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Einleitung

Niemand weil3 ganz genau, woher die Kokospalme
stammt, an der die Kokosnuss wachst. Man muss schon
sehr weit in die Geschichte zurlickgehen, um die Herkunft
dieses tropischen Baums aus der Familie der Palmenge-
wéchse aufzuspliren, denn schon seit gut 3000 Jahren
gehoren Kokosnulsse zu den wichtigsten Nahrungsmit-
teln in der Sidsee und in Slidasien. Und weil die Friichte
der Kokospalme ohne Weiteres etliche Tausende Kilome-
ter schwimmend im Meer tiberstehen, kann ihr Ursprung
genauso gut in Sidamerika wie im indomalaiischen Ar-
chipel liegen, also im Sudpazifik.

Eine unsterbliche Liebe
Aus der Stidsee stammt eine der Legenden Uber die Ent-
stehung der Kokosnuss:

Einst soll sich der Prinz von Fidschi unsterblich in ein
Médchen namens Sina verliebt haben. Um seiner Ange-
beteten naher zu sein, verwandelte er sich in einen Aal
und siedelte sich in dem Wasserloch an, in dem die scho-
ne Sina téglich ihr Bad nahm. Leider beruhte die Liebe
nicht auf Gegenseitigkeit. Sina beschloss, dem Aal den
Kopf abschlagen zu lassen.

Da gestand der Prinz dem Mé&dchen seine Liebe und
machte ihr ein allerletztes Geschenk: »An der Stelle, wo
du meinen Kopf begrébst, wird eine Palme wachsen, da-

13



mit du dich immer an mich erinnerst. Sie wird dir Schat-
ten spenden, der Saft ihrer Friichte wird deinen Durst und
das Fleisch deinen Hunger stillen.«

Genauso geschah es, und bei naherer Betrachtung kann
man auf der Unterseite jeder Kokosnuss heute noch ein
Gesicht erahnen: Der Prinz von Fidschi, der sich seiner
Liebe opferte, ist somit unsterblich geworden. Der Name
der Kokosnuss deutet lbrigens ebenfalls auf ein Gesicht
hin: Das spanische Wort coco bedeutet so etwas wie
»Gespenst« oder »Kinderschreck«. Und wenn man sich
die faserige Hille ansieht und ein bisschen Fantasie wal-
ten lasst, erkennt man den Grund fir diese Bezeichnung:
Die drei sogenannten Narben auf der Kokoshille dhneln
einem Gespenstergesicht. Aber ist das Stidseemérchen
vom Prinzen von Fidschi und seiner unsterblichen Liebe
nicht anrihrender?

Handelsgut seit mehr als 2000 Jahren

Mit arabischen Karawanen gelangte die Kokosnuss be-
reits zu Beginn unserer Zeitrechnung aus Indien in den
Mittelmeerraum, und auf der von Mauren beherrschten
Iberischen Halbinsel wurde reger Handel damit getrie-
ben. Bereits im Mittelalter kannte man die Kokosnuss
in Europa: Pilger brachten die harten Holzschalen aus
dem Heiligen Land mit. Die Frucht der Kokospalme war
eine hochgeschatzte Besonderheit: Voller Stolz benutz-
ten hohe Kirchenflrsten und Adelige die Nussschalen als
TrinkgefaB. Heute noch kann man im Kirchenschatz der
K&lner Pfarrkirche St. Heribert ein vergoldetes Trinkge-
faB aus Silber bewundern, in dem Fragmente einer Ko-
kosnuss eingearbeitet sind — das dlteste Kokosgefal3 im
europaischen Raum. Der heilige Heribert lebte um die
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Jahrtausendwende, und seine einfache Kokos-Trinkscha-
le wurde etwa 200 Jahre spater als Reliquie in edles Me-
tall eingefasst. Marco Polo (ca. 1254-1324) erzéhlt, dass
er auf Sumatra, in Madras und Malabar in Indien »indi-
sche Nusse« gesehen hat, und der Entdeckungsreisen-
de Ludovico de Varthema (ca. 1470-1517) beschreibt die
Kokosnuss in seinem Reisebericht [tinerario, das bereits
1515 auf Deutsch in Augsburg erschien.

Die éltesten Funde aber gehen viel weiter zurlck: Es gilt
als gesichert, dass es bereits vor gut 5000 Jahren Ko-
kospalmen auf den Inseln des Stidpazifiks gab. In Indi-
en kennt man die Kokosnuss wohl mindestens seit dem
zweiten vorchristlichen Jahrtausend. Der aus Alexandria
stammende Kaufmann und Indienreisende Kosmas Indi-
copleustes schrieb in seiner Topographia Christiana um
550 n.Chr. von der »groB3en indischen Nuss«, und in einer
Chronik Sri Lankas (friiher: Ceylon) soll schon am Ende
des sechsten nachchristlichen Jahrhunderts der Anbau
von Kokospalmen erklart worden sein.

Im 16. Jahrhundert, dem Goldenen Zeitalter der portu-
giesischen Seefahrer, war der Handel mit Kokosnilssen
so selbstverstandlich geworden, dass Kokoskelche nicht
nur bei Adel und Klerus, sondern auch in reichen birger-
lichen Haushalten Ublich wurden. Dass die Kokospalme
grofBen wirtschaftlichen Nutzen auch fir Europa hatte,
erkannten als Erste um die Mitte des 18. Jahrhunderts
die spanischen und portugiesischen Eroberer. Sie férder-
ten die Anpflanzung ganz gezielt in Plantagen, und auf
Ceylon zogen die Hollander etwa ein Jahrhundert spéater
nach. Man war damals jedoch weniger am Fruchtfleisch
interessiert, und auch nicht am Ol, das man daraus ge-
winnen konnte. Als wichtig sah man lediglich die faseri-
ge Hulle der Kokosnuss an, und zwar im Hinblick auf die
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Schifffahrt: Daraus wurden némlich feste Seile und Taue
gemacht, die sich dadurch auszeichneten, dass sie sich
im Meerwasser nicht auflésten und Uberhaupt sehr be-
standig waren. Erst spater benutzte man in Europa das
aus dem Fruchtfleisch gepresste Ol. Allerdings nicht, wie
wir heute, fir die Essenszubereitung; sondern zur Her-
stellung von Kerzen und Seifen.

Die Sehnsucht nach exotischem Leben

Im 19. Jahrhundert legten sich etliche Landesfirsten so-
genannte Palmengarten an, denn Palmen (und ihre Friich-
te, die Kokosniisse) galten als Symbol fiir die Sehnsucht
nach einem besseren, sorgenfreien Leben, weit entfernt
von Europa, voller Sinnenfreude und Exotik. Die ersten
Palmengarten entstanden um 1850 (Palmenhaus im Bo-
tanischen Garten der Universitat Zirich), es folgten der
heute noch beriihmte Palmengarten in Frankfurt am Main
(1868), der Palmengarten in Erlangen (1884), der Palmen-
garten in Minchen (im Café Luitpold, 1888), in Gleiwitz
(ebenfalls 1888), in Leipzig (1899) und in Bad Pyrmont
(1913). Im 20. Jahrhundert wurde der Palmengarten in
New York angelegt (1988).

Auch heute noch sehnen wir uns nach dem scheinbar
sorglosen Leben in den Tropen: Kaum eine Urlaubswer-
bung kommt ohne Palmen am Strand aus, die sich sanft
im Wind wiegen. Und wer exotische Gendisse verspricht —
ob bei Joghurt oder Alkohol, bei Marmelade oder Ge-
wirzspezialitdten, bei Duschgel, Badezusatzen oder
Haarpflegeprodukten —, greift das Bild eines exotischen
und friedlichen Strandes ebenfalls auf. Palmen scheinen
uns ins Paradies zu versetzen. Und auf den meisten Bil-
dern, Werbefilmen oder Fotos sind es — Kokospalmen.
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Der Sonnenorden der Kokosnussesser

»Wer sich ausschlieB3lich von KokosnUlssen ernahrt, kann
sicher seine Erleuchtung finden.« Dieser Uberzeugung
war August Engelhardt (1875-1919), ein Apothekerge-
hilfe und Naturheilkundler, der Anfang des vergange-
nen Jahrhunderts im Alter von 24 Jahren auf die Insel
Kabakon in die Siidsee auswanderte. Die Insel gehor-
te damals zum deutschen Kolonialgebiet, heute ist der
Bismarckarchipel ein Teil von Papua-Neuguinea. Auf Kab-
akon entwickelte Engelhardt auf der Basis von Sonne und
Kokosnlssen eine Philosophie, die zunehmend religiése
Zige annahm: den »Kokovorismus«, und grindete sei-
nen »Sonnenorden«: Er ging davon aus, dass die Sonne
der verehrungswiirdige Quell allen Lebens sei, und be-
hauptete, die Kokosnuss sei »die Frucht, die der Sonne
und folglich Gott am néchsten steht« und darum die voll-
kommenste Nahrung des Menschen. Er und seine An-
hanger, die »Kokovoren« (bis zu dreiBig sollen es gewe-
sen sein), hielten die Kokosnuss sogar fiir den »Stein der
Weisen«. Sie wollten in der »Aequatorialen Siedlungs-
gemeinschaft« philosophieren, von dem leben, was auf
den Bdumen wachst — also vor allem von den Kokos-
nussen, denn auf der kleinen Stidseeinsel wuchsen vor al-
lem Kokospalmen —, und der freien Liebe und Nacktheit
frénen: im Grunde also ein wahres Paradies!

Doch das Experiment scheiterte: Zu unvorbereitet waren
die angereisten Kokosfreunde. Tropenkrankheiten und
Mangelerndhrung sorgten dafir, dass nach und nach
alle aufs Festland zurlickkehrten; Streitigkeiten, Zank
und ein ungeklarter Todesfall lieBen das tropische Pa-
radies zur exotischen Holle werden. Am Ende lebte En-
gelhardt allein auf seiner Insel und verstarb dort vdllig
entkréftet. Seine Uberzeugung, dass die Kokospalme
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das pflanzliche Ebenbild Gottes sei, hatte er in seinem
»Kokos-Evangelium« niedergeschrieben, das heute on-
line abrufbar ist (http://www.nla.gov.au/apps/doview/nla.
gen-vn4603576-p.pdf).

Ein Vorlaufer unserer modernen
Lebensweise?

Man mag die kokovorische Philosophie von August En-
gelhardt heute belacheln. Tatsache ist jedoch, dass En-
gelhardt seiner Zeit in gewisser Weise voraus war: Er leb-
te bereits vor mehr als 100 Jahren vegan, ja sogar als
Rohkostler, interessierte sich fir Heilfasten und war der
festen Uberzeugung, einen Weg gefunden zu haben,
mit dem er Uber die Erndhrung alle Menschen zu einem
glucklicheren und gesunden Leben fiihren kdnne. Selbst
wenn sein Experiment auf der Insel Kabakon fehlschlug:
Wir wissen heute, dass eine ausgewogene Erndhrung mit
moglichst naturbelassenen Produkten das A und O ei-
nes langen und gesunden Lebens ist. Deshalb muss man
nicht Vegetarier werden und auch ganz gewiss sich nicht
ausschlieBlich von Kokosnissen erndhren. Aber genaues
Hinschauen auf das riesige Angebot an Lebensmitteln,
dem wir heute tagtaglich gegentiberstehen und das uns
die »Qual der Wahl« beschert, ist sicher notwendig.
Hinzu kommt, dass immer neue Erkenntnisse aus For-
schungen und Studien uns genau aufklaren, welche
Nahrungsmittel gut fir uns sind, welche Wirkstoffe sie
enthalten, in welcher Zusammensetzung wir sie am bes-
ten verzehren. Auch Uber die Kokosnuss und die Pro-
dukte, die aus ihr gewonnen werden, gibt es heute gesi-
cherte wissenschaftliche Erkenntnisse. Der Griinder des
»Sonnenordens« lag in Bezug auf die auBerordentlich
gesunden Inhaltsstoffe der Kokosnuss zwar nicht falsch;
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seine Ideen jedoch entsprangen einer verqueren Ideo-
logie und hatten nicht die wissenschaftliche Grundlage,
die uns zur Verfligung steht und uns zeigt, dass vor al-
lem das naturbelassene Kokosdl ein wahres Wundermit-
tel ist.

Worum es in diesem Buch geht

Reines Kokosdl — also das Produkt, das aus der Pressung

des Fruchtfleischs der Kokosnuss entsteht — enthalt eine

Fille von Wirkstoffen, die unserem Kérper einfach nur

guttun. Kokosdl

e hilft innerlich und duBerlich,

o kurbelt unseren Stoffwechsel an,

¢ sorgt dafir, dass so manche Beschwerden gelindert
werden,

e unterstltzt die Verlangsamung bestimmter neurode-
generativer Krankheiten wie Alzheimer oder Parkinson,

® behebt Magen- und Darmprobleme,

e starkt das Herz-Kreislaufsystem,

e entgiftet unseren Organismus,

e bringt Schonheit fir Haut und Haar und

e ist sogar bei der Tierpflege unerlasslich.

Das heif3t nicht, dass Sie nun tagtéglich groBere Mengen

Kokosdl zu sich nehmen missen, um rundherum gesund

zu sein. Es geht viel einfacher: ndmlich indem Sie Kokosdl

in der Kiiche verwenden — zum Kochen, Braten, Backen

und als besondere Zutat auch hin und wieder pur in Saft,

Tee oder sogar Kaffee. Deshalb gibt es in diesem Buch

einen umfangreichen Rezeptteil, von der klassischen K-

che bis zur exotisch-asiatischen, von Fisch und Fleisch zu

vegetarisch und vegan, vom Friihstiick bis zum Hauptge-

richt. Selbst die relativ moderne Paleo-Kliche (Steinzeit-

erndhrung) kommt nicht zu kurz, denn gerade Kokosdl ist
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aufgrund seiner Inhaltsstoffe und seiner Herstellungsart
fur die Steinzeitkost gut geeignet.

Wer seine Kosmetikprodukte selbst herstellen méchte,
einfach auch um sicher zu sein, welche Inhaltsstoffe darin
enthalten sind, kommt ebenfalls auf seine Kosten.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Zubereiten der Ge-
richte nach unseren Rezepten und bei den Anwendun-
gen von Kokosdl.

Franziska von Au, Monchique/Portugal
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