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INHALT

Superfood Kokosol 7 Hau ptge richte 40
Welches Kokogtly 8 Fischfilet mit Kokos 42
Kochen mit Kokosol 1 Risotto mit Lauch & Pilzen 44
Kokosniisse verarbeiten 12 Mangold mit Speck 46

Fenchelsalat mit Lachs 48
Grundrezepte 4 Spaghetti mit Kokosgarnelen 50
Kokosnussjoghurt 16 Kartoffelgratin mit Kokos 52
Labneh mit Kokos 18 Kirbis mit Kokospolenta 54
Mayonnaise mit Kokosol 20 Brokkolisalat mit Datteln 56
Aioli mit Kokosol 22 StBkartoffelsuppe 58

Tomaten-Apfel-Suppe mit Feta 60
Frihsttick 24 Indisches Sandwich 62
Morgen-Smoothie 26 D‘hal I.mt Zvichein 04
Obstsalat mit Kokos 28 Fl_SCh o Curry.sauce 66
Bananenpfannkuchen 30 Lms.ensalat ml% Tom.aten 68
Kokos-Knusper-Granola 32 Nafl i Qumoa oY
KokosSchoko Toast 34 Chmakohlsalat mit Steak 72
Toast mit Rahrel 36 Lachs ml.t Broccolini 74
Chia-Pudding 38 Spaghetti mit Kokos-Carbonara 76

Lammbkoteletts mit Bohnen 78

Hahnchen mit Kokos-Gremolata 80




Snacks

Ananassalat mit Chili
Gerostete Nusse
Kokoschips

Gebackener Blumenkohl
Blumenkohltértchen
Mandel-Paranuss-Creme
Frittierter Tofu
Kokos-Guacamole

Bagel mit Speck & Banane
Kartoffeln mit Chilijoghurt
Rote-Bete-Chips mit Feta
SuBkartoffel-Quesadillas
Garnelen mit Limette
Gegrillter Mais mit Miso

Zum Naschen
Karamellpopcorn mit Salz
Schoko-Minz-Kugeln

Kokosmilchreis
Himbeer-Trifle
Kokos-Orangen-Creme
Kokos-Ingwer-Granita
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Desserts

Créme brilée mit Zitrusnote
Mohren-Kokos-Cupcakes
Zitronenkiichlein
Mokka-Feigen-Kuchen
Kokosplatzchen

Arme Ritter mit Cranberrys
Birnen-Gewiirz-Crumble
Schoko-Kokos-Riegel
Schokokiichlein

Beauty
Rosmarinhaarkur
Feuchtigkeitsmaske
Anti-Aging-Peeling
Korper-Peeling
Detox-Olziehkur
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