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Zelf maken

Z0 OPEN JE EEN KOKOSNOOT

Het lijkt ingewikkeld, maar het openen van een kokosnoot is echt niet moeilijk. Jonge, zachtere
kokosnoten zijn veel eenvoudiger te openen dan de volwassen, harde bruine kokosnoten. In de
tropen wordt vaak gebruik gemaakt van een machete; hier laten we zien hoe je op minder agres-
sieve wijze een jonge kokosnoot openmaakt. Het enige wat je nodig hebt is een hard, stevig

oppervlak en een groot, scherp koksmes.

1 Zet de kokosnoot rechtop (met de punt
naar boven) op een hard, plat opperviak dat
niet beschadigt als je er herhaaldelijk op
beukt.

2 Houd de kokosnoot goed vast met je linker-
hand (als je rechts bent).

3 Schaaf met het koksmes zoveel mogelijk
van de punt van de schil af.

4 Klop met het brede deel van het koksmes
(dus zo dicht mogelijk bij het handvat) rond
de punt van de kokosnoot om erachter te
komen waar een dunne of zwakke plek zit.
Concentreer je op deze plek.

5 Hak met het koksmes een flink aantal keer
rond het puntje van de kokosnoot (houd je
linkerhand goed uit de weg) en de gevon-
den zwakke plek zal openscheuren.

6 Heb je een klein scheurtje in de kokosnoot
gemaakt? Gebruik dan het brede deel van
het mes om de bovenkant open te wrikken.
Vang het kokoswater op.

7 Jehebtnu een ‘dekseltje’ van ongeveer 5 cm
in doorsnede. Vind je de opening van de
kokosnoot nog te klein om al het vruchtvlees
eruit te schrapen, dan is dit het moment om
de noot agressief doormidden te klieven.

8 Schraap meteen lepel het vruchtvlees eruit.

Het openen van een kokosnoot is ook een kwestie van ervaring. Hoe vaker je het doet, hoe
makkelijker het gaat. Sommige kokosnoten zijn eenvoudiger te openen dan andere.
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Opgeklopte kokosroom

Wie houdt er nu niet van opgeklopte slagroom? Het is pure verwennerij. Deze kokosroom is een heel
goede (en lekkerel) vervanger voor gewone opgeklopte slagroom. Gebruik je in plaats van kokos-
nectar heldere agavesiroop, dan is het eindresultaat wat witter van kleur.

160 gr jong kokosvlees

250 ml kokosmelk

125 ml gesmolten kokosboter

125 ml kokosnectar of heldere agavesiroop
1 tl citroensap

merg uit 1 vanillepeul, of 1 tl vanille-extract
4 el gesmolten kokosolie

Doe alle ingrediénten, behalve de kokosolie, in de blender en zet deze aan tot het een glad mengsel
is geworden. Schenk de kokosolie erbij en laat de blender draaien tot alles goed vermengd is. Zet het

mengsel vervolgens ongeveer 30 minuten in de vriezer voor je de opgeklopte room opdient.

Voor: ongeveer 750 ml.
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In de winkel liggen veel kokosproducten. Duizelt het je weleens? Wat is het verschil tussen kokos-
water en kokosmelk? En hoe kan het dat kokosolie eruitziet als kokosboter - en wat is dat eigenlijk?
Hier leggen we uit welke kokosproducten te koop zijn, waarom ze zo goed voor je zijn en hoe je ze
gebruikt.

KOKOSWATER

Kokoswater is het vocht uit een jonge, niet volgroeide kokosnoot; dus niet zo'n harige donkerbruine,
maar zo'n groen-gele kokosnoot die relatief eenvoudig te openen is. Veel mensen verwarren kokos-
water ten onrechte met kokosmelk (zie bladzijde 12 voor het recept van kokosmelk).

Omdat palmbomen langs de kust groeien, waar de grond rijk is aan calcium, magnesium en
kalium, bevat een kokosnoot veel goede mineralen. Er gaat dus niets boven vers kokoswater, recht-
streeks uit de kokosnoot. Kokoswater hydrateert bovendien beter dan water en het bevat, zeker in
vergelijking met ander fruitsap, ook nog eens heel weinig suiker (in een glas kokoswater zit 6 gram
suiker en 50 calorieén; de meeste verse fruitsapjes bevatten vaak meer dan het dubbele).

Tot voor kort zag je zelden kokoswater in de winkel, maar nu is het steeds beter verkrijgbaar. Weet
wel dat aan dit kokoswater extra ingrediénten zijn toegevoegd en dat het bepaalde processen heeft
ondergaan om de houdbaarheid te verlengen. Lees daarom goed het etiket en vermijd kokoswater uit
concentraat.

Het gezondst is natuurlijk vers kokoswater. Tip: is het kokoswater in een net-geopende jonge
kokosnoot roze, paars of grijs van kleur of ruikt het zuur? Dan betekent dit dat het kokoswater niet
meer goed is. Tegelijkertijd is er prima roze kokoswater in flessen te koop: die verkleuring vindt auto-
matisch plaats en doet niets af aan de kwaliteit van het water. Je vindt jonge kokosnoten en
kokoswater in de supermarkt en de natuurvoedingswinkel of op de (biologische) markt.
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Kokosmelk

Zelf kokosmelk maken is een fluitje van een cent. Ditis een van de beste en handigste recepten in dit
boek.

185 gr geraspte kokos (gedroogd of vers), of 80 gr jong kokosvlees

1 liter water (of meer of minder, zie de tip onderaan de bladzijde)
merg uit V2 vanillepeul of 1 tl vanille-extract (als je wilt)

1 el kokosnectar of kokoshoning, of 2 dadels (als je wilt)

1 el lecithine (als je wilt, om te voorkomen dat de lagen zich scheiden)

Doe alle ingrediénten in de blender en zet deze aan tot het een gladde vloeistof is geworden. Plaats
een fijne zeef op een schaal en giet de vloeistof erdoor om alle grove stukjes te verwijderen.

Voor: ongeveer 1 liter. Verse kokosmelk blijft ongeveer 5 dagen houdbaar in de koelkast; kokosmelk
gezoet met honing blijft tot 7 dagen goed.

Tip: experimenteer eens met de verhouding water en kokos. Hierbij geldt: hoe minder water je toevoegt, hoe
dikker en romiger de kokosmelk wordt, Met veel minder water krilg je zo vanzelf een echte kokosroom.

O Gebruik kokosmelk voor Gouden kokosmelk (blz. 22) en Kokosijs (blz. 58).
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ahornsiroop. Gebruik kokosbloesemsuiker, net als alle andere zoetstoffen, met mate. Kokos-
bloesemsuiker is te koop bij natuurvoedingswinkels, de Aziatische supermarkt of toko en sommige
supermarkten. Kokosbloesemsuiker is ook wel bekend onder de namen kokossuiker, palmsuiker of
kokospalmsuiker.

COCONUT AMINOS

Coconut aminos is een sojavrij alternatief voor sojasaus. Het wordt gemaakt van kokosnectar en
zeezout met een hoog mineraalgehalte. De aminozuren ontstaan door een natuurlijk proces van
fermentatie en rijping. Coconut aminos bevat meer mineralen en aminozuren dan sojasaus. Het is
glutenvrij en wordt meestal in kleine hoeveelheden gemaakt, dus de kwaliteit is hoog. De smaak is
iets zoet en minder sterk dan sojasaus. Coconut aminos kan in elk recept sojasaus of tamari vervan-
gen. Het is online verkrijgbaar bij www.superfood.nl en bijvoorbeeld op ebay.nl.

KOKOSAZIJN

Kokosazijn wordt gemaakt van het sap van de kokosboom of van gerijpt kokoswater. Goed om te
weten: kokosazijn op basis van sap heeft een hogere kwaliteit en bevat meer voedingsstoffen dan
kokosazijn gemaakt van kokoswater, en is daardoor meestal duurder. Sapazijn rijpt gedurende &
maanden tot een jaar in een vat. Het resultaat van dit fermentatieproces is een probiotische azijn
met levende enzymen die in smaak en veelzijdigheid lijkt op ciderazijn. Onder meer verkrijgbaar bij
de Aziatische supermarkt of toko en online bij www.onlinetoko.eu.

KOKOSMEEL

Kokosmeel wordt gemaakt van droog, ontvet kokosvlees. De smaak is slechts lichtzoet, waardoor je
het meel dus zowel in zoete als in hartige gerechten kunt gebruiken. Kokosmeel is glutenvrij en
vezelrijk. Meng kokosmeel altijd met een andere meelsoort; het heeft een opeengepakte structuur
en neemt snel vocht op. Gebruik je teveel kokosmeel, dan wordt het eindresultaat erg droog.
Kokosmeel is verkrijgbaar bij de natuurvoedingswinkel, maar het ligt ook steeds vaker in het schap
van de (grotere) supermarkt.

Kokosnectar
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Kokos sour cream

Deze sour cream op basis van kokosvlees is een perfecte vervanger voor de traditionele sour cream
op basis van zuivel. Dit recept lijkt erg op dat van de kokosyoghurt, maar bevat meer water en wat
ciderazijn, citroensap en zout. Heb je weinig tijd of geen zin om twee verschillende recepten te
maken? Maak dan een flinke hoeveelheid gefermenteerde kokosyoghurt (zie bladzijde 19) en voeg
aan een deel hiervan het water en de rest van de ingrediénten toe.

80 g jong kokosvlees

125-180 ml water, afhankelijk van hoe dik je het wilt hebben
2 tl probiotisch poeder, of 1 probiotische capsule

1 tl ciderazijn

1 tl citroensap

2 tl zeezout, of naar smaak

Doe het kokosvlees met het water in de blender en zet deze aan tot het een glad mengsel geworden
is. Roer het probiotische poeder erdoor. Schep in een afgedekte kom en laat deze tot 12 uur lang op
kamertemperatuur fermenteren; het beste is een warme plek met een goede luchtstroom. Of zet de
sour cream &8-10 uur in een droogmachine op 37 °C.

Voor: 250 ml. Kokos sour cream blijft een week goed in de koelkast.
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Kokosboter

Een waardevolle aanvulling voor elke voorraadkast. Verwar kokosboter niet met kokosolie. Kokos-
olie ontstaat door de olie uit het kokosvlees te persen en bestaat dus voor honderd procent uit olie
(vandaar dat het vaak wordt gebruikt om in te bakken). Kokosboter wordt gemaakt van fijngeraspt
kokosvlees en wordt ook wel verkocht onder de naam kokosspread, kokospuree of kokos manna. In
de winkel betaal je voor een pot kokosboter van 500 gram al snel zo'n tien euro, maar gelukkig kun
je het ook heel eenvoudig zelf maken. Nu hoef je dus nooit (meer) kokosboter te kopen!

150 g geraspte kokos
1-2 el kokosolie (als dat nodig is)

Pureer het kokosschaafsel op de hoogste stand in een goede blender, tot de blender warm aanvoelt.
Als het schaafsel erg droog is (of als er niet genoeg wrijving is in de blender) voeg dan een paar eet-
lepels kokosolie toe. De kokosboter is klaar als het een glad, smeerbaar mengsel is geworden met
de consistentie van pindakaas.

Voor: ongeveer 150 gr kokosboter. De boter is ongeveer 4 maanden houdbaar in de koelkast.

Gebruik kokosboter voor Zoete aardappel met kokos en broccoll (blz. 44), Kokoskoeken (blz. 50), Citroen-kokos-
blokes (blz. 54) en Kokosijs (blz. 58).

Boven: kokosolie
Onder: kokosboter
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fungeert ook al eeuwenlang als geneesmiddel, vooral in zuidoost-Azié. In India noemen ze de palm-
boom *kalpavriksha’: de boom die voorziet in alle benodigdheden van het leven. In Maleisié noemen
ze de palm ‘pokok seribu guna’: de boom met duizend toepassingen.

De beste kokosolie wordt geproduceerd door versgeperste kokosroom te centrifugeren. Met dit
proces wordt de olie van de vaste bestanddelen gescheiden. Het resultaat is een milde kokosolie
van hoge kwaliteit. Deze olie, ook wel ‘virgin® of ‘extra virgin’ kokosolie genoemd, wordt als rauw
product gezien en is te koop in de supermarkt en de natuurvoedingswinkel.

KOKOSBOTER

Soms wordt kokosboter verward met kokosolie, maar dit zijn twee totaal verschillende dingen.
Kokosboter is een makkelijke en eenvoudige manier om alle goede vetten en vezels van de kokos-
noot binnen te krijgen, zonder dat je er een kokosnoot voor hoeft open te maken. Kokosboter wordt
gemaakt door geraspte kokos fijn te malen tot een romige spread. Smeer het bijvoorbeeld op je
brood, in plaats van je favoriete notenspread, of eet het als snack. De boter is nog niet goed verkrijg-
baarin de winkels, maar je kunt het erg eenvoudig zelf maken (zie bladzijde 14). Online onder meer
verkrijgbaar bij www.hempishop.nl.

KOKOSNECTAR EN KOKOSBLOESEMSUIKER

Kokosnectar en kokosbloesemsuiker worden gemaakt van het sap dat uit de bloem van de palm-
boom wordt gewonnen; beide producten komen dus niet uit de kokosnoot zelf. Het sap wordt
ingekookt op lage temperatuur, waardoor je kokosnectar overhoudt. Kokosnectar is een amber- of
goudkleurige vloeistof die vol essentiéle mineralen en aminozuren zit. Het is zoet, maar niet mier-
zoet, en de smaak is neutraler dan honing of ahornsiroop. Houd er wel rekening mee dat de kleur
van de kokosnectar lichtere gerechten een iets bruin tintje kan geven. Kokosnectar is onder meer te
bestellen op www.superfood.nl.

Blijf je het sap verwarmen, dan krijg je kokosbloesemsuiker. Kokosbloesemsuiker is een gecon-
centreerde zoetstof die een prima alternatief biedt voor kristalsuiker, bruine suiker en siropen als
mais-, ahorn- en agavesiroop. De suiker heeft een lagere glycemische waarde (35) dan andere zoet-
stoffen en bevat meer mineralen, vitaminen en aminozuren. De textuur lijkt op die van bruine suiker
of rietsuiker, maar de kristallen zijn veel zachter en lossen snel op in vloeistof. De smaak doet denken
aan karamel en geroosterde noten, is niet zo neutraal als agave, maar wel neutraler dan honing of
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KOKOSVLEES

Kokosvlees is het vruchtvlees van de kokosnoot. De meeste mensen kennen het wel, maar omdat ze
het moeilijk vinden een kokosnoot te openen, eten ze het niet vaak. Er zijn twee soorten kokosvlees:
datvan een jonge en een volwassen kokosnoot.

Volwassen kokosnoten zijn harig en donkerbruin. Als je goed kijkt heeft de bruine kokosnoot wel
wat weg van een apengezicht, met zijn harige schil en drie kiemopeningen. Het vruchtvlees uit zo'n
kokosnoot bevat bevat niet veel water - het is wat hard en taai; alsof je een wortel eet - en levert
meer vetten en calorieén dan jong kokosvlees. Volwassen kokosvlees gebruik je bijvoorbeeld in
salades, soep, groente- en rijstgerechten, kokosmelk, toetjes, taart of eet je zo, uit het vuistje.

Jonge kokosnoten zijn groot en lichtgroen. Vaak worden ze ‘geschild’, waardoor ze wit zijn en
bovenop een puntje hebben. In deze kokosnoten zit veel water en het vruchtvlees is zacht en gelei-
achtig. In dit boek maken we hier het meest gebruik van. Het jonge vruchtvlees is lichter van smaak,
minder zwaar en minder calorierijk dan kokosvlees van volwassen kokosnoten. Vermijd grijs of
paarsig vruchtvlees; wit vruchtvlees is het beste.

Kies zware kokosnoten die flink klotsen als je ze schudt. Koop altijd een paar kokosnoten extra
omdat de hoeveelheid vruchtvlees van noot tot noot flink kan verschillen. Je kunt ook bevroren jong
kokosvlees kopen bij de Aziatische supermarkt of toko: een prima alternatief voor vers,

GERASPTE KOKOS

Geraspte kokos is gedroogd kokosvlees van de volwassen kokosnoot. Het is vergelijkbaar met vers
kokosvlees, maar bevat slechts twee procent vocht (in plaats van vijftig), is eenvoudiger te verwer-
ken en is veel langer houdbaar. Geraspte kokos zit vol vezels, vitaminen en mineralen. Sommige
soorten kokosrasp zijn bewerkt, gezoet en zitten vol conserveringsmiddelen, dus zoek in de winkel
naar biologische en ongezoete rasp. Kokosrasp is volop verkrijgbaar in de supermarkt, natuurvoe-
dingswinkel, notenbar of online. Tip: wist je dat je met geraspte kokos heel snel en eenvoudig je
eigen kokosmelk kunt maken, die ook nog eens beter en lekkerder is dan kokosmelk uit blik? Je
vindt het recept op bladzijde 12.

KOKOSOLIE

Kokosolie is de meest geconcentreerde vorm van kokos en is een van de eenvoudigste manieren om
al het goede van kokos in je dieet te verwerken. De olie wordt niet alleen in de keuken gebruikt, maar
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VERKOOPADRESSEN

Veel van de in dit boek gebruikte ingrediénten
zijn gewoon in de supermarkt, natuurvoe-
dingswinkel, notenbar of op de markt te koop.
Heb je het geluk in de buurt van een Aziatische
supermarkt of toko te wonen, dan is dat
natuurlijk een goede plek om boodschappen
te doen. Kijk voor de dichtstbijzijnde toko op
www.aziatische-ingredienten.nl/
adreslijst.

Ingrediénten die je niet in de toko kunt vinden,
kun je meestal online bestellen. Kijk bijvoor-
beeld eens op:

www.orientalwebshop.nl: heeft behalve een
heel goede webwinkel ook vestigingen door
heel Nederland.

www.asianfoodlovers.nl: voor kant-en-klaar
exotisch eten, maar ook losse ingrediénten.
www.cocoslocos.nl: voor jonge kokosnoten
en andere kokosproducten.
www.tjinstoko.eu : van gedroogde chipotle
pepertjes tot bijna elk ander exotisch
ingrediént.

www.superfood.nl: heeft een uitgebreid
assortiment, en verkoopt ook coconut aminos
van het merk Coconut Secret.
www.hempishop.nl: een prima webadres
voor je kokosproducten.





