhrig angeliefert
und binnen weniger Tage
verarbeitet.

Bild 3:

Die harte du3ere Schale der
Kokosnuss wird in Handar-
beit mit einem kleinen Ham-
mer aufgeschlagen und ganz
entfernt.

Bild 4:

So saftig und lecker sehen sie
aus — die vollreifen und fri-
schen Kokosniisse, bevor sie
schonend gepresst werden.

Bild 5:

Die aus der harten Umman-
telung herausgeschalten Ko-
kosniisse besitzen noch ein
dunnes, dunkles Hautchen.
Vor dem Offnen werden sie
griindlich gewaschen. Wahl-
weise kann das dunkle Haut-
chenentferntwerden. Aus den
ungeschalten Nussen wird
das vollwertigere Kokosnus-
s6l gewonnen (whole kernel,
VCO), das nussiger schmeckt
und haltbarer ist, weil es mehr
sekundére Pflanzenstoffe aus
dem Nusshautchen enthalt.
Aus den geschalten Nissen
wird das mildere Kokosnus-
sOl (white kernel, VCO) her-
gestellt.

Bild6 + 7:

Die frischen Kokosnuisse mis-
sen vor dem Pressen sorgfal-
tig zerkleinert und schonend
getrocknet werden.

Bild 8:

In der Olpresse werden die
getrockneten Kokosnstisse
auf mechanische Weise sehr
schonend gepresst. Das na-
tive Kokosdl (VCO) wird
bis zur abschlieBenden Fil-
tration in einem Behalter
gesammelt.

Bild 9:

Abschlieend wird das Ko-
kosdl in einer Filterrahmen-
presse von Tribstoffen be-
freit und abgefullt.
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Detaillierte Informationsbroschiiren und -flyer aus der
Schriftenreihe der Olmiihle Solling erhalten Sie bei Ihrer
Bestellung kostenlos dazu:

Das Beste aus
der Kokosnuss
Natives Kokosol,

gesunde Brotaufstriche,

Kokoswiirzole,

Kokosmehl — glutenfrei

ABC der
Gewiirzole
Kulinarisch und
gesund wirzen mit
den Aromaschatzen
der Natur.

Positives Gber
Fette und Ole

ABC der kalt
gepressten Speisedle
Welches Ol fiir welchen

Zweck? Ubersicht der
Fettsaurespektren
von verschiedenen
Speisedlen.

ABC der
Gesundheitsole
Ole fiir die Gesundheit —
ihre Eigenschaften und
Anwendungsempfehlungen

BIO-KOSMETIK
fur die ganze Familie
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Fette und Ole
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Korperflege mit nativen

ﬁ' Pflanzendlen und 4therischen
= ;“ Duftolen, welches
[ X Ol fiir welche Haut?

B (3 .
) ag“\‘ Handgemachte Kokos-Seife,
& pflegende Kérperdle und
Hautbalsame.

Wichtiger Hinweis / Haftungsausschluss

Die Aussagen, Informationen, Hinweise und Ratschlége in dieser Publikation wurden von der Autorin und
dem Herausgeber sorgféltig nach bestem Wissen erarbeitet und mit groRtmoglicher Sorgfalt geprift. Sie
bieten jedoch keinen Ersatz fur medizinischen Rat und die Diagnostik oder Therapie von Gesundheitssto-
rungen. Unter Berticksichtigung des Produkthaftungsgesetzes weisen wir darauf hin, dass inhaltliche Fehler
und Auslassungen nicht véllig auszuschlieRen sind. Fur etwaige fehlerhafte Angaben kénnen die Autorin,
der Herausgeber sowie deren Beauftragte keinerlei Verpflichtung und Haftung tibernehmen. Jede Leserin
und jeder Leser ist fur ihr/sein Handeln selbst verantwortlich. Korrekturhinweise sind willkommen.
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Natives Bio-Kokosol —
Virgin Coconut Oil

Kokosfett kennen viele nur in Form des herkdmmlichen, neutralen Plattenfetts, das
schon unsere Gromdtter zum Kochen, Backen und Braten nutzten. Viele Jahre lang
galt es als ungesund, weil es voller gesattigter Fettsauren steckt. Doch genau diese
geséttigten Fette wurden nun rehabilitiert, weil die Wissenschaft eine gesundheits-
schadliche Wirkung nicht belegen konnte. Heute wissen wir, dass sie sogar positive
Effekte haben. Was auch wenig bekannt ist: Dass Kokosfett sehr delikat schmecken
kann, wie vielseitig es genutzt werden kann und dass es gesunder ist als weithin
angenommen — sofern die Qualitat stimmt.

Die beste Qualitat stammt von biologisch erzeugten Kokosniissen, die schonend
verarbeitet werden. Ihr Fett kommt als natives Bio-Kokosol oder Virgin Coconut
Oil in den Handel.

Auch das bei der Herstellung anfallende eiwei3- und ballaststoffreiche, gluten- und
lactosefreie Bio-Kokosmehl ist ein interessantes Lebensmittel, nicht nur fir Milch-,
Weizen- oder Sojaallergiker. Es eignet sich generell als Mehlersatz fiir Backwaren,
es kann fur Muslis und Mixgetranke verwendet werden. Es verdient einen Platz in
der gesunden Erndhrung, nicht nur bei Menschen, die sich kohlenhydratreduziert
erndhren.

www.oelmuehle-solling.de



