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Cocoa Nibs: Aztekernas svarta guld

Nytt kross av kakaobona bjuder pa massor av nyttigheter

Berlin, 2015.05.19. Raw-food-scenen svarmar for Cocoa Nibs. | musli, bakning eller som
de ar: Denna Superfood toppar med intensiv doft och en mangd naringsamnen.

Cocoa Nibs blir allt mer populara, inte bara bland rawfood-fans. Kakaosplittret i rakostkvalitet
gors av kakaobdnan som efter skérden, tvéttas, torkas och skalas. Bonans karna tas till vara
och bryts i bitar. Darmed bibehalls kakaobonans typiska, latt bittra smak. Kristin Bothor, dietist
hos nu3.se: “Det racker med en matsked Cocoa Nibs i yoghurt eller musli. | kombination med
s6tman hos frukt eller bar, som exempelvis jordgubbar, kommer smaken i de latt bittra bitarna
till sin ratt och man far samtidigt i sig vardefulla naringsamnen.”

Flertalet studier har visat att ndringsdmnen i kakao har positiva halsoeffekter. Sarskilt
intressanta ar de flavonoler som finns i kakao. Dessa fytokemikalier hjalper kroppens egna
forsvarsmekanismer och fangar upp fria radikaler. | kakaobonor finns det sarskilt hoga
koncentrationer av de bada flavonolerna “Epicatechin” och “Procyanidin”. Dessutom innehaller
kakao flertalet vitaminer, kalcium, magnesium, jarn, saval som den aktiva substansen
Teobromin, som fungerar uppiggande pa ett satt som paminner om koffein.

| nu3 eko Cocoa Nibs kommer ravaran fran de peruanska Andernas dalar. Tack vare den
skonsamma tillverkningsprocessen bibehalls de halsosamma amnena i kakaosplittret.
Bonorna blir endast torkade och inte upphettade. Annat géller for vanlig choklad dar de allra
flesta naringsamnen forstérs genom upphettning.

Kakao — halsosamma bonor av ekonomiskt varde

Kakao har en lang tradition. De latt bittra bonorna gjordes kdnda genom maya och aztekerna,
som inte bara anvande bonorna som betalningsmedel, utan ocksa garna drack en mix av
kakao, vatten och chili, kallad Xocoélatl (“bittert vatten”). Namnet fordes till Europa av
spanjorerna som och blev till det nutida ordet “choklad”. Férst nar kakaopulvret rérdes ner i
mjolk sétad med socker eller honung, pabdrjades kakaons segertag i Europa.

Darefter exploderade handeln med kakaobonor: Fran ar 1900 till 2014 har varldens
kakaoproduktion stigit med 4000 procent.

Utveckling av varldens kakaoproduktion

Ar 1900 1983 2014

Kvantitet i ton 102.500 1.538.000 4.355000



https://www.nu3.se/nu3-cocoa-nibs-ekologiska-150-g%20.html

Recept: Rawfood Bounties

Till kokoslagret:

50 g rundkornigt raris

lite salt

150 g riven kokos

50 g honung

50 g kokosolja, t.ex. nu3 eko kokosolja

Till chokladen:

35 g kakaobdnor

15 g nu3 Bio Cocoa Nibs

50 g riven kokos

30 g honung

30 g kokosolja, t.ex. nu3 eko kokosolja
35 g kakaosmor

vaniljextrakt

Tillredning:

Mal riset i en mortel. Blanda med salt, 150 g riven kokos, honung och kokosolja.

Mixa kakobonor, cocoa nibs och riven kokos i en mixer till en jamn massa. Tillsatt honung,
olja, kakaomassa samt fint rivet kakaosmor och mixa till en jamnt tempererad latt flytande puré.
Kla en storre form med hushallsfolie. Fordela halften av massan jamnt i formen. Stall i frysen i

10 minuter.

Fordela kokosmassan pa chokladen och tack med den andra halften chokladmassa genom att

stryka ut den forsiktigt.

Lat sta 1 timme i kylskapet. Lyft darefter massan ur formen med hjalp av folien, avliagsna folien

och skar massan forsiktigt i bitar.
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Om nu3 — DIN NARINGSEXPERT:

nu3 ir Europas ledande leverantor av intelligent naring, det vill séga just det du behéver for att
uppna dina mal. | webbshopen finner kunder de produkter som passar just deras mal och



filosofi under avdelningarna Naturkost, Sport, Halsa, Skénhet och Viktminskning. nu3s
expertteam av dietister, idrottsvetare och lékare soker hela tiden efter innovativa produkter for
det vaxande sortimentet med i nulaget ca 4.600 artiklar. nu3 GmbH med huvudkontor i Berlin
grundades 2011 har ca 150 medarbetare och ar aktivt i 12 lander. www.nu3.se
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