Varfor ar det bra att
ata kiwi?

| kiwi finns vitaminet folat. Folat
behovs for att bilda nya celler
och réda blodkroppar. Da cell-
bildningen okar, till exempel da
man vaxer eller ar gravid, okar
behovet av folat. Da ar det extra
viktigt att ata mat som innehall-
er mycket folat.

| Kiwi

Kiwi ar en 8-10 meter hog slingrande
buske med stora hjartformade blad.
Vaxten ar en tvabyggare, som betyder
att han- och honblommorna sitter pa
olika plantor. Frukterna ar brungrona
och ludna. Fruktkottet ar klargront och
saftigt.

Kiwin borjade odlas i Kina pa 700-ta-
let. Forst i borjan av 1900-talet fordes
den av missionarer fran Kina till Nya
Zeeland dar den sa smaningom borjade
kallas kiwi pga fruktens likhet med den
Nyzeelandska fageln med samma namn.

Kina ar varldens storsta producent av
kiwi och tidigare har frukten kallats "ki-
nesiskt krusbar”.

Vad kan man gora
med kiwi?

Kiwi ats ofta den ar genom att
man groper ur fruktkottet (t ex
med en "kiwi-sked”), men det
gar faktiskt bra att ata skalet
ocksa. Skivad kiwi ar populart
som dekoration pa t ex tartor.




