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L’huile de coco, une huile santé
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❖ ❖ ❖ Appelé «arbre du ciel» tant il s’élève haut – il peut atteindre jusqu’à 20 à 30 m afin de capter la chaleur et la lumière –, doté également d’une grande espérance de vie, jusqu’à 80-100 ans, ce palmier classique qu’est le cocotier produit de délicieux fruits à la chair croquante et parfumée.

Généreuses noix de coco

La noix de coco est, d’un point de vue botanique, la grande graine d’un gros fruit complet de 30 cm de long, pesant plus d’un kilo. Généreuse, elle offre de l’eau, de la pulpe, du lait, de l’huile, de la farine et du sucre!

L’eau de coco

L’eau de coco, liquide légèrement sucré et rafraîchissant présent au centre de la noix immature, est non seulement très hydratante, mais aussi très riche en sels minéraux, alcalinisante (elle renferme calcium, magnésium et potassium), antioxydante… et sa composition présente des similitudes avec celle de notre plasma sanguin.

En cuisine, elle remplacera avantageusement le lait végétal dans les smoothies et en voyage elle protégera contre la déshydratation.

Il est important de choisir une eau certifiée bio, 100% naturelle, sans conservateur et pure, c’est-à-dire non fabriquée à base de concentré (comme certains jus d’orange!).

Au fil du temps, ce liquide se transforme en chair (il faut 9 mois environ pour que la noix de coco arrive à maturité).

La pulpe de coco

La pulpe (ou chair) fraîche, moelleuse et pouvant se déguster à la petite cuillère, est moins riche en glucides et en lipides que la pulpe séchée, souvent commercialisée râpée ou en copeaux. Elle se distingue par sa forte teneur en fibres.

Le lait de coco

Lorsqu’elle est râpée et mélangée à l’eau de coco, la chair de coco donne un mélange pâteux qui sera pressé à froid plusieurs fois pour obtenir des laits plus ou moins onctueux, à teneur en matières grasses plus ou moins élevée (de 6% à 21% environ selon les laits de coco).

La crème de coco

La crème de coco est le dépôt épais qui se forme sur le dessus du mélange pressé qu’on a laissé reposer et qui peut être retiré ou bien mélangé au liquide. La crème est le plus souvent commercialisée en boîte. Dans les magasins bio, elle est distribuée par La Maison du Coco. Sa teneur en matières grasses est de 22% environ.

Lait et crème de coco sont de très bonnes sources de fer, de magnésium, de cuivre, de manganèse et de sélénium.

L’huile de coco

De la chair fraîche et mûre de la noix de coco est extraite l’huile de coco qu’il est préférable de choisir extraite mécaniquement (c’est-à-dire sans solvants chimiques), vierge et pressée à froid. Il faut savoir que seul le label bio garantit tout cela.

Le coprah, nom de la chair séchée, est broyé pour produire une huile qu’il est conseillé d’éviter, car elle subit de nombreux traitements chimiques pour la blanchir, la raffiner et la désodoriser!

L’huile de coco se solidifie à température ambiante en dessous de 25 °C et se liquéfie en étant chauffée. Lorsqu’on l’utilise dans les recettes, il faut le plus souvent la liquéfier au préalable.

Le beurre de coco

La chair fraîche râpée et mixée de la noix de coco donne du beurre de coco, également liquide à chaud et solide à température ambiante en dessous de 25 °C. Il se différencie de l’huile par la présence des fibres.

Il est commercialisé en pot, comme les purées d’oléagineux. Dans les magasins bio, il est distribué par la marque Dr Goerg, sous l’appellation «purée de coco».

La farine de coco

La farine de coco est obtenue par broyage de la chair dont l’huile a été extraite, il serait plus juste de parler de fibres de coco. L’intérêt de cette «farine» réside justement dans sa grande richesse en fibres (environ 40%), qui lui confère un index glycémique bas.

Le sucre de coco

Le sucre de fleur de coco est obtenu à partir de la sève de fleurs de noix de coco cuite au feu de bois et aussitôt recueillie (avant fermentation). Son pouvoir sucrant est très élevé.

On trouve depuis peu du «nectar», qui est du sucre sous forme liquide, issu également de la sève des fleurs, mais non chauffée (ce qui permet une meilleure préservation des nutriments).

Le sucre de coco est riche en sels minéraux, en vitamines du groupe B, en antioxydants, et il a un index glycémique très bas (autour de 30). Mais il renferme surtout du saccharose et du fructose, ce qui fait qu’il en a les inconvénients. Donc il convient de l’utiliser avec prudence en cuisine.

L’huile de coco

Idéale pour la cuisson

Utilisée tant en cuisine que comme remède depuis des centaines d’années dans les régions tropicales et en médecine ayurvédique, l’huile de coco est aujourd’hui plébiscitée pour ses vertus santé.

Mais c’est surtout une huile idéale en cuisine, du fait de sa richesse en acides gras saturés. Plus un corps gras contient de graisses saturées, plus il est résistant à la chaleur et à l’oxydation.

L’huile de coco est composée à 90% d’acides gras saturés. Contrairement aux graisses polyinsaturées, comme l’huile de tournesol ou l’huile de maïs, qui auront tendance à se dégrader à la chaleur en libérant des composés dangereux pour la santé, l’huile de coco est très stable. C’est la raison pour laquelle le site de référence LaNutrition.fr, dans son guide La Meilleure Façon de Manger, conseille de ne pas faire chauffer les huiles de colza, soja, maïs, pépins de raisin… et conseille au contraire l’huile de coco pour toutes les cuissons, à la poêle comme au four. C’est la raison pour laquelle vous devez avoir en permanence de l’huile de coco chez vous.

Une excellente conservation

Du fait de ses acides gras saturés, l’huile de coco est solide à température ambiante. Elle se conserve facilement et longuement, ce qui n’est pas le cas des huiles végétales sensibles à l’oxydation comme l’huile de colza. L’huile de colza est intéressante pour les assaisonnements, mais comme toutes les huiles relativement polyinsaturées (maïs, soja, tournesol), vous devez la garder au réfrigérateur pour éviter son rancissement. L’huile de coco rancit peu, ce qui fait que vous pouvez la conserver longtemps à température de la pièce.

Une protection pour le cœur et les vaisseaux

Saviez-vous que les populations du Pacifique, qui consomment le plus d’huile de coco, sont aussi celles qui présentent le moins de maladies cardio-vasculaires?

Plusieurs études ont été réalisées, comparant des régimes riches en huile de coco à des régimes sans huile de coco et les résultats indiquent un effet favorable de l’huile de coco sur la pression artérielle notamment.

Si vous êtes sujet à l’hypertension, en plus de réduire vos apports en sel, 3 cuillères à soupe d’huile de coco par jour seront bénéfiques pour vos artères.

Cet apport est à déduire de votre consommation quotidienne de graisses, bien entendu.
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