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Kiwi
I l  k iwi, “nasce” in Cina nella val le del f iume Azzurro e per molto tempo è stato consi -

derato una prel ibatezza al la cor te degli imperatori .  In I tal ia, s i  cominciò a colt ivarlo 

al la f ine degli anni sessanta ed attualmente è diventata un ott imo produttore di que-

sto preziosissimo frut to dagli incredibi l i  benef ici per l ’elevato contenuto di vi tamina 

C, per la r icchezza di f ibre (favorisce i l  benessere intest inale), di ant iossidanti (che 

proteggono l’organismo dai radical i  l iberi) e di mineral i  come i l  potassio (si avvicina 

molto al la quanti tà presente nel la banana). 

Importante: 

I l  potassio è un minerale preziosissimo, par tecipa al la contrazione muscolare, inclu-

sa quella del muscolo cardiaco, col labora al la regolazione dell ’equi l ibrio dei f luidi 

e dei mineral i  al l ’ interno e al l ’esterno delle cel lule e aiuta a mantenere la pressione 

sanguigna nel la norma, in ul t ima ma non per impor tanza contiene un enzima che 

aiuta a scindere le proteine dei cibi (Review Adv Food Nutr Res 2013;68:149-67. doi: 10.1016/

B978-0-12-394294-4.00008-0. Influence of kiwifrui t  on protein digest ion)

Kiwi: guida all ’acquisto e conservazione
I l  modo migl iore per capire se i kiwi sono maturi è eserci tare con le di ta una leggera 

pressione nel la polpa che deve cedere leggermente e r isul tare morbida, quando i l 

kiwi è maturo è i l  momento di un sano e delizioso spunt ino da consumare durante la 

stagione autunnale e invernale per benef iciare della preziosissima vi tamina C. 

Curiosità: 

1 kiwi di medie dimensioni fornisce un appor to ott imale di vi tamina C, micronutr iente 

essenziale di cui tut t i  abbiamo bisogno per suppor tare i l  s is tema immunitario e te-

nere a bada i raf freddori .  Quando possibi le predil igere l ’acquisto di kiwi di origine 

I tal iana, ancora meglio se di provenienza a Km 0.  

Dopo l’acquisto devono essere conservati in un luogo fresco, vent i lato e senza umi-

di tà. Se si vogliono conservare i kiwi per molto tempo e se c’è la possibi l i tà, è ne-

cessario porl i  in un fr igori fero. Caso in cui s i  voglia velocizzare la maturazione dei 



kiwi, porre la quanti tà desiderata in un sacchett ino di car ta assieme ad una mela. 

Anche se le dimensioni non cambiano i l  sapore o la quali tà del kiwi, è impor tante 

assicurarsi che la “buccia” non present i  macchie, at tenzione a eventual i  rughe, sono 

un segno di un kiwi “vecchio” ed è meglio evi tare l ’acquisto.

Versatilità del kiwi
Potremmo stupir vi ,  i l  k iwi può essere applicato localmente per migl iorare la bel lezza 

della pel le del viso, la vi tamina C infat t i ,  ha la vir tù di migl iorare signif icat ivamente 

l ’elast ici tà del la cute. Nella sezione ricet ta ant i  spreco troverai le is truzioni per rea-

l izzazione una maschera da applicare sul vol to, prima però elenchiamo cosa si può 

preparare in cucina con questo preziosissimo al imento:

• marmellata di kiwi

• crostata di kiwi

• rondelle di kiwi r icoper te da cioccolato fondente superiore al 75% di cacao amaro 

• frul lato di kiwi. 

INGREDIENTI: 3-4 kiwi, 250 ml di bevanda di mandorle senza zuccheri aggiunt i

• pancake ai kiwi. 

INGREDIENTI: 2 kiwi, 3 uova, 80-100 g di farina di avena, 160 ml di bevanda 

vegetale (mandorla, r iso, avena) in al ternativa acqua, 1 cucchiaino di bicarbonato 

o l ievi to per dolci . 

PROCEDURA: rompere e versare le uova in una terr ina, aggiungere la bevanda 

vegetale, la farina, i l  bicarbonato o i l  l ievi to e iniziare a mescolare f ino a creare un 

composto uniforme e omogeneo, unire i  kiwi r idott i  precedentemente a purea aiutan-

dosi con una forchetta. Amalgamare tut t i  gl i  ingredient i  e mescolare energeticamente 

per creare una pastel la uniforme. Nel frat tempo scaldare bene una padella ant ia-

derente, versare un cucchiaio di pastel la nel la padella, ruotandola leggermente in 

modo da stendere la pastel la, quando sul la super f icie inizieranno a formarsi del le 

boll icine è i l  momento giusto per girare i l  pancake e cucinarlo nel l ’al t ro lato. Prose-

guire con la preparazione dei pancacke f ino a terminare la pastel la a disposizione. 

Dolci f icare con sciroppo d’agave, oppure malto d’orzo, oppure miele. I  pancake 

possono essere conservati in fr igori fero per 1-2 giorni e mangiat i  a COLAZIONE 

oppure come MERENDA anche dai BAMBINI



Come ut i l izzare i kiwi molto maturi che f inirebbero nella spazzatura  

Maschera di bellezza
INGREDIENTI: 

• polpa di 1 kiwi maturo

• 2 cucchiaini di ol io vegetale (Jojoba, Argan etc)

PROCEDURA: 

Estrarre la polpa, aggiungere l ’ol io e con l ’aiuto di una forchetta amalgamare bene 

i l  tut to ot tenendo un composto cremoso e uniforme. Applicare sul viso, lasciare in 

posa 15 minut i  circa, r isciacquare. E’ una val ida maschera elast icizzante a costo 

quasi zero. 


