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Ein lei tung

Nie mand weiß ganz ge nau, wo her die Ko kos pal me 
stammt, an der die Ko kos nuss wächst. Man muss schon 
sehr weit in die Ge schich te zu rück ge hen, um die Her kunft 
die ses tro pi schen Baums aus der Fa mi lie der Pal men ge-
wäch se auf zu spü ren, denn schon seit gut 3000 Jah ren 
ge hö ren Ko kos nüs se zu den wich tigs ten Nah rungs mit-
teln in der Süd see und in Süd asien. Und weil die Früch te 
der Ko kos pal me ohne Wei te res et  liche Tau sen de Ki lo me-
ter schwim mend im Meer über ste hen, kann ihr Ur sprung 
ge nau so gut in Süd ame ri ka wie im in do ma lai ischen Ar-
chi pel lie gen, also im Süd pa zi fik.

Eine un sterb  liche Lie be
Aus der Süd see stammt eine der Le gen den über die Ent-
ste hung der Ko kos nuss:

Einst soll sich der Prinz von Fid schi un sterb lich in ein 
Mäd chen na mens Sina ver liebt ha ben. Um sei ner An ge
be te ten nä her zu sein, ver wan del te er sich in ei nen Aal 
und sie del te sich in dem Was ser loch an, in dem die schö
ne Sina täg lich ihr Bad nahm. Lei der be ruh te die Lie be 
nicht auf Ge gen sei tig keit. Sina be schloss, dem Aal den 
Kopf ab schla gen zu las sen.
Da ge stand der Prinz dem Mäd chen sei ne Lie be und 
mach te ihr ein al ler letz tes Ge schenk: »An der Stel le, wo 
du mei nen Kopf be gräbst, wird eine Pal me wach sen, da
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mit du dich im mer an mich er in nerst. Sie wird dir Schat
ten spen den, der Saft ih rer Früch te wird dei nen Durst und 
das Fleisch dei nen Hun ger stil len.«

Ge nau so ge schah es, und bei nä he rer Be trach tung kann 
man auf der Un ter sei te je der Ko kos nuss heu te noch ein 
Ge sicht er ah nen: Der Prinz von Fid schi, der sich sei ner 
Lie be op fer te, ist so mit un sterb lich ge wor den. Der Name 
der Ko kos nuss deu tet üb ri gens eben falls auf ein Ge sicht 
hin: Das spa ni sche Wort coco be deu tet so et was wie 
»Ge spenst« oder »Kin der schreck«. Und wenn man sich 
die fa se ri ge Hül le an sieht und ein biss chen Fan ta sie wal-
ten lässt, er kennt man den Grund für diese Be zeich nung: 
Die drei so ge nann ten Nar ben auf der Ko kos hül le äh neln 
ei nem Ge spens ter ge sicht. Aber ist das Süd see mär chen 
vom Prin zen von Fid schi und sei ner un sterb  lichen Lie be 
nicht an rüh ren der?

Han dels gut seit mehr als 2000 Jah ren
Mit ara bi schen Ka ra wa nen ge lang te die Ko kos nuss be-
reits zu Be ginn un se rer Zeit rech nung aus In di en in den 
Mit tel meer raum, und auf der von Mau ren be herrsch ten 
Ibe ri schen Halb in sel wur de re ger Han del da mit ge trie-
ben. Be reits im Mit tel al ter kann te man die Ko kos nuss 
in Eu ro pa: Pil ger brach ten die har ten Holz scha len aus 
dem Hei  ligen Land mit. Die Frucht der Ko kos pal me war 
eine hoch ge schätz te Be son der heit: Vol ler Stolz be nutz-
ten hohe Kir chen fürs ten und Ade  lige die Nuss scha len als 
Trink ge fäß. Heu te noch kann man im Kir chen schatz der 
Köl ner Pfarr kir che St. Heri bert ein ver gol de tes Trink ge-
fäß aus Sil ber be wun dern, in dem Frag men te ei ner Ko-
kos nuss ein ge ar bei tet sind – das äl tes te Ko kos ge fäß im 
eu ro päi schen Raum. Der hei  lige Heri bert leb te um die 
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Jahr tau send wen de, und sei ne ein fa che Ko kos-Trink scha-
le wur de etwa 200 Jah re spä ter als Re  liquie in ed les Me-
tall ein ge fasst. Marco Polo (ca. 1254–1324) er zählt, dass 
er auf Su ma tra, in Ma dras und Mala bar in In di en »in di-
sche Nüs se« ge se hen hat, und der Ent de ckungs rei sen-
de Ludo vico de Var the ma (ca. 1470–1517) be schreibt die 
Ko kos nuss in sei nem Rei se be richt Iti ner ario, das be reits 
1515 auf Deutsch in Augs burg er schien.
Die äl tes ten Fun de aber gehen viel weiter zurück: Es gilt 
als ge si chert, dass es be reits vor gut 5000 Jah ren Ko-
kos pal men auf den In seln des Süd pa zi fiks gab. In In di-
en kennt man die Ko kos nuss wohl min des tens seit dem 
zwei ten vor christ  lichen Jahr tau send. Der aus Alex an dria 
stam men de Kauf mann und In di en rei sen de Kos mas In di-
copl eus tes schrieb in sei ner Topo gra phia Chris ti ana um 
550 n.Chr. von der »gro ßen in di schen Nuss«, und in ei ner 
Chro nik Sri Lan kas (frü her: Cey lon) soll schon am Ende 
des sechs ten nach christ  lichen Jahr hun derts der An bau 
von Ko kos pal men er klärt wor den sein.
Im 16. Jahr hun dert, dem Gol de nen Zeit al ter der por tu-
gie si schen See fah rer, war der Han del mit Ko kos nüs sen 
so selbst ver ständ lich ge wor den, dass Ko kos kel che nicht 
nur bei Adel und Kle rus, son dern auch in rei chen bür ger -
lichen Haus hal ten üb lich wur den. Dass die Ko kos pal me 
gro ßen wirt schaft  lichen Nut zen auch für Eu ro pa hat te, 
er kann ten als Ers te um die Mit te des 18. Jahr hun derts 
die spa ni schen und por tu gie si schen Er obe rer. Sie för der-
ten die An pflan zung ganz ge zielt in Plan ta gen, und auf 
Cey lon zo gen die Hol län der etwa ein Jahr hun dert spä ter 
nach. Man war da mals je doch we ni ger am Frucht fleisch 
in ter es siert, und auch nicht am Öl, das man dar aus ge-
win nen konn te. Als wich tig sah man le dig lich die fa se ri-
ge Hül le der Ko kos nuss an, und zwar im Hin blick auf die 
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Schiff fahrt: Dar aus wur den näm lich fes te Sei le und Taue 
ge macht, die sich da durch aus zeich ne ten, dass sie sich 
im Meer was ser nicht aufl ös ten und über haupt sehr be-
stän dig wa ren. Erst spä ter be nutz te man in Eu ro pa das 
aus dem Frucht fleisch ge press te Öl. Al ler dings nicht, wie 
wir heu te, für die Es sens zu be rei tung; son dern zur Her-
stel lung von Ker zen und Sei fen.

Die Sehn sucht nach exo ti schem Le ben
Im 19. Jahr hun dert leg ten sich et  liche Lan des fürs ten so-
ge nann te Pal men gär ten an, denn Pal men (und ihre Früch-
te, die Ko kos nüs se) gal ten als Sym bol für die Sehn sucht 
nach ei nem bes se ren, sor gen frei en Le ben, weit ent fernt 
von Eu ro pa, vol ler Sin nen freu de und Exo tik. Die ers ten 
Pal men gär ten ent stan den um 1850 (Pal men haus im Bo-
ta ni schen Gar ten der Uni ver si tät Zü rich), es folg ten der 
heu te noch be rühm te Pal men gar ten in Frank furt am Main 
(1868), der Pal men gar ten in Er lan gen (1884), der Pal men-
gar ten in Mün chen (im Café Lu it pold, 1888), in Glei witz 
(eben falls 1888), in Leip zig (1899) und in Bad Pyr mont 
(1913). Im 20. Jahr hun dert wur de der Pal men gar ten in 
New York an ge legt (1988).
Auch heu te noch seh nen wir uns nach dem schein bar 
sorg lo sen Le ben in den Tro pen: Kaum eine Ur laubs wer-
bung kommt ohne Pal men am Strand aus, die sich sanft 
im Wind wie gen. Und wer exo ti sche Ge nüs se ver spricht – 
ob bei Jo ghurt oder Al ko hol, bei Mar me la de oder Ge-
würz spe zia  litä ten, bei Dusch gel, Ba de zu sät zen oder 
Haar pfle ge pro duk ten –, greift das Bild ei nes exo ti schen 
und fried  lichen Stran des eben falls auf. Pal men schei nen 
uns ins Pa ra dies zu ver set zen. Und auf den meis ten Bil-
dern, Wer be fil men oder Fo tos sind es – Ko kos pal men.
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Der Son ne nor den der Ko kos nuss es ser
»Wer sich aus schließ lich von Ko kos nüs sen er nährt, kann 
si cher sei ne Er leuch tung fin den.« Die ser Über zeu gung 
war Au gust En gel hardt (1875–1919), ein Apo the ker ge-
hil fe und Na tur heil kund ler, der An fang des ver gan ge-
nen Jahr hun derts im Al ter von 24 Jah ren auf die In sel 
Kab akon in die Süd see aus wan der te. Die In sel ge hör-
te da mals zum deut schen Ko lo ni al ge biet, heu te ist der 
Bis marck ar chi pel ein Teil von Pa pua-Neu gui nea. Auf Kab-
akon ent wi ckel te En gel hardt auf der Ba sis von Son ne und 
Ko kos nüs sen eine Phi lo so phie, die zu neh mend re  ligiö se 
Züge an nahm: den »Kok ovo ris mus«, und grün de te sei-
nen »Son ne nor den«: Er ging da von aus, dass die Son ne 
der ver eh rungs wür di ge Quell al len Le bens sei, und be-
haup te te, die Ko kos nuss sei »die Frucht, die der Son ne 
und folg lich Gott am nächs ten steht« und dar um die voll-
kom mens te Nah rung des Men schen. Er und sei ne An-
hän ger, die »Kok ovo ren« (bis zu drei ßig sol len es ge we-
sen sein), hiel ten die Ko kos nuss so gar für den »Stein der 
Wei sen«. Sie woll ten in der »Ae qu ato ria len Sied lungs-
ge mein schaft« phi lo so phie ren, von dem le ben, was auf 
den Bäu men wächst – also vor al lem von den Ko kos-
nüssen, denn auf der klei nen Süd see in sel wuch sen vor al-
lem Kokos pal men –, und der frei en Lie be und Nackt heit 
 frö nen: im Grun de also ein wah res Pa ra dies!
Doch das Ex pe ri ment schei ter te: Zu un vor be rei tet wa ren 
die an ge reis ten Ko kos freun de. Tro pen krank hei ten und 
Man gel er näh rung sorg ten da für, dass nach und nach 
alle aufs Fest land zu rück kehr ten; Strei tig kei ten, Zank 
und ein un ge klär ter To des fall lie ßen das tro pi sche Pa-
ra dies zur exo ti schen Höl le wer den. Am Ende leb te En-
gel hardt al lein auf sei ner In sel und ver starb dort völ lig 
ent kräf tet. Sei ne Über zeu gung, dass die Ko kos pal me 
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das pflanz  liche Eben bild Got tes sei, hat te er in sei nem 
»Ko kos-Evan ge  lium« nie der ge schrie ben, das heu te on-
line ab ruf bar ist (http://www.nla.gov.au/apps/do view/nla.
gen-vn4603576-p.pdf).

Ein Vor läu fer un se rer mo der nen 
 Le bens weise?
Man mag die kok ov ori sche Phi lo so phie von Au gust En-
gel hardt heu te be lä cheln. Tat sa che ist je doch, dass En-
gel hardt sei ner Zeit in ge wis ser Wei se vor aus war: Er leb-
te be reits vor mehr als 100 Jah ren ve gan, ja so gar als 
Roh köst ler, in ter es sier te sich für Heil fas ten und war der 
fes ten Über zeu gung, ei nen Weg ge fun den zu ha ben, 
mit dem er über die Er näh rung alle Men schen zu ei nem 
glück  liche ren und ge sun den Le ben füh ren kön ne. Selbst 
wenn sein Ex pe ri ment auf der In sel Kab akon fehl schlug: 
Wir wis sen heu te, dass eine aus ge wo ge ne Er näh rung mit 
mög lichst na tur be las se nen Pro duk ten das A und O ei-
nes lan gen und ge sun den Le bens ist. Des halb muss man 
nicht Ve ge ta ri er wer den und auch ganz ge wiss sich nicht 
aus schließ lich von Ko kos nüs sen er näh ren. Aber ge nau es 
Hin schau en auf das rie si ge An ge bot an Le bens mit teln, 
dem wir heu te tag täg lich ge gen über ste hen und das uns 
die »Qual der Wahl« be schert, ist si cher not wen dig.
Hin zu kommt, dass im mer neue Er kennt nis se aus For-
schun gen und Stu di en uns ge nau auf klä ren, wel che 
Nah rungs mit tel gut für uns sind, wel che Wirk stof fe sie 
ent hal ten, in wel cher Zu sam men set zung wir sie am bes-
ten ver zeh ren. Auch über die Ko kos nuss und die Pro-
duk te, die aus ih r ge won nen wer den, gibt es heu te ge si-
cher te wis sen schaft  liche Er kennt nis se. Der Grün der des 
»Sonnen or dens« lag in Be zug auf die au ßer or dent lich 
ge sun den In halts stof fe der Ko kos nuss zwar nicht falsch; 
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sei ne Ide en je doch ent spran gen ei ner ver que ren Ideo-
lo gie und hat ten nicht die wis sen schaft  liche Grund la ge, 
die uns zur Ver fü gung steht und uns zeigt, dass vor al-
lem das na tur be las se ne Ko kos öl ein wah res Wun der mit-
tel ist.

Wor um es in die sem Buch geht
Rei nes Ko kos öl – also das Pro dukt, das aus der Pres sung 
des Frucht fleischs der Ko kos nuss ent steht – ent hält eine 
Fül le von Wirk stof fen, die un se rem Kör per ein fach nur 
gut tun. Ko kos öl
• hilft in ner lich und äu ßer lich,
• kur belt un se ren Stoff wech sel an,
• sorgt da für, dass so man che Be schwer den ge lin dert 

wer den,
• un ter stützt die Ver lang sa mung be stimm ter neuro de-

ge ne ra ti ver Krank hei ten wie Al zh ei mer oder Par kin son,
• be hebt Ma gen- und Darm pro ble me,
• stärkt das Herz-Kreis lauf sys tem,
• ent gif tet un se ren Or ga nis mus,
• bringt Schön heit für Haut und Haar und
• ist so gar bei der Tier pfle ge un er läss lich.
Das heißt nicht, dass Sie nun tag täg lich grö ße re Men gen 
Ko kos öl zu sich neh men müs sen, um rund her um ge sund 
zu sein. Es geht viel ein fa cher: näm lich in dem Sie Ko kos öl 
in der Kü che ver wen den – zum Ko chen, Bra ten, Ba cken 
und als be son de re Zu tat auch hin und wie der pur in Saft, 
Tee oder so gar Kaf fee. Des halb gibt es in die sem Buch 
ei nen um fang rei chen Re zept teil, von der klas si schen Kü-
che bis zur exo tisch-asia ti schen, von Fisch und Fleisch zu 
ve ge ta risch und ve gan, vom Früh stück bis zum Haupt ge-
richt. Selbst die re la tiv mo der ne Pa leo-Kü che (Stein zeit-
er näh rung) kommt nicht zu kurz, denn ge ra de Ko kos öl ist 
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auf grund sei ner In halts stof fe und sei ner Her stel lungs art 
für die Stein zeit kost gut ge eig net.
Wer sei ne Kos me tik pro duk te selbst her stel len möch te, 
ein fach auch um si cher zu sein, wel che In halts stof fe dar in 
ent hal ten sind, kommt eben falls auf sei ne Kos ten.
Wir wün schen Ih nen viel Freu de beim Zu be rei ten der Ge-
rich te nach un se ren Re zep ten und bei den An wen dun-
gen von Ko kos öl.

Fran zis ka von Au, Monchique/Portugal
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I. Bau stei ne der Er näh rung
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