
今日も　朝から　生ジュース　飲んで
　職場へ　向かって　猛ダッシュ

※ 某 お 茶 の コマーシ ャル で流 れ た フレーズ でネ！
元 は 『つ っぱ りハ イスクール ・ロックンロール 』か な？

 も ち ろ ん  キ ウ イ 基 本 は
　今 朝 も 〔小 松 菜 〕と 〔バ ナ ナ 〕
飲 ん で き ま し た 。  柑 橘 系 あ と は 、好 み で

〔キ ウ イ 〕と 〔柑 橘 系 〕
 バ ナ ナ 〔リ ン ゴ 〕と 〔人 参 〕を

　　　　　　小 松 菜 入 れ た りも し ま す 。

今 は 、５ ０ ０ m l　 の カ ッ プ 付 き の ブ レ ン ダ ー を 使 っ て 作 っ て ま す 。
作 り方 は ご 想 像 ど お り、ま ず カ ッ プ に  １ ０ ０ m lの 水  を 入 れ 、材 料 を 切 っ て 入 れ 、切 っ て 入 れ
あ と は 、ブ レ ン ダ ー の ス イ ッ チ 押 す だ け 。

　　　　　　小 松 菜 は １袋 の ３分 の １ぐらい

　Q.　なぜ「生ジュース？」
  A.　生 産 流 通 の 業 界 紙 に 目 を 通 し て い る と「来た～～～ア！！」と い う 記 事 、見 つ け ま し た 。

そ の 内 容 と は

・厚 労 省 の ガ ン 予 防 研 究 班 は 「野 菜 ・果 物 を １ 日 ４ ０ ０ ｇ 取 る 」こ と を 勧 め て い る 。
　こ う し た 野 菜 ・果 物 を 効 果 的 に 取 り入 れ る の に 最 適 な の が 、生 ジ ュ ー ス

・野 菜 ・果 物 ジ ュ ー ス の 摂 取 と 認 知 症 に は 、高 い 相 関 関 係 が あ る 。

・日 系 ア メリカ 人 を 対 象 に し た 大 規 模 疫 学 調 査 で は
　週 ３ 回 以 上 、野 菜 ・果 物 ジ ュ ー ス を 飲 む 人 は
　週 １回 未 満 の 人 に 比 べ て 、認 知 症 発 症 リ ス ク が７６％も低下す る 。     「スゴッ！！」

　　     　　　と 　　       　  　が

「か す」を分 け てしまうタイプの 「ジ ューサ ー」より
す べ て 摂 取 で き る 「ミキサ ータイプの ジ ューサ ー」

　　 　今 は 、ほ ぼ 毎 日 なお か つ 、熱 で 酵 素 を 壊 さ な い 、低 速 の もの が 良 い と。 　　副 産 物 と し て
　　　 　飲 んでます。
　　　 　意 外 なことに 　　★ 〔小 松 菜 〕に は 、抜 群 な含 有 量 の 　 ☆ 美 肌 効 果
　　　　 うちの 子 達 が 　　　　　　「カ ル シ ウ ム 」 　 ☆ ス ト レ ス 解 消
　　　 すっか りは まってて 　　★ 〔柑 橘 系 〕〔キ ウ イ 〕に は 　 ☆ 免 疫 力 の 増 加
　　 　ない とブーイング が … 　　　　　「ビ タ ミ ン Ｃ 」が い っぱ い 　 ☆ 風 邪 の 予 防

　　★ 〔バ ナ ナ 〕に は 、免 疫 力 を上 げ る
　　　　「フ ィ ト ケ ミ カ ル 」とい う物 質 も含 有 　　　　とい う効 果 も

　　　手 に 入 れ ちゃい ましょう。
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　　今 回 は 、最 近 、店 頭 に 出 始 め た 「新 人 野 菜 」の 『水 耕 セ ロ リ 』 （ホ ワ イ ト セ ロ リ と表 示 され て る ことも ） を ご 紹 介

　　　「セロリ」と「三 つ 葉 」の 中 間 ぐらい の 野 菜 。
　　　「セロリ」に つ きもの の 「茎 の 筋 」を取 る下 ご しらえが 不 要 。
　　　扱 い や すさは 「三 つ 葉 」と同 じ。食 感 、効 能 は 「セロリ」と同 じ。

〔効 能 〕 ※ 先 月 （４月 ）の 「感 謝 デー」の 試 食 でなか なか 好 評 だ った

　・カ リ ウ ム が キ ャ ベ ツ の 約 ２倍 【水 耕 セ ロ リ の ご ま あ え 】です。
　・β カ ロ テ ン が キ ャ ベ ツ の 約 ９倍 作 り 方 ① セ ロ リ 切 る ⇒ 　 ② ゆ で る ⇒ 　 ③ 冷 水 に さ ら す
　・ビ タ ミ ン Ｕ 、食 物 繊 維 も含 有 　　（２ 束 分 ）　　　　       （熱 湯 で ）　　   　 （ほ ぼ 、うち で は
　　　キ ャ ベ ツ の い い とこ、 （４～ ５㎝ ぐら い に ）          （さっ と）　　　 　　  水 道 水 で す 。）
　　　ギ ュと濃 縮 した 野 菜 ですね 。
　あ の 「セ ロ リ 」特 有 の 香 り 、これ は 、 　④ 水 気 き る ⇒ 　 ⑤ あ え る ⇒ ⇒ ⇒ ⇒ ⇒ 　 ⑥ ま ぜ る
　精 神 を安 定 させ 「イ ラ イ ラ 」「不 眠 」を    　 （手 で しぼ る 。） 醤 油 大 さ じ １ 　　　  「す り ご ま 」大 さ じ ２
　緩 和 する効 果 が あ ると言 わ れ てます。 砂 糖 大 さ じ １ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ま ぜ て
　※ 私 的 に は 、部 屋 で栽 培 した い くらい です。ホ ント  ﾚﾝｼﾞで 軽 く温 め 砂 糖 とか して お い て 　　　　　　　　完 成 ～ 〃
　　 我 が 家 に は 、「イ ラ イ ラ 」の 元 が セ ロ リとあ え ま す 。
　　 各 種 、取 り揃 えられ てるの で…

　※ ⑤ ま で 前 日 に 作 り
【タ コ と 水 耕 セ ロ リ の カ ル パ ッ チ ョ】 　　⑥ だ け 翌 朝 に す る と

　「タ コ 」は そ の 昔 「漢 方 薬 」として 　　朝 食 の 一 品 が 簡 単 に
　重 宝 され てい た ほ ど「タ ウ リ ン 」を 　　　　　出 来 上 が り。
　　　は じめ 、効 能 豊 富 な食 材 。
　「タ コ 」に 「セ ロ リ 」に 「パ セ リ 」
　「食 べ る 栄 養 ド リ ン ク 」と言 っても 　　　　　　　　上 の④ まで同 じ作 り方
　過 言 でない ほ ど、優 れ た 組 み 合 わ せ の 　 　 （２ 束 分 ）使 用
　　　　簡 単 料 理 です。さらに 、 　　　　　　　　　あ とは 、「た こ 」を薄 く切 る。
　３つ ともイライラ防 止 に 有 効 な食 材 。 　　（ゆ で ダ コ 足 ２ 本 分 ）
　これ に 「ホ ップ」か ら出 来 た 、泡 の た つ 　　　　　　　　「パ セ リ 」をみ じん切 り。
　　　　良 ～ く冷 えた 飲 み 物 が あ れ ば 　　　　　　　　　市 販 の カ ル パ ッ チ ョ ソ ー ス

　完 ぺ き ！ ？ 　　　　　　　　　　か け てるだ け 、楽 勝 ～ 〃

　　そ の 昔 、噛 んでも噛 んでもなくならない 「ゆ でダ コ」に あ た り、そ の 後 、好 きなの に 遠 ざけ た 日 々 も
　　あ りました が … 　今 は 、大 じょうぶ ！ 「ゆ でダ コ」は 「１杯 」もしくは 「足 」の ままで買 うと
　　ここの 皮 の 厚 い 部 分 を好 きなだ け 切 り取 ることが できます。事 前 に 取 ってお け ば
　　安 心 して食 べ れ ま～ ～ す！ ！

切 り方 は 、そ の 日 の 気 分 や 人 数 で…
この １番 美 味 しい ところを切 りなが ら、 ２枚 、一 気 取 り防 止 の た め 、た てて盛 り付 け てみ ました 。
　　　　　味 見 するの が 密 か な楽 しみ です。 　 　効 果 ？ 　ん～ ～ 　あ った ような、ない ような… 　

　　　　「王 冠 」
　　　　　　み た い ？

　　　　「花 」型 に
　 　　　見 えなくも

この 日 は 「感 謝 デ ー 」で 購 入 した 「マ グ ロ 」と   　　　  ない か ？
【水 耕 セ ロ リ の ご ま あ え 】とコラボ させ てます。
この 「マ グ ロ 」
　な ん て っ た っ て 、
　　　新 鮮 で 美 味 し い ！ 　

　　　　　５月 の 感 謝 デ ー は
回 らない お 寿 司 屋 さんみ た い に 、「注 文 が あ ってか ら 　　　　　　　１２日 （土 ）
柵 を取 り出 し切 る。」方 式 で、食 べ る直 前 に 、さっと切 って 　　　　９時 ～ お お む ね １２時
盛 り付 け して食 べ ることをお ススメします。 　　　　　　　　来 て ね ～
まだ 食 べ た ことの ない 方 は 、ぜ ひ、お 試 しくだ さい 。
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