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For 20 ar sedan var det niagot av det farligaste vi kunde

ita, det kleggade igen vara kirl och gav oss hjartinfarkt.
P4 sin hojd fick vi njuta av det i form av ett par is-
choklad pa julafton. Idag stoppas det i var och varannan
kaffekopp, i smoothies och ats direkt ur burken. Och
budskap om att det 6kar forbranningen, ger béittre
maittnad och att det ar bra for immunforsvaret haglar
over oss. Kokosfettet har gjort en resa fran bad guy till
superhjilte. Men hur bra ir det egentligen?

LATTILLGANGLIG ENERGI OCH

BRA FOR KOLESTEROLET

Kokosfett bestér till ver 90 procent av mittat fett. Pa
1980- och 90-talet var det nigot av det vérsta vi kunde
ata. Idag dr asikterna kring det mittade fettet nagot mer
nyanserade. De flesta anser att sd linge vi inte éter s&
mycket av det, sd att vi blir feta, 4r det ingen fara. Vad
man ocksa vet numera ir att det inte gar att dra allt
mittat fett 6ver en kam. Alla fetter bestar av fettsyror
och p4 dessa ar det olika lingd. Det finns alltsd mattade
fettsyror som ar korta, medellanga och langa. Och de
paverkar vér hilsa pé olika sitt. De som dr mest
positiva for oss ar de medellinga mittade fettsyrorna
(aven kallade MCT-fetter) och de finns alltsi i —

just det — kokosfett.

Studier som ir gjorda pa kokosfett visar att MCT-
fetter absorberas pa ett annat sitt jaimfort med andra
mittade fettsyror vilket leder till att kroppen littare kan
utnyttja det som energi. Det verkar ocksd som om MCT-
fetter har positiv inverkan pa kroppens goda kolesterol.
Alltsa helt tvirtemot mot vad man historiskt sagt om

mittat fett. Forutom dessa tva fordelar med MCT-
fett finns det méngder av teorier kring att det 6kar
mittnadskanslan (vilket saklart &r bra om man vill g
ner i vikt), starker immunforsvar, ir bra for huden etc.

KAN GORA DIG FET

Om man laser ovanstiende stycke ar det litt att tro att
kokosfett ar fantastiskt. Men finns det d& inga nackdelar
med det? Jo, visst gor det det. Det kan faktiskt gora

dig fet. Varje gram kokosfett innehaller, liksom allt
annat fett, nimligen 9 kcal. En matsked i kaffet eller i
smoothiesen ger siledes 135 kcal. Gor det dig mittare,
nojdare och leder till att du inte tar den dir bullen pa
eftermiddagen ér det helt strialande. Men om det inte
har den effekten s kommer det gora att du hamnar pa
pluskalorier. Det kan vara bra om du vill 6ka i vikt

eller har hogt energibehov, men vill du minska i vikt

ar det knappast positivt. Aterigen, mat- och dtbeteende
ar individuellt och vi kan inte gora annat an att

prova oss fram for att se hur just vi mér och reagerar
pa det vi ater.




Kokosgrot

1 dl havregryn

1 dl vatten

1 dl kokosmjolk

1 krm salt

1 msk kokosflingor

Topping:
1 msk hasselnotter
1 tsk flytande honung

Sa hiir gor du: Hdll alla ingredienser i en
kastrull och koka pd svag vdrme i cirka tre
minuter. Rér om dé och dd. Servera med
hackade hasselnétter och flytande honung —
och lite mer kokosmjélk om du vill.

HARDAT, DEODORISERAT
ELLER KALLPRESSAT?
Sedan kokosfettet fick sin rendssans for ett par ar sedan
har utbudet fullkomligt exploderat. Och kvaliteten pa
kokosfettet skiljer sig at. Det finns kokosfett som bade
ar (ful)hardat och raffinerat, vilket innebar att det ge-
nomgétt tva kemiska processer. En for att fa till en viss
hallbarhet och konsistens pé fettet och en for att ta bort
smak och lukt. Man vill helt enkelt ha ett kokosfett med
mycket fast konsistens och med neutral smak. Vissa
kokosfetter ér kallpressade och andra varmpressade.
Skillnaden &r att vid kallpressning utvinns oljan ur
kokosen vid temperaturer pa under 40-50 grader.

Om det ar ett "raw” kokosfett sd &r temperaturen dnnu
lagre.Nar man varmpressar ligger temperaturen hogre.
Ju lagre temperatur desto fler niringsimnen bevaras.
Kanske kommer du se pa férpackningen att det kokos-
fett du kopt ar “deodoriserat”. Deodorisering ar en

process dar man, liksom vid raffinering, tar bort

smak- och luktimnen. Det sker ofta med hjélp av het
vattenanga. Aven detta kan paverka niringsimnena
negativt. Oavsett hur kokosfetterna tillverkats sa kan
du i vara siiker pa att samtliga dr energirika och fulla av
maittade fetter, frimst i form av MCT-fettsyror. Det som
skiljer dem at ér vilka kemiska processer de genomgitt,
mingden vitaminer och antioxidanter samt om de ar
ekologiska eller inte. m
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| Cocolicious
energihollar

10 torkade aprikoser
10 torkade urkérnade dadlar
¥, dI boveteflingor

2 msk kokosolja

2 msk kakao

2 msk starkt kaffe

1 dl kokos att rulla bollarnai

Sa hiir gor du: Mixa alla
ingredienser i en matberedare.
Rulla till bollar och vdnd i kokos.
Passar utmdrket till kaffet och
gdr att frysa!
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