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alternatief nensen met sen

on kokoswater is o ik aan fosfaten en natuurlijle

' yten dat het veel wordt gebirut

spartdrank




DE VOORDELEN VAN KOKOS

De veelzijdige kokoinoot geeft san simpele, slledaagse ravepten aen hoer-
lijke draai. Dit boek i5 ingedesld naar ingrediént. In het hoofdstuk Melk

& water vind |e gemalkkelijke recepten voor smoothies, sapjes. scepen en
curry's. In het hoofdstul Olie ligt de nadruk op de dagehijkse maaltiden,
zoals soep en dsotte, en in het hoofdstulk Meel staan recepien voor lekkere
ioelies pannenkoeken en brood. In het lasiere hoofdsiuk, Gedroogd. laar

Emily Jonzen zien hos j& gerechten kunt verrijlken met de nootachtige

smaak van kokos:

KOOP DE BESITE

Kokosproduoien zijn soms duurder
dan de gangbare alternatioven
(zoals tarwemeel en olie, zoals
zonnebloem- en olijffolie). maar ze
#ijn zuinig in gebruil, dus keop

de beste producten die je je kunt
vercorloven (meblz 1011}

Lum een goede
snoot te knpen

& Controlear do rijpheid van
een kokosnoot dear armes
to schudden am er zeker van
te mjn dat er genceq water
inzit = pen drage Rokesnoat
ks ovarrijp en heeft pen
zaepachtigs smpak.

& Controleor do bast: er mogen
gean schouren in zitten an de
dankerbriine ‘sgen’ mosten
intiet on droog ziin.

Een kokosnoot openmalen
Chn sen kokosnoot te spenen Tet je hom met
de ‘ogen’ emhoog op een stevige seijplank,
Bopaal wolk oog het zachtst is door met sen
schragvendraaier of metalen sples to tosten
welk sag je gamakkealljk lunt daarprildesn
Prik hot oog door an laar hot kokoswater in
wen kan lopen

Lag de kelosnoot nu op de zijkant an tk
mat de stompe kant van gen stevig mes con
paar keer op de kelosnoat terdat hij begint
e barsten

Ga hlgrmee door tot pe twee helften hebt
Jo Jount het veuehtvless nu mot oen lepal it

de bast schappen.

Een bele kokosnoot kan tot
wnlzmu.nﬁnindlhllh.lt
wduhu-u-ﬂ.ahj-ht
wuelmhulﬁhh,blﬂhhn
En.ﬂuhdhua&gmgmd.
| Geraept wruchtvleos bun o
muximail & maanden inde
diopvries bewsren.



GROENE SMOOTHIE
MET KOKOS & AMANDEL

“PEELTARIECE “TUIRLLVEN “RLETENTRL

De romige notenboter en het zoete kokoswater houden het
bittere van de greente in deze verfrissende smoothie mool in
balans - een heerlijk en voedzanm begin van de dag.

Veor 2 personen

2 bannnen, grof gesneden 1. Dee de Ingrediénter in een blender on maal

en ingevraren e tot oo glndde massa Serveer de amoothie
2 ol notenboter meteen of giet kem L een meerembaekos am
-2 grote handen spinazie s rgens andess op te drinken
5dl kokoswater
abiokfes

SINAASAPPELSAP MET
GEMBER & KOKOS

SYEGETAEIICE “I0IVILYRYU "FLETENEL

Dit yerwarmende, pittige drunkje is ideasl om een
winterse verkoudheid of griep te lijf gean. Kokoswater
werkt antibacteriee] en suiverend, en gember is antivironl,

Voor 2 personen

2 sineasappels, gopeld 1. Pers de sinansappols en gembet b oen

4 cm verse gemberwortel, supcentriuge. Roar het kokoswater erdoor.
geschild Doe wat gemaben 13 in oen glas on schenk hot

5dl kokoswater driske erover. Als jo goen sapeentrifuge helbt,

gemalen i, voor erbij gebrulk e voor de sinasseppel een handpers en

ranp jo do gomibe:

T4 BE FAAAE YA bRLY)
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Yoor 4 personen

¥oor de morinode

50 g witte misa

2 tl kokosolie, geamolen
el mirin

1 el tamari (sojasaus)

2,5 cmn verse gemberwortel,
geschild en geraspt

Wioor de gpbessn

1 nubergine, in de lengte
gehabveerd, olke helft in

B stuidoen

4 malmfilers, snrveld o in de

lengre gehalveerd

Ve erbi)

1 ¢ sosamzaad

2 lenve-ul, in dunne fngen
handva] verse kruiden
(koriandor ix Inkdoer)

50 DL JRRAD TRN GRERD

SPIESEN MET MISO-
/ALM & AUBERGINE

*TINELVEY

Deze spiesen zijn zo klasr en tech ontzettend lekker.
Onder de grill zal de witte miso karamelliseren en
ontstaat or die overheerlijke hartig-zoete smank.

1. Mank eerst de marinnde
Schiep de mrise in ser kom en
klop de kodmsolie, mirin, tamar
o gember erdoos

2, Leg de aubergine on 2alm

in da marinede en schep o or
goed doar (e seoetan belemaal
bedelr raken met de marinade).
Zetdo kom een iurinde
koelkast of ga direst verdar,

3. Verware de grlll vesr op de
hoogste stand. Rijg aen elke
aies een stk aubergine eon
stuk 2alm en dan weer een stuk
aubergine. Log de spiesen op

oen o aluminlumfalie bakieds

bakplaar

3. Gril de spiosen 1-2 rinuten
per kant, ton de zalim goar iz en
de marirade gelaramelliseerd &

4, Vordee! de splesen over vies
bomien en bestrool 7e met het
sesamzand, de lente-ui on de
lerndden






Voor 1 brood van 900 g

150 ¢ amandelmesl

100 g kokosmes!

1% 1] bakpoader

% tl zubveringszout (baksoda)

75 g gemengde zaden en
pitten {zoals masnzaad,
ronneblosmpimen en
lijnzand)

6 grote elemen

50 @ kokosolie, gesmolten

1¥: el citroensap

60 FE INEEC AN LRLQD

PITTENBROOD VAN
KOKOSMEEL

SYORETARISER *LLETLOVEY) *FTRWELVRN

e

o

Dit pittenbrood hoef je niet te kneden of te laten rifzen
- meng gewoon alle ingrediinten en bak het brood, Het
iz ook nog eens gluten- en zuivelvri). Je kunt het brood
2o eten, maar het is ook heerlijk als je het roostert en

besmeert met notenboter.

1. Verwarm de oven voor op
1507 Dpe ket asnandelmiee] in
een grote kom en mask sventuele
klonties Bin Loef het kokosmesl,
hazpoedir ot mulverigiost -
baven, vorg het zout en; do mdon
toe en schep alles door elinar,
Muak In ot midden sonkullije

2. Blop de leser, de kokasolie
en bt citrocrsap edoos en

doe hot mangeel in cen mot
bakpapler beldeed broodbakhlil
met een inhouwd van 500 gram.
Hak ot breod In 4045 minten
gousheuin en gaar

3. Lant het 10 mingten in de
balewarm afieoelen en laat het
dnn op een raaster helermasl
afkoelan. Als jo het brood
luchtdicht verpale, kun je her
maxirnasl 3 dagen bowsren,















De eenvoudige kokosnoot zit boordevol gezonde
voedingsstoffen en is in allerlei vormen verkrijgbaar:
als kokosmelk, kokoswater, kokosolie, kokosmeel

en gedroogde en geraspte kokos.
In de keuken kun je er alle kanten mee op.

De smaak van kokos is ingedeeld op ingrediént
en staat vol heerlijke hartige en zoete gerechten, van
pittige Kip met komkommersalade en geroosterde
groenten tot pannenkoekjes met ahornbananen
en muesli met kokos & frambozen.

Kokos is goed voor onze gezondheid want het is
rik aan seleen, ijzer, calcium, magnesium, fosfor
en vitamine C, E en B.

1581 978 94 6750 156

5

8946275015
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