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Kiwi odstranuje stres a zlepsuje naladu

Kde se vzalo kiwi?

Pravlasti dne$niho kiwi je Cina. Semena zadala cestovat svétem a brzy se rozsitila do Japonska a na Sibir.
Puvodné si lidé, kteri kiwi ochutnali, mysleli, Ze chutna po angrestu, proto jej pojmenovali také
¢insky angrest ¢i angrest Cinana. Kiwi viak s angreStem a jeho rodinou nema nic spoleéného.

Svij skute¢ny nazev pak dostalo ovoce podle narodniho ptaka Nového Zélandu - kiwi, jehoz
vzhledoveé pry ponékud pripomina.V roce 1974 se jméno stalo oficidlnim obchodnim jménem.

Ve 20. letech 20. stoleti se rozmohlo domdci péstovani kiwi. Ve 40. letech se jiz preslo na komerc¢ni
péstovéani a dlouhou dobu drzel Novy Zéland prvenstvi ve vyvozu kiwi. V soucasné dobé je vedoucim
producentem kiwi Italie a z této zemé také prichazi na nas cesky trh.

Proc je kiwi zdrave?

Jen malokteré ovoce obsahuje tolik vitaminu C jako kiwi. Obsahem az 1 miligram vitaminu C v 1
gramu kiwi pokryva konzumace jednoho kusu kiwi prijem denni davky. Diky vitaminu C, i v kombinaci s
horc¢ikem,podporuje kiwi latkovou vymeénu, zpeviiuje cévy a zily, posiluje imunitni systém a zlepsuje
vidéni. Je zndmo, ze vitamin C je dulezity antioxidant, ktery pomaha zvladat stresy, zvySuje schopnost
soustredit se a podporuje tvorbu hormonu pro dobrou naladu

Hlavné v zimnich meésicich je kiwi vybornou prevenci chripek, nachlazeni a rymy Je to i vyznamny
zdroj energie pro sportovce



, kterym také pomuze napriklad pri namozeni vaziv nebo podvrtnutém kotniku, protoze diky vysokému
obsahu vitaminu C zpevnuje vaziva.

Kiwi také obsahuje vitamin E s antioxidac¢nimi ucinky. Je rovnéz bohaté na nékteré bilkoviny, které
se pouzivaji ke zmékcovani masa. V neposledni radé konzumace kiwi prispiva ke zdravé funkci srdce
a svalu, k rustu kosti a pomaha pri krvaceni z dasni ¢i parodontéze.

Pouziti v kuchyni
Kiwi muzeme jist syrové nebo tepelné upravené. Mnoho lidi si kiwi pred konzumaci loupe, ale neni to
nutné. Kiwi lze jist i jako jablko, staci jej pred konzumaci jen umyt.

Kiwi chutna nejlépe v ¢cerstvém stavu, ale muzeme z ného délat i kompoty, kolace, ovocné dezerty,
marmelady, pouziva se ke zdobeni dezertl a vyrobku studené kuchyné. V posledni dobé se kiwi také uziva
pri vyrobé dzusu nebo michani koktejlt; do napoju je ale vhodné kiwi oloupat, protoze jinak se do napoje
ze slupky rozmixovanim rozptyli prili§ mnoho horkych latek, které sice nejsou nezdravé, ale zpusobuji
neprijemnou chut. Kiwi 1ze i susit. Kiwi je mozno pouzit také jako naplin do palacinek, k ochuceni
jogurtu nebo zmrzliny.

Vyzkousejte nasSe recepty z kiwi:

Recept na francouzské palacinky (Crépes) s kiwi je ZDE
Recept na napoj (smoothie) z kiwi se ukryva ZDE

Recept na sladké sSpizy v horké cokoladé se nachézi ZDE


https://www.coopclub.cz/francouzske-palacinky-crepes-s-kiwi-2/19473
https://www.coopclub.cz/smoothie-napoj-z-kiwi/20948
https://www.coopclub.cz/sladke-spizy-v-horke-cokolade/4708

