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Einleitung

Die gesundheitlichen Vorteile des Kokos6ls lassen sich auch
hervorragend fiir Desserts nutzen. Denn das Ol besteht zu 90 Prozent
aus gesattigten Fettsduren, die einen sehr guten Ruf genieflen. Denn
durch diese Fettsdauren lassen sich nicht nur Herzerkrankungen
vorbeugen, sondern auch das gesundheitsfordernde HDL-Cholesterin
kann durch die Aufnahme von gesattigten Fettsauren optimiert werden.
So lasst sich also mit einem gesunden Kokos-Dessert nicht nur die Lust
auf etwas SilRRes stillen, sondern auch die Gesundheit kann davon

profitieren.

Auf den folgenden Seiten finden Sie verschiedene leckere Rezeptideen

flir Desserts, die auf jeden Fall mal versucht werden sollten.

In diesem Sinne: Viel SpaR beim Zubereiten.



Mousse au Chocolat

Zutaten fiir 2 Personen:

e 50 g Kokosblitenzucker

e 130 ml Kokosmilch

e 60 g Kokosol

e 130 g dunkle Schokolade
e 2grolie Eier

e 1/3 Tutchen Gelatine

e 1 Handvoll Kokos-Flakes

Zubereitung:

In einem Wasserbad die Schokolade schmelzen und das Kokosol
hinzufligen. Beide Zutaten gut miteinander verriihren und abkihlen
lassen. Die Eier trennen und 25 g Kokosbliitenzucker mit dem Eigelb
verrihren —es muss eine cremige Masse entstehen.

In einer Schissel das Eiweild mit dem restlichen Kokosbliitenzucker
vermischen und zu Eischnee schlagen.

Kokosmilch in einem Topf kurz aufkochen und die Gelatine einrihren.
Das Gemisch anschlieBend abkihlen lassen.

Alle vorbereiteten Zutaten miteinander vermischen und zu einer
homogenen Masse verriihren.

Die Mousse dann fur mindestens 4 Stunden in den Kihlschrank stellen.

Vor dem Servieren mit Kokos-Flakes garnieren.
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Kokos-Eis

Zutaten fiir 2 Personen:

e 125 g Kokosol

e 125 ml Kokosmilch

e 2 EL Kokosraspeln

e 1 Schote Bourbonvanille

e 4 Eier (handwarm, nicht kalt)
e 4Eigelb

e 2-3ELHonig

e 1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung:

In einem Wasserbad das Kokos6l schmelzen.
Die Vanilleschote ldngs aufschneiden und das Mark herauskratzen.

In einer Schissel alle Zutaten miteinander vermengen — es muss eine
homogene Masse entstehen.

AnschlieBend die Masse in einen verschliefbaren Behalter geben und in
den Gefrierschrank stellen.

Nach 15 Minuten das Eis aus dem Gefrierfach holen und umrihren,
damit sich keine Eiskristalle bilden. Diesen Vorgang so oft wiederholen,
bis das Eis vollstandig durchgefroren ist.



Kokos-Banane

Zutaten fiir 4 Personen:

e 3 EL Kokosol

e 80 g Honig

e Saft 1 Limette

e 4 Bananen

e 2 EL brauner Zucker

e 60 g geraspelte Kokosflocken
e 1 Msp. Zimtpulver

Zubereitung:

Grill anheizen. In einem Topf Kokosdl und Honig erwdrmen. Den
Limettensaft untermischen. Die Banane mit Schale langs aufschneiden.

AnschlieBend die Schnittflichen mit dem Kokos-Honig-Gemisch
bestreichen. Mit der Schale nach unten die Banane auf den Grill legen
und 2 Minuten grillen. Anschliefend die Banane wenden und weitere 2
Minuten garen.

Den Zucker in einer Pfanne schmelzen und karamellisieren. Die
Kokosraspel hinzufiigen und kurz anbrdaunen. Die Kokosraspel aus der
Pfanne nehmen und abkihlen lassen. Die Bananenhalften auf Tellern
anrichten.

Zimt unter das restliche Kokos-Honig-Gemisch riihren und Uber die
Banane traufeln.



Gegrillte Ananas

Zutaten fiir 6 Personen:

e 1TL Kokosol

e 1 Ananasin 1 cm dicke Scheiben geschnitten

e 1 Dose Kokosmilch nur die feste Kokosmilch verwenden
e 1 TL Tapiokastarke

e 2 TL Ahornsirup

o 1TLZimt

e 1 TL Vanilleextrakt

Zubereitung:

Den Grill vorheizen.
Die Ananasscheiben von beiden Seiten mit Kokosol bestreichen.

Kokosmilch, Tapiokastarke, Ahornsirup, Zimt und Vanilleextrakt
verquirlen. Die Kokosmilch muss zu einer schaumigen Creme werden.

Auf mittlerer Flamme die Ananas grillen — es muss eine leichte Braune
zu sehen sein. AnschlieBend wenden.

Die Ananasscheiben abkihlen lassen.

AnschlieBend die Creme auftragen und mit Zimt bestreuen.



Kokos-Schicht-Dessert

Zutaten fiir 4 Personen:

e 600 g griechischer Joghurt

e 300-350 g glutenfreie Haferflocken
e 70 g gehobelte Mandeln

e 100 ml Honig fllssig

e 80 g Kokosol

e etwas Salz

e 1 Granatapfel

Zubereitung:

Haferflocken, Mandeln, Salz, Kokosdl und Honig miteinander
vermengen. Die Mischung anschlieBend auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 180°
C backen. AnschlieRend abkiihlen lassen.

Aus dem Granatapfel die Kerne l6sen.

Die Halfte des griechischen Joghurt in Glaser fillen. Dann die
Haferflocken-Mischung darauf verteilen und mit Granatapfelkernen
abschliefen. Diesen Vorgang dann noch einmal wiederholen und
servieren.



Kokos-Tafel

Zutaten fiir 2 Personen:

e 3 EL Kokos Mus

e 1 EL Kokosol

e 1-2 EL Kokosraspel

e Abrieb % Bio-Zitrone

Zubereitung:
Kokosol und Kokos Mus erwarmen. Die restlichen Zutaten unterrihren.
Die Masse in eine flache Schale giefRen.

AnschlieBend die Schale fur mehrere Stunden in den Kihlschrank
stellen.

Danach kann die Kokostafel in Stlicke gebrochen werden.



Gesundes Tiramisu

Zutaten fiir 6 Personen:

e 100 g Walnusskerne

e 6 Stiick Medjool Datteln

e 3 TL Espresso

e 7 TL Vanilleextrakt

e 250 g Cashewkerne nicht eingeweicht
e 200 ml Sojamilch

e 80 g Reissirup oder Agavendicksaft
e 60 g Kokosol flissig

e 1 Prise Salz

e 7 TL Vanilleextrakt

e 2 EL Kakaopulver zum Bestauben

Zubereitung:

Walnlsse, Datteln, Espresso und Vanilleextrakt in einem Mixer zu einer
klebrigen Masse zerkleinern. AnschlieBend die Masse als Boden auf
sechs Glaser verteilen.

Die restlichen Zutaten, auBer dem Kakaopulver, in einem Mixer zu einer
geschmeidigen Creme verarbeiten. Die Creme dann auch auf die sechs
Glaser verteilen.

Die Glaser anschlieRend in den Kihlschrank stellen, damit die Creme
fest wird.

Vor dem Servieren das Kakaopulver auf das Tiramisu streuen.
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Kokos-Obstsalat

Zutaten fiir 1 Person:

e Obst nach Wahl (Apfel, Weintrauben, Nektarinen, Birnen,
Banane etc.)

e Saft 1 Bio-Zitrone
e Kokosraspel
e 1 EL Kokosol

Zubereitung:
Das Obst abwaschen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

AnschlieBend das Obst in eine Schiissel geben und mit dem Zitronensaft
betraufeln.

Vor dem Servieren die Kokosraspel und das Kokosol unter den Obstsalat
mengen.
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Knusper-Dessert

Zutaten fiir 2 Personen:

e 250 g Magerquark

e 1 EL Agavendicksaft

e Mark einer halben Vanilleschote

e frische Beeren (Himbeeren, Blaubeeren, Erdbeeren)
e 150 g glutenfreie Haferflocken, Haselniisse, Mandeln
e 1ELHonig

e 1ELKokosol

Zubereitung:

Quark, Vanillemark und Agavendicksaft miteinander verriihren und
anschliefend kaltstellen.

Ganze Nuisse zerkleinern und in einer Pfanne zusammen mit den
Haferflocken anrdosten.

Honig und Kokosél in die Pfanne geben und alles gut verrihren. Die
Knusper-Masse anschlieRend auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und abkiihlen lassen.

Nun die Beeren zum Quark geben und gut vermengen.

Die Quark-Beeren-Masse in Glaser geben und mit der Knusper-Masse
garnieren.
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Kuss der Kokosnuss

Zutaten fiir 8 Personen:

e 4 Bananen

e 2 Orangen

e 2 kleine Apfel

e 2 kleine Birnen

e 500 g Joghurt

e 8 EL Kokosraspel

e Saft 1 Bio-Zitrone

e Saft 1 Oranger

e 4 EL Kokosbllitenzucker
e 1 EL Kokosol

e Kokoschips zum Garnieren

Zubereitung:

Bananen schalen und in Scheiben schneiden. Orangen schédlen und in
Wiirfel schneiden. Apfel und Birnen waschen, halbieren, entkernen und
in Wirfel schneiden. Das vorbereitete Obst in eine Schiissel geben mit
Zitronen- und Orangensaft betraufeln. Joghurt mit Kokosraspeln,
Kokosol und Zucker vermischen. AnschlieBend Joghurt und Obst
miteinander vermengen. Fir mindestens 30 Minuten kaltstellen und
ziehen lassen.

Vor dem Servieren mit Kokoschips garnieren.
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Kokos-Feigen-Schnitte

Zutaten fiir 10 Portionen:

e 100 g Walnusse

e 200 g getrocknete Feigen

e 100 g entsteinte Medjool Datteln

e 1 Prise Salz

o »%TLZimt

e 12 EL Kokosflocken

e 200 g Cashewkerne

e 4kleine Feigen

e 50 g entsteinte Medjool Datteln

e A4 EL Agavendicksaft

e 100 ml Mandelmilch

e 50 ml flussiges Kokosol

e 50 g gefrorene Himbeeren optional
e Saft von einer halben Zitrone

e Vanille nach Geschmack

e 4 kleine etwas hartere Feigen fiir das Topping
o Kokosflocken fiir das Topping

Zubereitung:

Fiir den Boden 100 g Walniisse, 200 g getrocknete Feigen, 100 g
entsteinte Medjool Datteln, 1 Prise Salz und % TL Zimt in einem Mixer
zerkleinern. Es muss eine gute zerkleinerte Masse entstehen. Bei Bedarf
ein wenig Kokosdl hinzufiigen.
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Den Boden in eine Schissel mit den 12 EL Kokosflocken geben und zu
einem gleichmaRigen Teig verkneten.

In einer Form den Boden gleichmaRig andriicken.

Nun die Flllung zubereiten: Von den Feigen zundchst den Stielansatz
entfernen. Die Feigen mit den restlichen Zutaten zu einer cremigen
Masse mixen. Die Fiillung ebenfalls in die Form geben.

Fiir das Topping wieder die Stielansatze der Feigen entfernen und die
Friichte in Scheiben schneiden. Anschliefend die Feigenscheiben auf
dem Dessert gleichmaRig verteilen.

Die Form nun fur 8 Stunden in das Gefrierfach stellen.

Vor dem Servieren die Kokos-Feigen-Schnitten 30 Minuten auftauen
lassen, in Stlicke schneiden und mit Kokosflocken garnieren.
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Kokos-Vanille-Pudding

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 Packchen Puddingpulver "Vanille-Geschmack" (zum Kochen)
e 30 g Kokosblitenzucker

e 100 ml Milch

e 1 Dose Kokosmilch

e 1 Mango

e 4 EL Kokosraspel

e 2 EL Kokosol

Zubereitung:

Puddingpulver mit Zucker mischen und zusammen mit 50 ml Milch
verriihren.

Kokosmilch und die restliche Milch in einem Topf aufkochen und
anschlielend vom Herd nehmen.

Das angerihrte Puddingpulver in die Milch einrihren und unter
standigem Riihren nochmals aufkochen.

Mango vom Stein schneiden, schalen und in Spalten schneiden.
In einer Pfanne die Kokosraspel im Kokosdl rosten.

Pudding in Glaser fillen und mit Mango sowie Kokosraspel garnieren.
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Pfirsich-Crumble

Zutaten fiir 2 Personen:

e 3-4 Pfirsiche

e 1 EL Kokosblitenzucker

e 25 g glutenfreie Haferflocken
e 25 g glutenfreie Haferkleie

e 50 ggemahlene Haselniisse
e 1 EL Kokosol

e 1ELAhornsirup

e ¥ TLZimt

Zubereitung:

Backofen auf 180° C vorheizen.

Pfirsiche waschen, vom Kern l6sen und anschlieRend in Stilicke
schneiden. Die Pfirsiche dann mit Kokosblitenzucker mischen und in
eine Auflaufform geben.

Haferflocken, Haferkleie, Haselntisse, Zimt, Kokosdl und Ahornsirup gut
in einer Schissel vermengen und Streusel formen.

Die Streusel dann Uber die Pfirsiche geben und auf mittlerer Schiene flr
25 Minuten backen.
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Kokos-Banane

Zutaten fiir 1 Person:

e 1 Banane

e 2 EL Zitronensaft

e 2 TL Kokosol

e Kokosraspel zum Garnieren

Zubereitung:

Banane schalen und in zwei Halften schneiden.
AnschlieRend mit Zitronensaft betraufeln.
In einer Pfanne Kokosodl erhitzen und die Banane darin anbraten.

Kokosraspel (iber die Banane streuen und genieRen.
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Haupia

Zutaten fiir 2 Personen:

e 35 g Starkemehl

e 2 EL Kokosblitenzucker
e 400 ml Kokosnussmilch
e 1 TL Kokosol

Zubereitung:

In einer Schiissel etwas Kokosnussmilch, Zucker und Starke zu einer
geschmeidigen Paste verrihren.

Die restliche Kokosnussmilch und das Kokosol in einem Topf erhitzen
und mit der Paste verdicken.

Das Gemisch anschliefRend in eine flache Form geben und vollstandig
abkudhlen lassen.

Traditionell wird der feste Kokos-Pudding in Wiirfel geschnitten und mit
frischen Friichten serviert.
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Copyright-Informationen

Dieses Dokument ist Urheberrechtlich geschiitzt und dient ausschlieRlich fiir
den privaten Gebrauch. Kopieren, Verteilen teilweise oder im Ganzen kann
mit BuRgeldern und Inhaftierungen geahndet werden.

Disclaimer

Die auf dieser Website hinterlegten Informationen ersetzen nicht den
medizinischen Rat.

Die auf diesen Seiten hinterlegten Informationen dienen einzig lhrer
Information, sind jedoch nicht als fachmannischer arztlicher Rat zu verstehen
und sind ebenso nicht als Ersatz flir eine medizinische Behandlung geeignet.
Sollten medizinische Probleme vorliegen, ist es unausweichlich, vor der
Nutzung dieser Informationen einen Arzt zu konsultieren. Denn die hier
aufgefihrten Informationen richten sich ausschlieflich Personen, die tiber
einen guten Gesundheitszustand verfligen. Auch Interessierte, die Giber einen
guten Gesundheitszustand verfligen, wird an dieser Stelle geraten, groRRere
Umstellungen der Erndhrung oder des sonstigen Lebensstils mit einem Arzt
zu besprechen. Dies gilt sowohl vor dem Beginn eines neuen Programms zur
Gewichtsreduktion als auch vor dem Start einer Ernahrungsumstellung. Die
hier verantwortlichen Personen haben nicht zwingend einen medizinischen
Hintergrund. Die hier bereitgestellten Empfehlungen beruhen im
Wesentlichen auf den eigenen Erfahrungen der Verantwortlichen. Daher ist
es als unausweichlich zu betrachten, dass mit den hier bereitgestellten
Informationen verniinftig umgegangen wird.

Nutzung dieser Informationen auf eigene Verantwortung

Entscheiden Sie sich dafiir, die auf dieser Website hinterlegten Informationen
zu nutzen, stehen Sie selbst in der Verantwortung, die angestrebten



Veranderungen und MalRnahmen vorab mit lhrem Arzt zu besprechen. Die
Nutzung der hier hinterlegten Informationen erfolgt auf eigenes Risiko.

Haftungsbedingungen

Die Betreiber dieser Website (ibernehmen keinerlei Haftung im Bezug auf die
Aktualitat, Korrektheit oder Vollstandigkeit der hier hinterlegten
Informationen. Sollten durch die Nutzung der hier zusammengefiihrten
Informationen Schaden entstehen, ist der Betreiber der Website nicht
haftbar zu machen, sofern keine grob fahrlassige oder vorsatzliche Handlung
seinerseits nachweisbar ist. Darliber hinaus greifen die offiziellen Faktoren
des Produkthaftungsgesetzes, die unberihrt bleiben.

Impressum
Angaben gemall § 5 TMG
MH Marketing, Apto8, Pda Les Sorts 8, 43320 Pratdip, Spanien

E-Mail: kundendienst@einfach-besser-leben.net




