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Kiwano: tak trochu jina
okurka
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Pfipada vam okurka nudna? A co takhle rohata okurka se zlutooranzovou
slupkou?
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Kiwano je zelenina s ovocnou chuti

Kiwano je zelenina s plody o velikosti pfiblizné 10 centimetrt. Ma ovalny tvar
se Spicatymi rlzkovitymi vyrlstky po celém povrchu. Kdyz jsou plody zralé,
sviti jasné oranzovou barvou. Uvnitf je kiwano zelené, duzina je mékka a
Stavnata s mnoha krehkymi kfupavymi seminky a podoba se pravé duziné zralé
okurky. Chuti pripomina nejen okurku, ale svym nasladlym a mirné navinulym
nadechem se podobad i chuti bananu, kiwi Ci limeté.

Kde se vzalo kiwano a co se v ném skryva?

Kiwanu se prezdiva také africka rohata okurka ¢i rohaty meloun. Ddvod je
zfejmy - kiwano totiz pochazi z jizni a strfedni Afriky. Ve 20. stoleti se zacalo
pestovat i v Australii a na Novém Zélandu. Nazev kiwano neni skutecnym
jménem plodu, jedna se o obchodni znacku jednoho novozélandského
producenta, kterda se celosveétové vzila jako oznaceni tohoto exotického
plodu. Kiwano je plvodni africkd rostlina Cucumis metuliferus.

Ziviny v kiwanu

Kiwano obsahuje vyznamné mnozstvi vitaminu C, drasliku a horciku. Je také



bohaté na Zelezo. Jedno kiwano obsahuje v prdméru vice nez 1 miligram
zeleza, coz je 12 % denniho doporu¢eného mnozstvi. V porovnani s tim najdete
ve stejném mnozstvi vodniho melounu pouze 0,25 miligramu. Kiwano je tedy
vyborné pro ty, kdo trpi anémii

Co s tim kiwanem?

Kiwano je zelenina, ale chutovymi odstiny pripomina ovoce, mizeme jej vyuzit
ve slané i sladké kuchyni. Konzumuje se pouze stavnata duzina se
seminky a pripadné i stava. Rozpllime plody a duZinu vydlabeme IZi¢kou.

Zapojte fantazii a ¢arujte s kiwanem!

Oranzova slupka s vystupky je velmi dekorativni, a proto ji mdzeme kreativné
vyuzit jako netradi¢ni ndhradu misky i talife. Po dlsledném vydlabani duziny a
vymyti zeleninové nadobky, mizeme slupku naplnit ovocnou zmrzlinou,
pudinkem Ci sorbetem nebo treba pripravenou masovou smeési Ci salatem.

Nas tip na recept



Smeés z kurecich nudlicek a liSek v misce z kiwana

Na cibulce a olivovém oleji orestujte Cerstvé nakréajené lisky, pridejte malé pripravené
nudlicky kureciho masa (v poméru 1:1). Podlijte trochou bilého vina, dochutte soli, bilym
peprem a Cerstvou bazalkou. Pripravenou smés naservirujte do pripravené vydlabané
slupky z pulky kiwana. Ozdobte hoblinou parmezanu a nékolika listky bazalky. Podavejte
s bilym ¢i 1épe s celozrnnym pecivem.

Jak kiwano vybrat a uchovat?

Kiwano je u nas mozné sehnat ve vétsich supermarketech ¢i hypermarketech.
Pri vybéru si dejte pozor, aby bylo na povrchu oranzové, a tedy uvnitr
dostatecné zralé. Slupka by méla byt pevna, beze skvrn a pohmozdénin. Plody
kiwana nejsou prilis vhodné k dlouhému skladovani, proto je nejlepsi
vychutnat si je co nejdrive po nakupu.

Dejte si dnes kiwano a neméjte strach, rohy vam po ném jisté
nenarostou!
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