AUTOIMMUN FOOD COACHING Dr. Marieluise Rdmer

Kokossahne

1 Dose fette Kokosmilch (80-907% Kokosmilch)
Evtl. 1 EL Johannisbrotkernmehl

Die Dose Kokosmilch fiir mind. 24 Stunden im Kihlschrank
kiihl und fest werden Ilassen. Notfalls auch im
Tiefkihlschrank fir ca. 1 Stunde.

Nach der Kiihizeit das feste Kokosfett abschopfen. Wenn es
sich nicht von der flissigen Kokosmilch trennt, dann konnt
ihr diese nicht als Sahne verwenden, da sie nicht fett genug
Ist.

In einen hohen schmalen Rihrbecher geben (am besten auch
vorher kihlen). Die wissrige Kokosmilch aufheben und z.B.
flir Smoothies verwenden.

Evtl. mit 1 El Johannisbrotkernmehl mit dem Stabmixer
aufschlagen. Das dauert je nach Art und Konsistenz der
Kokosmilch 3-5 Minuten. Danach nach Bedarf mit etwas
Xylit sien.

Idealerweise wird sie Iluftig dhnlich normaler Sahne.
Ansonsten wenn sie zu flissig bleibt als leckere Sofe
verwenden. Schmeckt super z.B. zu Schoko-Obst-Kuchen.
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