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Název: Kiwi

Původ: Čína – údolí Chang Kiang

Hlavní producenti: Nový Zéland, USA, Itálie, Japonsko, Řecko, Austrálie a Čína

Kiwi je původně čínské ovoce, ale masově se do světa rozšířilo až z Nového Zélandu, který se na pěstování specializuje. Kiwi je též slangový výraz pro obyvatele Nového Zélandu. Jeho původní název zní aktinídie čínská. Nakonec však bylo pojmenováno po novozélandském ptáku Kiwi, který vypadá skoro stejně - jako chlupaté hnědé vajíčko. Evropa ho zná od půlky 19. století, uznání se ale dočkalo až v posledních desetiletích. Velikostí je podobné slepičímu vejci, slupka je hnědá a chlupatá, dužina obvykle zelená. Z jednoho stromku se sklidí až 200 kg plodů.
Nenápadné a na pohled takřka nevzhledné ovoce skrývá pod chlupatou slupkou přímo gejzír zdraví. Obsahuje například 10x více vitamínu C než citrusy. Nejčastěji ho konzumujeme tak, že se rozkrojí a pomocí lžičky vydlabe, nebo okrájí jako brambora. Odtud také možná pochází i slangový název „ chlupatá brambora :-) „ 
Kiwi je nejlepší čerstvé, buď samotné a nebo jako příloha do salátů, dá se ale i vařit či péci. Zdobit se sním dá sladká i slaná studená kuchyně. Do salátů s kuřetem, rybou či s mléčnými výrobky jej dávejte až úplně na konec, protože rozkládá živočišnou bílkovinu. Zapomeňte také na jeho kombinaci s hovězím a skopovým masem.
Pokud se do kiwi zakousnete pravidelně, zastavíte krvácení dásní a posílíte zuby, takže je neohrozí parodontóza. Málo se ovšem ví, že kiwi má i protirevmatické účinky a tři plody denně dokáží klouby spolehlivě ochránit. Kiwi neobsahuje skoro žádné kalorie a je proto vhodné při hubnutí. Pomáhá také odbourávat cholesterol, pomáhá udržovat ostrý zrak. Kiwi jako takové tedy můžeme doporučit všem věkovým kategoriím i aktivním sportovcům, protože dle studie na pekingské univerzitě byla prokázána vyšší výkonnost oproti druhé sledované skupině, která jej ve svém jídelníčku neměla.
Protože se kiwi pěstuje na obou stranách zeměkoule a může  se skladovat až 10 měsíců po sklizni, je k dostání po celý rok.


