
甘くてジューシーなスイカ 。抗 酸 化

作 用 があ る ベータ カ ロテ ンや リコ ピ ン、

ビタミン Cのほか、カリウムなどを含み、

栄 養 豊 富 で す。そ ん な ス イ カ を食 べ る

だ け で な く 、 違 う 形 で 楽 し ん で み て

は？  まずはジュース。ひと口大に切っ

た ス イ カ と 砂 糖、 塩を適量入れ、 ミキ

サ ー で 混 ぜ て 濾せ ば 完 成 し ま す。 スイ

カ の み の 味 で も美 味 し い で す が、 砂糖

や 塩 を 少 し 加 える こ と で、スイカの甘

さが引き立ちます。

快適な暮らしに

裏面へ

スイカを
楽しもう

みなさまに快適な暮らしを過ごして

もらうためにちょっと役立つ

情報をお届けします。

今回のテーマは

「スイカ」です。

8月号

シロップを加えるのもおすすめ 。ス

イカの果汁を凍らせて 、氷代わりにす

れ ば、味わいが薄まることなく最後ま

で 楽しめます 。熟しすぎたスイカも活

用 できます。 ほかに 、スイカを横半分

に切って中身をくりぬき 、サ イダ ー を

入れてひと口大に切ったスイカやキウ

イ、 バナナ、 市販の白玉などを入れて

フルーツポンチはいかが？  パーティに

もおすすめです
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