
今月の食材

す い か

スイカの 90%は水分ってご存じでしたか ?水分は熱中症の予防に重要といわれてい
讀すが、スイカにはその水分だけでな<、「糖分」や「ミネラルJも含まれているので、
熱中症対策には最適な食べ物なんだそうです。また、スイカには「シトルリンJという
成分が含まれています。この成分が血管を拡張し、体内の血流を改善することにより、
手足のむ<みを改善することができるのだそうです。Fシ トルリンJ.には「高血圧Jや
「動脈硬化」の予防効果もあるそうですよ。このほかスイカには新陳代謝を促し1几の健

康を保つ「ビタミンA(B―カロテン)Jや、美肌を損なう活性酸素を除去する Fリ コピ
ンJが豊富に含まれています。さらには、シミやシワの予防に効果のある「ビタミンCJ
も豊富に含まれているので、美肌を気にする女性にとってはとっておきの食べ物という

わけですね ! 最後にオススメしたいのが「朝スイカ」。生のままでも手軽に食べられ
る上、水分が豊富なので、食欲が落ちる夏場でも□に入れやすい利点があります。また、

脳が睡眠中に消費したブドウ糖を手軽に補給できるので、朝から頭をしゃっきりさせる

のに一役買つて<れます。熱中症や夏バテの予防効果だけでな <、 むくみや美肌・美白
やダイエットにまで効果があるというハイパーミラクルベジタプルな「スイカJを、ぜ
ひ毎朝食べて健康な毎日を過ごしたしヽものです.

三鳳―ス

うりぼ～の総選挙 2014結 果‐総数498票 ‐
1位  ‐焼き芋   70票  11位  トマト  18票
2位  石槽茶   58票  12位  黒ご萩  16票
3位  ミルク   49票  13位  すいか  15票
44立  イチゴ   37票  14位 とうもるこし 13票
5位 ミルクレモン 30票  15位 ラムレーズン 12票
6位 チョIBレート 28栗  16位 アップルシナ 10票
7位  アイコ

ー
  22票  17位   紅 茶   8票

8位 カプチーノ  ー20票  17位   金 柑   8票
8位  ほうじ茶  20票  19位 はちみつ生姜 6票
10位  バニラ   19票  20位  トマトバジル 5票

パラソルを設置 !

うりぼ～の開店時に設置
した木製テープルセットに
日除けパラソルがつきまし
た。これでゆっ<りとジェ
ラートなどを食べて<つろ
いでいただきたいですね。

蝙鶉聰蝠予鰊椰鶉蝙勒財

8/15日 (金)-16日 (土 )
毎週月0習    お米の日
毎週木躍   パンの日
毎月 12日   豆腐の日
毎月29日   お肉の日
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_■   ハムとスイ|力の皮の幸子マヨサラダ (2～ 3人前)
1.スイカの皮 (1/4個)は緑の回い皮部分鵜 ‐く。   |
2 干切りに|して軽く塩を振つて 10分位1置き1‐ 1水分―を絞る:|ハム (3枚)も千切りに
|する.31  ‐   ‐‐ | ■   ‐ |■ |   ■    |‐ |    |
3 ボウリしに2の異材‐とマ菫ネ■ズ (小さじ2)tl塩 |こ.しょう(少 )々1辛子 (チュ=プ3
cm位)白ごま (適量)を入れて和える,器に盛●て完成で|す||■■||  ‐
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チャレンジ農園の夏野菜も

ナス、ピーマンなどを除きほぼ
―段落しました。8月に入ると
秋冬野菜の勉強会を行い、播

種 0定植に向けて各自が施肥・

畝作りをしていきます。暑い中

ですが頑張つていただきます。

ふれあいの釈うり購う
三重県いなべ市員弁町大泉 2517番地
営業時間 午前 8時 30分～午後 5時
定 休 日 毎週火躍日
TEL0594-74-5826
e―man unb。じ@m4.cty― net∩e.ip
∪RL  http://ulww.net― uttbou.ip
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