Anvandning:

Godast ar att ata den som den

ar men kan ocksa serveras till-
sammans med t.ex glass som
dessert eller i en raksallad. Baren
ar mycket dekorativa! Forvaras
svalt.

Nyttrgt?

Kiwibar ar mycket rik pa anti-
oxidanter och har hogt innehall
av C- och E-vitaminer. 100g Ki-
wibar ger dig hela 90 % av det
rekommenderade dagliga intaget
C-vitamin. Dessutom ar frukten
kalorisnal, 52 Kcal per 100 g.

Naringsvarde per 1009:

52,5 mg C-vitamin, 5,28 mg E-
vitamin,, 3,6 g fibrer, 268 mg ka-
lium, 29,4 mg fosfor, 45,9m kal-
cium, 19,4 mg magnesium

Kiwibar

Kiwibaret (Actinidia arguta) har-
stammar fran Asien dar de vaxer
vilt sedan arhundraden. och ar en
liten slakting till kiwi. Nya narbe-
slaktade arter av superbaret upp-
tacktes i Kina och senare pa Nya
Zealand 2005, som var av hogre
kvalitet och mer smakrika.

Frukten ar som en vindruva eller
korsbar i storlek och ats som den
ar. Det atbara skalet ar tunt, slatt
och klargront. Delad liknar den
vanlig kiwi med sma svarta karnor
och gront fruktkott. Smaken, som
paminner lite om den vanliga ki-
win, mycket sot, frisk och aroma-
tisk.

Sasong: slutet av augusti till mit-
ten av november.

Tips!
Satt nagra bar pa
en cocktailpinne i
en nyttig smoothie
gjord pa t.ex. gul =
eller gron kiwi!

L&s mer och hitta recept
pa www.hebe.se eller

scanna in QrR-koden. )




