] V4 sy n
Jak zrobic¢ napoj kokosowy w
Ve ] [
domu — z Swiezego owocu Llub
] ’5 Ve
wiorkow
Przygotowanie napoju kokosowego z Swiezego owocu zaczyna sie
od wtasciwego wyboru kokosa. Idealny owoc powinien by¢ ciezki,
bez peknie¢ i z wyraznym odgtosem przelewajacej sie wody po
potrzaénieciu. Swiezy kokos ma charakterystyczne trzy ,oczka”

na jednym z koncéw — to wtasnie przez nie najtatwiej dostad
sie do wnetrza.

Do otwarcia kokosa potrzebujesz:

= Ostrego, solidnego noza

» Mtotka lub tepej strony tasaka
= Miski na wode kokosowg

= tyzki do wydrazenia migzszu

Procedura otwarcia:

1. Zlokalizuj najmieksze ,oczko” i przebij je ostrym
narzedziem

2. 0dwré¢ kokos nad miskay, by zebra¢ wode kokosowag

3. Uderz mtotkiem wokétr rownika kokosa, obracajgc go
stopniowo

4. Po peknieciu skorupy, rozdziel potdwki

Przygotowanie 1 przechowywanie
napoju

Ekstrakcja migzszu wymaga precyzji i cierpliwo$ci. Uzyj tyzki,
by delikatnie oddzielié¢ biaty migzsz od twardej skorupy,
starajgc sie zachowa¢ jak najwieksze kawatki. Dla idealnego
napoju kokosowego proporcje to 1 cze$¢ migzszu na 2 czesci
wody.
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Proces blendowania:

1. Pokrédj migzsz na mniejsze kawatki

2. Umies¢ w blenderze z przygotowang wczes$Sniej woda
kokosowg

3. Dodaj czysta, przefiltrowang wode wedtug proporcji

4. Blenduj na wysokich obrotach przez 2-3 minuty

5. PrzecedZ mieszanke przez gaze lub drobne sitko

Naturalng stodycz napoju kokosowego mozna wzmocniC dodatkiem
miodu, syropu klonowego lub daktylowego. Unikaj cukru
rafinowanego, ktdry zaburza subtelny smak kokosa.

Domowy nap0j kokosowy zachowuje swiezo$¢ w loddéwce do 3 dni.
Przechowuj go w szczelnie zamknietym szklanym pojemniku. Przed
spozyciem wstrzasnij, gdyz naturalne sktadniki majg tendencje
do rozwarstwiania sie. Dla dtuzszego przechowywania mozesz
zamrozi¢ napdj w formie kostek lodu i uzywaé¢ do koktajli.

Napdj kokosowy z wiorkow kokosowych

Wybor surowca i przygotowanie bazy

Podstawg udanego napoju kokosowego z widrkéw jest odpowiedni
wybdér surowca. Najlepsze rezultaty uzyskasz stosujac widrki
nieprazone, organiczne, bez dodatku konserwantéw i cukru.
Widrki powinny mie¢ jasny kolor i wyrazny, naturalny aromat
kokosa. Na 1 litr napoju potrzebujesz okoto 200-250 g widorkow
kokosowych.

Proces namaczania to kluczowy etap. Optymalne proporcje to 1:4
(widrki:woda). Przy metodzie na zimno widrki nalezy moczyc
przez minimum 4 godziny, najlepiej przez ca*ag noc (8-12
godzin), co pozwala na maksymalng ekstrakcje smaku i
sktadnikéw odzywczych. Metoda na goraco wymaga zalania widrkéw
wodg o temperaturze 80-90°C 1 namaczania przez 1-2 godziny.
Metoda na zimno zachowuje wiecej enzyméw i witamin, podczas



gdy metoda na gorgco intensyfikuje smak 1 skraca czas
przygotowania.

Blendowanie, filtracja 1 wzbogacanie
smaku

Po namoczeniu cato$¢ nalezy doktadnie zblendowa¢ na wysokich
obrotach przez 2-3 minuty, az powstanie jednolita, kremowa
masa. Filtracja wymaga precyzji — najlepiej uzyc:

= woreczka z organzy lub mus$linu
= specjalnego filtra do mleka roslinnego
» podwojnie ztozonej gazy

Podczas wyciskania ptynu warto zastosowa¢ technike stopniowego
zwiekszania nacisku, aby wydoby¢ maksymalng ilosS¢ napoju.
Pozostatosci po filtrowaniu (pulpe kokosowg) mozna wykorzystad
do wypiekéw, granoli lub jako dodatek do smoothie.

Bazowy napdj kokosowy mozna wzbogaci¢ o:

» szczypte soli himalajskiej (wydobywa naturalny smak)
 tyzeczke syropu z agawy lub daktyli (dla stodyczy)

= wanilie lub kardamon (dla aromatu)

» kurkume z czarnym pieprzem (dla walordéw zdrowotnych)

W pordownaniu z napojem ze Swiezego kokosa, wersja z widrkow
zawiera nieco mniej ttuszczéw (okoto 15-20% mniej) i nizszg
zawartos$¢ mineratdéw, ale nadal dostarcza cennych sktadnikoéw
odzywczych. Prawid*owo przygotowany napdj z widérkéw zachowuje
SwiezoS¢ w loddéwce do 3-4 dni w szczelnie zamknietym szklanym
pojemniku. Przed spozyciem wymaga zawsze doktadnego
wymieszania, gdyz naturalne t*uszcze majag tendencje do
oddzielania sie na powierzchni.



