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Dnes si dejte kokos! Uzijete
si s nim spoustu legrace...
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Chcete si dat néco zdravého a pritom si jesté uzit legraci? Potom pro vas bude
kokos jisté to pravé ,orechové”!
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Proc je kokos zdravy?

Kokosovy ofech se sklada z pevné drevnaté skorapky, tvrdé bilé duzniny a
dutiny, ktera je vyplnéna kokosovou vodou. Skorapka je pokryta odlupujicimi se
svazky, které jsou pozlstatky po zeleném obalu, v némz se kokosovy orech
béhem rlstu nachazel.

Tvrda bild duznina je slozena z 60 % tuku, 20 % glycidd, 8 % proteinli a 6 %
vody. Uprostred kokosu se nachazi dutina s kokosovou vodou, kterou zname
spiSe pod nazvem kokosové mléko. Kokosova voda je bohatym zdrojem
drasliku, vitaminu B (kromé B6 a B12), vitaminu C. Dale obsahuje
proteiny, karbohydraty, nasycené tuky, vapnik, kfremik a fosfor. Zajimavosti je,
ze kokosova voda je jednim z nejlepsich vodi¢d elektrického proudu, které se
vyskytuji ve volné prirodé.

Jak kokos pusobi na nas organismus?

Kokosova voda nam mlZe pomoci pfi zazivacich potizich, stfevnich chorobéach
¢i problémech s mocovym méchyrem. Mdze ndm poslouzit i jako izotonicky
napoj. Duzina se vyuziva pri IéCeni nervovych nemoci, pfi ztratach pameéti i
vadach plic. Kokos bychom neméli konzumovat spole¢né s mlé¢nymi vyrobky,
nebot tuky obsazené v téchto potravinach jsou rozdilné.



Jak se do néj dostat?

Je zfejmé, ze kokos mize nasemu zdravi prospét a také do naseho vsedniho
dne vnést trochu exotiky. Pfekazkou k tomu, abychom si na tomto cizokrajném
plodu pochutnali, vSéak miZze byt pravé jeho tvrda skorapka. Poradime vam,
jak se s ni hravé vyporadat!

Na kokosovém orfechu se nachazi tfi otvory. Dva z nich jsou slepé, do toho
tretiho lze vSak snadno udélat dirku napr. vyvrtkou ¢i nlizkami a vypustit
kokosovou vodu. Tento krok by mél byt prvni, abychom pfi dalsi manipulaci
s kokosem zbytecné neprisli o tuto blahodarnou tekutinu.

Rana, pilka, kladivo... jde to i jinak!

Nejsnadnéji se k duzniné kokosu dostaneme prudkym uhozeni kokosem o
kamen, ostrou hranu, schody apod. MizZeme také pouzit kladivo nebo svérak
v klIné, do néjz si kokos upevnime pred uhozenim kladivem ¢i jinym at jiz
tupym anebo ostrym predmeétem. Ve svéraku Ize také kokos nafiznout pilkou a
potom jej jiz lehce rozdelit na dvé poloviny.

Existuji vsak i zplsoby, pfi nichz se nemusime prevlékat do ,pracovniho”.
Napriklad polozit kokos na rost trouby predehraté na 200°C, kde po 10 az 15



minutach skorapka praskne nebo ji pripadné rozbijeme mensi ranou.

Zde vam prinasime nazornou ukazku, jak se do kokosu dostat a zachovat si
domacnost Cistou.

Jak si kokos dat?

Kokosové mléko mizeme ochutnat hned, jakmile se k nému dostaneme. Cést si
mUZeme nechat tfeba na pripravu lahodného koktejlu Pina Colada. Duzninu si
muUzeme primichat do misli, nakrdjet ji ¢i nastrouhat do kolace nebo ji ususit.

Prejeme vam hodne zabavy!
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