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LE VIRTU DELL'OLIO DI COCCO

Perché I'olio di cocco € un superalimento?

Per molto tempo I'olio di cocco ¢ stato considerato dannoso per la salute,
mentre in realta ¢ molto sano, perché contiene acidi grassi saturi particolari,
i trigliceridi a catena media. Gli oli contengono infatti un mix di acidi grassi
a catena corta, media e lunga: tra questi, i trigliceridi a catena media sono
benefici per I’organismo.

In Asia, India e Polinesia I’olio di cocco € utilizzato da secoli come alimento

e come medicina. Esso fa parte integrante dell’alimentazione e si ritiene che
questo spieghi la bassa incidenza di malattie cardiache, tumori e altre malattie
degenerative nelle popolazioni locali. Il mondo occidentale, invece, sta
scoprendo soltanto ora I'impatto positivo che I’olio di cocco ha sulla salute e la
sua incredibile natura di superalimento.

| benefici per la salute

Anche se I'olio di cocco ¢ composto
per il 92% da acidi grassi saturi, i
trigliceridi a catena media (TCM) in
esso contenuti passano rapidamente
nel corpo, dove sono trasformati in
energia. Contrariamente agli acidi
grassi a catena lunga di origine
animale, i TCM non formano depositi
adiposi.

Rispetto agli altri grassi vegetali
e animali, ’olio di cocco:

¢ protegge dalle malattie
cardiovascolari, dal tumore, dal
diabete e da molte altre malattie
degenerative;

* protegge e rinforza il sistema
immunitario;

e favorisce la perdita di peso;

¢ facilita la digestione e migliora
I’assorbimento dei minerali;

e se utilizzato come crema, ha
proprieta antibatteriche.

I benefici dell’olio di cocco si devono
all’acido laurico che lo compone

per circa il 48%. Questo acido grasso
aiuta 'organismo a combattere le
malattie grazie a potenti proprieta
antimicrobiche. L’olio di cocco ¢
ricco di antiossidanti dalle virta
antinflammatorie, di vitamina E e K
e di minerali come il ferro.

L’olio di cocco é ormai

considerato il pitl sano. Associato a
un’alimentazione equilibrata, puo
rappresentare una marcia in pia per
la nostra salute e il nostro benessere.

N.B.: Le informazioni contenute in questo volume vi permetteranno di adottare

un’alimentazione sana. Non possono in ogni caso sostituire un parere medico, una

diagnosi o una terapia professionale.



PUDDING Al SEMI DI CHIA

Per 500 ml

INGREDIENTI
45 g di semi neri o bianchi di chia ® 500 ml di latte di mandorla
1 pesca gialla, tagliata a pezzetti della dimensione di un boccone
100 g di mirtilli ® 2 cucchiai di miele ® 1 cucchiaio
di olio di cocco ® 1 cucchiaino di estratto di vaniglia
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5 minuti +
Soredi

raffreddamento

I'semi di chia sono ricchissimi di acidi grassi omega 3;
il latte di mandorla ¢ una fonte interessante di proteine vegetali e la pesca
contiene acido folico.

@ Detossinante @ Antinfiammatorio 0 Protezione cardiovascolare

Frullate I’olio di cocco, la vaniglia, il miele e il latte di mandorla a velocita elevata,
fino a ottenere una preparazione liscia. Versate in un’insalatiera e incorporate i
semi di chia. Sbattete per evitare i grumi. Mettete in frigorifero per una notte. Il

giorno seguente sbattete ancora la preparazione: dovra essere densa e con una

consistenza simile al riso al latte. Versatene un cucchiaio in un barattolo da 500 ml,

aggiungete i pezzetti di pesca e i mirtilli, quindi ripetete I’operazione per formare

gli strati fino all’esaurimento degli ingredienti.
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GRATIN DAUPHINOIS ALLA CREMA DI COCCO

Per 4 persone

#
&

INGREDIENTI
1 kg di patate a polpa farinosa, non sbucciate e affettate finemente
1 cipolla rossa, affettata ® le foglie di 4 rami di timo, tritati ® 2 spicchi d’aglio,
schiacciati ® 1 cucchiaino di sale ® 2 cucchiaini di pepe nero frantumato
300 ml di crema di cocco ® 200 ml di acqua bollente ® 50 g di cheddar, grattugiato
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I1 formaggio ¢ un’ottima fonte di calcio. La crema di cocco ¢ ricca di acidi grassi
benefici per il cuore.

@ Ricco di fibre @ Rinforza le ossa @Pmtezione cardiovascolare

Scaldate il forno a 220°C. Disponete in una pirofila che possa andare anche sul
fuoco tutti gli ingredienti tranne ’acqua, il timo, meta della cipolla e il formaggio.
Mescolate bene. Coprite di acqua bollente e sigillate ermeticamente con un doppio
strato di alluminio. Cuocete per 10-15 minuti a fuoco medio, finché, infilzandole
con la punta di un coltello, le patate non sono morbide. Scoprite, cospargete
con la cipolla rimasta, il formaggio e il timo; quindi infornate per 15 minuti,
finché il gratin non ¢ dorato.
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OLIg
DI COCCO

L0LI0 DI COCCO EUNO DEGLI OLI

PIU SALUTARI.

RINFORZA IL SISTEMA IMMUNITARIO,
IDRATA E FAVORISCE LA DIGESTIONE.

* Sostituite gli altri oli e il burro con l'olio
di cocco.

* Utilizzate ingredienti a base di cocco nelle
preparaziont dolc e salate.

* Preparate da soli i prodotiti di bellezza
per idratare la pelle e prendervi cura
di capelli e denta.
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