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Dnes si dejte kiwi a uvidite
tu zmeénu!
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Kiwi neziskalo svdj nadzev jen tak ndhodou. Opravdu bylo pojmenovano podle
novozélandského ptaka, kterému se trochu podoba!

es TR



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Dnes-si-dejte-kiwi-a-uvidite-tu-zmenu!__s10010x7517.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Dnes-si-dejte-kiwi-a-uvidite-tu-zmenu!__s10010x7517.html

Kiwi je exotické ovoce, které svym vzhledem pripomina chlupaté vajicko. Pod
hnédou drsnou slupkou s jemnymi chloupky se ukryva barevné prekvapeni.
Najdeme tam zelenou duzinu, bily stfed a kolem néj prstenec Cernych zrnicek.
Ano, i po rozkrojeni prfipomina vajicko v exotickych barvach.

Kiwi je krasné a k tomu jesté velmi zdravé. To jsou dva vyborné
duvody, abychom se o ném dozvédéli vice a dali si ho ¢astéji!

Kde se vzalo kiwi?

Kiwi neboli aktinidie ovocna je popinava rostlina plivodem z Ciny. PGvodné bylo
ovoce nam dnes znamé jako kiwi nazyvano ¢insky angrest. Tak trochu i pro
potfeby marketingu dostalo pozdéji nazev podle narodniho ptaka Nového
Zélandu, kterého trochu pfipomina. V soucasnosti jsou hlavnimi producenty
kiwi Itélie, Novy Zéland, Chile, Francie, Japonsko, Recko i USA. V nasich
obchodech se nejcastéji setkame s kiwi z Italie.

Jaké druhy kiwi existuji a jak na néj?

U nas nejsnaze sezeneme kiwi zelené, jeho slupka neni zdravotné zavadna a
mlzeme ji tedy jist. Kiwi toho druhu je tvrdé a postupem ¢asu mékne a zraje.
DalSim druhem je zlaté kiwi, které se od zeleného lisi barvou duzniny i tvarem.



Spi¢ka naproti stopce je kulatéjsi, a tak pfipominda vice vejce nebo hrusku. M3
mnohem méné chloupkd, které jsou miniaturni. Z tohoto dlvodu dozrava drive,
je nachylnéjsi na poskozeni a vyzaduje Setrnéjsi zachazeni. Na chut je vsak
sladsi a jemnéjsi. Z dalSich druhl mdzeme zminit jesté drobnoplodé kiwi
aktinidia arguta, jehoz plody jsou velké asi jako angrest.

Na fotografii: Takto roste kiwi v Japonsku pobliz mésta Kjéto.

Proc je kiwi zdravé?

Jen malokteré ovoce obsahuje tolik vitaminu C jako kiwi. Konzumace jednoho
kiwi pokryva pfiblizné doporuc¢enou denni davku vitaminu C (100 g kiwi
obsahuje cca 70 mg vitaminu C). Kiwi obsahuje také velké mnozstvi drasliku,
vapniku a horciku.



Kiwi podporuje latkovou vymenu, zpeviuje cévy a zily, posiluje imunitni systém
a zlepsuje vidéni. Diky antioxidantdm nam kiwi mUze pomoci zvladat stres,
zlepsit soustredéni, chranit pred nadorovym bujenim i aterosklerézou. Kdyz
budeme jist kiwi, pomUzeme nasemu srdci i svaldm. Jisté nam bude
pomocnikem i pri parodontdze ¢i potrebé zpevnéni vaziv (napfr. u sportovcl).

Pozor, vyberte to spravné kiwi!

Kiwi vybirdme pruzné, ale ne tvrdé. MGzeme je nechat doma nékolik dnl
dozrdt. Neni vSak dobré kupovat prezralé &¢i zméklé kiwi, nebot budou
obsahovat méné vitaminu C.

Jak si jej dat?

Kiwi je vytec¢né Cerstvé! AC jej vétsinou loupame, neni to tfeba. Mdzeme jej
snist i se slupkou anebo rozkrojit na poloviny a ,vydlabat” jeho obsah Izi¢kou.
Kiwi se hodi do ovocnych salatd, do dezertl, ale i jako ozdoba do alkoholickych
i nealkoholickych koktejlt. Chcete-li si zajistit ranni probuzeni a prival vitamin(,
pripravte si ,fresh” z kiwi, pomerancCe a bananu. Energie z vas bude primo
srset!
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