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Von Marie Lafort : Kokos: Se und pikante Rezepte aus der veganen Kche  before purchasing it in order to gage 
whether or not it would be worth my time, and all praised Kokos: Se und pikante Rezepte aus der veganen Kche: 

KundenrezensionenHilfreichste Kundenrezensionen2 von 2 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. vegan 
backen und kochen mit KokosVon Ulrike_REigentlich bin ich kein ausgesprochener Kokosfan, aber bei diesem Buch 
htte ich sofort loslegen wollen.Kokos ist in aller Munde. Zumindest bekommt man den Eindruck, wenn man durch die 
Lden geht. Da stehen pltzlich Tetrapacks mit Kokoswasser neben Energiedrinks. Kokosmehl und Kokosbltenzucker 
bevlkern das Regal mit den asiatischen Lebensmitteln. Kurzum Kokos ist im Trend und das nicht mehr nur als mehr 
oder weniger geschmacksneutrale Flocken fr die altbekannten Kokosmakronen.Marie Lafort hat sich des Themas 
angenommen und bringt ihre Leser auf leckere Kokosideen. Zur Freude vieler Fans der leckeren Frucht ist die 
Mehrzahl davon den Sspeisen zuzurechnen. Zum Beispiel Kokos-Mango-Ksekuchen, Kokos-Kiwi-Pannacotta und die 
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Schoko-Kokos-Cupcakes.Die Pastinaken-Kokos-Cremesuppe wird es denmchst bei mir geben. Sie klingt nach dem 
passenden Abendessen fr die kalte Jahreszeit. Und zum Frhstck gibt es dann einen Energie-Smoothie mit Banane, 
Orange, Kokosmilch, Kokoswasser und einer ordentlichen Portion Ingwer.Doch die Autorin beschrnkt sich nicht auf 
Rezepte, sie vermittelt auch sehr viel Wissenswertes ber die Kokosnuss und ihre Einsatzmglichkeiten.Das kleine aber 
feine Buch ist eine super Empfehlung fr vegane und nicht vegane Kokos-Fans.1 von 1 Kunden fanden die folgende 
Rezension hilfreich. Vegane Rezepte rund um die KokosnussVon Books and BiscuitDer Duft von Kokosnuss hat mich 
frher immer an Strandurlaube erinnert. Kennt ihr auch noch diese Sonnenmilch, die so herrlich intensiv danach duftet? 
Spter habe ich meine Liebe zu sen Kokosnussspeisen entdeckt und nach und nach kamen herzhafte Gerichte hinzu.~*~ 
~*~ ~*~ Aufmachung des Buches ~*~ ~*~ ~*~Das kleine aber feine Kochbuch mit dem simplen Namen kokos hat 
sich ganz dieser Zutat verschrieben und prsentiert unterschiedliche, vegane Gerichte. Zunchst gibt es eine Einfhrung 
rund um die Kokosnuss und zu den verschiedenen Zutaten, die man daraus gewinnen kann; Wasser, Milch, Zucker, 
Flocken, l Der Unterschied zwischen einer jungen und der reifen Kokosnuss wird ebenso erklrt wie das richtige ffnen 
und Aufbewahren. Besonders interessant fand ich den Abschnitt ber den Unterschied zwischen Kokoswasser und 
Kokosmilch. Ich wusste bisher nicht, dass sich Kokosmilch so leicht selbst herstellen lsst. Bei gekauften habe ich oft 
das Problem, das sie gar nicht mehr flssig ist. Beim Kochen kein Problem, aber fr Cocktails gnzlich ungeeignet. In 
Zukunft mache ich sie einfach selbst, dann habe ich keine Reste und meine Milch ist definitiv flssig. 
Kokosbltenzucker ist mir bereits im Handel untergekommen, damit gearbeitet habe ich aber noch nie. Da man 
normalen Zucker aber vom Mengenverhltnis her eins zu eins gegen Kokosbltenzucker austauschen kann, werde ich 
demnchst einmal damit backen.Bevor wir zu den Rezepten kommen, gibt es noch einen Abschnitt ber die Kokospalme 
und wie vielseitig sie einsetzbar ist. Nicht nur als Nahrungsquelle, sondern auch fr Dekoration und Kosmetik. Fasern 
kann man als Dmmstoff verwenden, Kokosschalen eignen sich weiterverarbeitet als Geschirr der besonderen Art und 
Kokosfett findet sich in Shampoos und Massagelen.Schn ist, dass jedes Rezept auch ein passendes Food Foto hat und 
jedem Gericht eine Doppelseite gewidmet wird. Die Rezeptseiten sind durch pinke und hellblaue Schriften 
aufgelockert und wirken durch die hellen Farben jugendlich und frhlich. Die Fotos sind ansprechend, es wird viel mit 
frischen Zutaten gespielt und dekoriert.Nun zu den Rezepten selbst. Diese sind auf den ersten Blick recht chaotisch 
sortiert, da Nachtisch auf Hauptspeise auf Knabberei folgt. Eine farbige Leiste rechts oben zeigt aber an, in welchem 
thematischen Bereich man sich befindet. Etwas schade ist, dass ein alphabetisches Register fehlt. Zwar stehen alle 
Rezepte im Inhaltsverzeichnis und allzu viele Rezepte sind es auch nicht, zum leichteren Wiederfinden von Rezepten 
oder zur Suche mit Zutaten finde ich ein Register aber fast schon obligatorisch.~*~ ~*~ ~*~ Rezepte ~*~ ~*~ 
~*~Angeordnet sind die thematischen Rezeptkategorien wie folgt:1. kokosrezepte fr genieer2. exotische 
kombinationen3. vitaminbuffet(Die konsequente Kleinschreibung bei den Themen und Rezepten sind brigens keine 
Tippfehler meinerseits sondern ein Stilmittel des Buches. Alle berschriften sind grundstzlich durchgngig klein 
geschrieben. Die Flietexte, Zutatenlisten etc. folgen der normalen Gro- und Kleinschreibung.)Die meisten Gerichte 
sind s und ich htte mir mehr herzhafte Gerichte wie das Thailndsiche Saitancurry gewnscht. Wir essen auch gerne 
Gebck und Desserts mit Kokosnuss, aber gerade die herzhaften Rezepte finde ich interessant und in dem Bereich 
experimentiere ich auch gerne. Trotzdem habe ich beim Nachkochen zunchst se Gerichte ausprobiert.[...]Auf meiner 
Liste mit weiteren Rezepten, die ich auspbrobieren mchte, stehen die rohkstlichen macarons (Seite 79) und der kokos-
erdbeer-traum (Seite 82).~*~ ~*~ ~*~ Fazit ~*~ ~*~ ~*~Kokos ist ein kleines, aber feines Kochbuch mit veganen 
Rezepten rund um die zauberhafte Koskosnuss. Es ist ein guter Einstieg und bietet viele ntzliche und wichtige 
Informationen rund um die Kokosnuss und ihre Verwedung. Aufgrund der geringen Anzahl an Rezepten ist es eher 
etwas fr Leute, die noch nie mit Kokosnuss gekocht haben bzw. noch keine eigene Sammlung an Rezepten mit dieser 
Zutat haben. Ich htte mir noch mehr herzhafte Rezepte gewnscht (und wegen mir htten diese auch nicht vegan sein 
mssen).3,5 von 5 PunktenCover 1 Punkt, Rezepte Punkt, Vielfalt Punkt, Aufmachung Punkt, Preis-Leistung 1 
Punkt~*~ Hdecke ~*~ 88 Seiten ~*~ 51 Farbfotos ~*~ ISBN: 978-3-7750-0672-9 ~*~ Gebundene Ausgabe ~*~ 12,95 
~*~ September 2014 ~*~Die erweiterte Rezension inklusive Fotos, Links und nachgekochten Rezepten gibt es nur auf 
meinem Blog:Books and Biscuit -- Kochbcher0 von 1 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Buch- 
KokosVon Styra UAuch dieses Buch hat sehr gute und auch einfache Rezepte meine Nachbarin hat es sich auch schon 
ausgeliehen und ist begeistert davon.

KurzbeschreibungExotisch vegan lecker!Bunt, farbenfroh und abwechslungsreich, mit viel Geschmack, aber ohne 
tierische Zutaten, das sind die Kokos-Rezepte der Franzsin Marie Lafort. Dabei verwendet sie nicht nur das 
schmackhafte, weie Fleisch, sondern auch die Milch und das Wasser (sehr gesund!), ebenso l, Mehl (glutenfrei) und 
Kokosbltenzucker. Alle Bestandteile der Kokosnuss enthalten wertvolle Nhrstoffe und viel Eiwei, haben nicht nur 
gesundheitliche Vorzge, sondern schmecken auch noch ausgesprochen gut.Was die Kokosnuss sonst noch alles zu 
bieten hat, zeigt die informative Warenkunde mit Erzeugnissen aus den Rohstoffen der Kokospalme: vom kologischen 
Dmmstoff ber Torfersatz bis hin zu Geschirr, Schmuck und Massagel. Wobei sich durch einen bewussten Einkauf der 



biologische und faire Handel in den Anbaulndern und eine nachhaltige Erzeugung und Verarbeitung der Kokosnuss 
untersttzen lsst.Kokos liegt im Trend: Ob als Partygetrnk, auf dem Teller oder im Gesundheits- und 
Kosmetikbereich.ber den Autor und weitere MitwirkendeMarie Lafort ist passionierte Veganerin und engagiert sich fr 
eine Genieerkche, die sich an gesundheitlichen und ethischen Grundstzen orientiert. Ihre kulinarischen Entdeckungen 
und Experimente verrt sie auf ihrem franzsischen Blog www.100-vegetal.com (100 % vegan). Als Fotografin 
illustriert sie ihre Rezepte selbst und beteiligt sich an zahlreichen Gemeinschaftsprojekten fr eine 
verantwortungsbewusste Ernhrung. Sie hat mehrere Bcher zur veganen Kche in Frankreich verffentlicht; in deutscher 
Sprache ist von ihr bereits Backen ohne Milch und Ei vegane Desserts erschienen. 


