KIWI

P Kiwi je ovoce, plod popinavych dievin. Toto exotické ovoce se u nds
j objevilo pfiblizné€ v 80. letech. Botanicky ndzev je Actinidia chinensis, to
znamend Ze je pavodem z Ciny. Dnes se hlavné péstuje na Novém
Z€landu, v Australii, Kalifornii, v Chile, Izraeli a také v JiZzni Evropé. Kiwi
dostalo svilj novy ndzev (pivodné ¢insky angrest, angrest Ciiana) hlavné
kvuli studené vilce a také z nové marketingové strategie. Svlij nazev
dostalo ovoce podle niarodniho ptidka Nového Zélandu - kivi, jehoz
vzhledové pon€kud pfipomind. V roce 1974 se jméno stalo oficidlnim
obchodnim jménem.

V soucasné dobé¢ kviili zmatktim, zda se pii vysloveni ,.kiwi“ jednd o ovoce nebo o ptéka, prodava Novy
Z¢€land kiwi pod znackou Zespri, coz je také ochrannd znadmka. Znackovani také slouzi k tomu, Ze se rozliSuje
kiwi z Nového Zélandu od ovoce plozeného jinymi zemé&mi, které mnohdy profituji ze jména ,,Kiwi.

Kiwi je dostupné béhem celého roku na pultech obchodl. Kiwi se v roce 2003 dostalo na seznam
dvanacti nejméné kontaminovanych potravin pesticidy. To znamend, Ze pii jeho péstovani je pouZito
minimum postfikd a hnojiv, které by nemusely byt pro nase zdravi prospésné.

Podle odborniki patii ovoce kiwi k nejpodcenovanéjsim 1é¢ivym druhtim ovoce na svété. Uz v davnych
dobéch v Ciné pouzivali kiwi na léeni riznych, ale i t&Zkych chorob.

Klasické zelené kiwi ma ovalny tvar, je velké asi jako vaji¢ko, ma hnédou chlupatou slupku. VétSina
z nés si kiwi zvykne oloupat, ale najdou se i taci, ktefi ho jedi i se slupkou. Ta neni Skodlivd, ale v takovém
piipadé je tieba kiwi pofadné vymyt.

Zelené kiwi ma i svého sourozence — zlaté kiwi. Slyseli jste uz o ném? Vzhledové je ,,08klivejsi, neni
tak hezky zelené, ale chutové je lepsi — je sladsi. Vyplati se ho vyzkousSet, pokud na néj v obchodé narazite.
Rozeznate ho tak, Ze je hladSi (mé jen malinké chloupky) a na rozdil od zeleného, je zlaté kiwi na jedné strané
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trochu $picatéjS$imi. Barva duZiny je Zlutéjsi.

Co obsahuje kiwi?

Kiwi je extra zdrojem vitaminu C. Obsahuje ho nékolikandsobné vice neZ vétSina béZné dostupného ovoce
(kiwi obsahuje 10x vice vitaminu C neZ citrusové plody). Napiiklad 100g kiwi (asi 1 kus) obsahuje
doporucenou denni davku vitaminu C pro dospélého ¢lovéka. Kiwi je ddle vybornym zdrojem vitaminu A,
E a K. Z mineralt kiwi obsahuje velké mnoZstvi drasliku spolu s dal$imi minerdly, jako je vapnik, hor¢ik
a fosfor. Viechny tyto Zivotné dilezité Ziviny dopliuje také pomérné dobré mnozstvi vlakniny.

Ukinky kiwi — kiwi a zdravi

Konzumovani kiwi ptisobi jako prevence proti infekcim a posiluje imunitu.
Pomaha pfi respiracnich problémech jako astma, kaSel nebo dusnost.

Chranf proti poskozeni DNA, prevence vzniku rakoviny.

Podporuje latkovou vymeénu, zrychluje metabolismus.

Obsahuje lutein a zeaxantin — antioxidanty, které pomahaji nejen naSim o¢im.
Chrani naSe srdce a poméha sniZovat cholesterol.

Kiwi plsobi i na zdravi srdce schopnosti fedit krev.

Zabranuje zacpée.

Pomaha proti tinavé a zlepSuje soustiedéni.

Jak jist kiwi — jak rychle kiwi oloupat? Se slupkou, nebo bez?
Odpoved je jasna — usty. Pokud mate vSak na mysli, jako oloupat kiwi, nebo jak ho co nejefektivnéji snist, tak
mate n€kolik moZnosti:
e pokud je kiwi dobfe dozralé, staci ho rozkrojit na poloviny a vnitiek vydlabat ¢ajovou 1Zickou,
e pokud je kiwi jeSté trochu tvrdsi, ale i tak ho chcete snist, sta¢i ho dokola ofezat noZikem. Ztraty jsou
vSak vétsi.,
e da se pouZzit, pokud mozno, nerezova Skrabka na brambory nebo obycejny loupaci niiz. Nebo muzZete
kiwi roziiznout na ¢tvrtky a noZem duZinu vykrojit. Stejné jako u jiného ovoce se ale i zde loupanim
ztradci mnoho ve vyZivé vyznamnych latek.

Kiwi mtiZete jist opravdu i se slupkou, nasemu organismu neskodi. Zalez{ tedy jen na vas, zda vim nevadi ony
chloupky. Pokud jste pfiznivci konzumace kiwi se slupkou, tak nezapomeiite slupku dobfe omyt. V zdvislosti
na tom, kde jste ovoce koupili, mohou byt na povrchu stile zbytky pesticidii nebo herbicidd, které mohou

zpusobit negativni vedlejsi ucinky, pokud jsou konzumovany v nadmérném mnoZzstvi. Proto kiwi vzdy pred
konzumaci myjte, navic jemné chloupky vam nebudou v ustech tolik vadit.



Jak kiwi vybrat, uskladnit a kdy je kiwi zralé?

Pokud mate radi sladkou chut’ kiwi, je tfeba si koupit zralé plody. Jsou na hmat mekké, ale je tfeba je rychle
zkonzumovat. Pokud si koupite tvrdsi plody (jesté nejsou dozralé), miiZete je v pohode¢ jist, ale budou kyselejsi,
resp. mdlo sladké. Pokud je nechdte par dni v klidu, tak postupné dozraji — zméknou a zesladnou. Chcete-li
urychlit jejich dozravani, vlozte je do papirového sacku spolu s bandnem. Urychli to zréani.

Pouziti v kuchyni:

Kvutli zmékCovacimu enzymu neni dobré kiwi pouZivat v dezertech a moucnicich, které obsahuji mléko nebo
mlécné vyrobky. Pfesto je kiwi v kombinaci se SlehaCkou v mnoha oblibenych dezertech. Kiwi chutnd nejlépe
v Cerstvém stavu, ale miZeme z ného délat i kompoty, koldCe, ovocné dezerty, marmelddy, pouziva se ke
zdobeni dezertd a vyrobku studené kuchyné. V posledni dobé se kiwi také uziva pti vyrobé dZust nebo michani
koktejlii; do napoji je ale vhodné kiwi oloupat, protoZe jinak se do napoje ze slupky rozmixovanim rozptyli
ptilis§ mnoho hotkych latek, které sice nejsou nezdravé, ale zptsobuji nepiijemnou chut’. Kiwi Ize i susit. Kiwi je
mozno pouZzit také jako nipln do palacinek, k ochuceni jogurt nebo zmrzliny.

Pouzité zdroje:
http://zdravi.peknetelo.eu/ovoce-pro-zdravi/kiwi-kiwi-je-ovoce-nadupane-vitaminy/
https.//www.prostreno.cz/dobroty...

https://cs.wikipedia.org




