Owoce Na Talerzu. Kokosy

Z orzecha kokosowego — pestki owocu palmy kokosowej
porastajacej gtownie tropikalne wybrzeza - otrzymujemy wiele
produktow.

Oleju kokosowego uzywa sie w ttuszczach do pieczenia,
Smietankach do kawy bez laktozy, niektodorych produktach do
smarowania pieczywa i wielu kupnych wypiekach. Wchodzi réwniez
w sktad szampondw, balsaméw nawilzajacych, mydet i innych
kosmetykodw.

Kremowy migzsz kokosa spozywa sie na surowo lub dodaje do
lodéw, stodyczy i wypiekdéw. Mleko kokosowe w puszce -
produkowane ze startego migzszu i wody — dodaje sie do potraw
curry.

Woda kokosowa, czyli ptyn znajdujgcy sie wewngtrz mtodych
kokoséw, zanim dojrzejag, stata sie popularng alternatywg dla
napojoéw dla sportowcéw; w przeciwienstwie do pozostatych
produktéw kokosowych, dostarcza niewiele kalorii, nie zawiera
ttuszczu i jest bogata w potas.

Korzysci dla zdrowia

Zmniejszaja ryzyko choréb serca. Woda kokosowa zawiera potas —
zapewniajagcy prawidtowe funkcjonowanie wszystkich komdrek,
tkanek i organdéw oraz pomagajgcy obnizy¢ skutki zdrowotne
nadcisnienia. W regionach, gdzie stosuje sie olej kokosowy,
choroby serca nie sg czestym problemem.

Zaspokajaja gtdéd. P66t szklanki migzszu kokosowego dostarcza
okoto 3,5 g btonnika, dzieki czemu dtuzej czujemy sie
najedzeni.

Wspomagaja trawienie. Kwasy ttuszczowe obecne w mleku i
migzszu kokosa sa tatwo trawione przez organizm.

Pomaga w odchudzaniu. Badania przeprowadzone w 2009 roku
wykazaty, ze spozywanie oleju kokosowego przyczynito sie do
zmniejszenia obwodu talii oraz poprawienia stosunku ,ztego”
cholesterolu LDL do ,dobrego” HDL. tyzka oleju kokosowego
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dostarcza 117 kalorii i 13,6 g ttuszczu, ale o dziwo, jego
Sredniotancuchowe kwasy ttuszczowe powodujg utrate wagi.
Prawdopodobnie przyczynia sie on do termogenezy zwigzanej z
dietg, czyli do zwiekszania cieptoty ciata i spalania kalorii.

Zagrozenia dla zdrowia

TXuszcze nasycone. Ponad 90 procent kwaséw ttuszczowych
zawartych w kokosie to kwasy nasycone. Olej kokosowy jest
bardziej nasycony niz ti*uszcz w masle czy czerwonym miesie.
Dzieki wysokiemu nasyceniu olej nie jetczeje i dlatego nadaje
sie do wypiekdow. Niestety, ttuszcze nasycone podnoszg stezenie
cholesterolu we krwi, dlatego osobom, u ktéorych stwierdzono
podwyzszony cholesterol lub ryzyko chordéb ukt*adu krazenia,
zwykle zaleca sie unikanie produktdéw zawierajgcych olej
kokosowy.

Jak jesc
* Posypac¢ uprazonym, niestodzonym kokosem zupe krem z dyni.

o Zetrze¢ surowy migzsz kokosa do satatki owocowej.
 Dodac¢ starty Swiezy migzsz kokosa do nadzienia do sajgonek.

Jak kupowad

 Wybiera¢ kokosy z twardg skorupg.
e Sprawdzi¢ doktadnie, czy nie majg ciemnych lub miekkich
plamek.

Jak przechowywacd

» Kokos w catosci przechowywa¢ w temperaturze pokojowej do
miesigca.

e Po otwarciu owing¢ scisto folig spozywczg i przechowywadé w
lodowce nie dtuzej niz 5 dni.
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