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夏ゴルフは『旬の実』を食べて
紫外線防御
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材料（２人分）
なす…１本　冬瓜…100ｇ　セロリ…1/4本　ベーコン…1枚　
にんにく…1/2個　セロリ（葉）…少  々
酒…大さじ1　コンソメ…1個　水…500cc　塩・黒こしょう…少々

［作り方］
①ナスは輪切り、冬瓜は皮をむいて薄切りする。セロリは薄切り、ベーコン
は細切り、にんにくはみじん切りにする。
②鍋にベーコン、にんにくを入れて炒める。程よく油が出てきたら、セロリ・
冬瓜・なすを加えて炒める。
③酒・コンソメ・水を入れて煮る。塩・こしょうで味を調えたら出来上がり。器
に盛りセロリの葉を刻んでのせる。

監修石川 三知

【なすと冬瓜のスープ】

材料（２人分）
すいか…150g　トマト…1/2個　トマトジュース（無塩）…50cc
はちみつ…小さじ2　レモン果汁…小さじ2　粉ゼラチン…5g
水…小さじ2　トマト（飾り）…少々

［作り方］
①すいかは種を取り、一口大に切る。トマトは湯むきをして種を取り、同じく
一口大に切る。
　粉ゼラチンは水でふやかしておく。
②ミキサーに、すいか・トマト・レモン果汁・はちみつを入れて、よく攪拌す
る。
③②をボウルに移し、①のゼラチンを電子レンジで20～30秒加熱して溶
かして加える。
　ボウルを氷水に当てながら冷やし、とろみがついてきたら器に流し入れ
て冷蔵庫で冷やし固める。

【スイカとトマトのゼリー】


