


梅を洗ってヘタをとり水分をふき取る。クコは熱湯でざっと洗う。

瓶に材料をすべて入れて、1ヶ月～2ヶ月ほどおく。

完成したら、2.5倍～3倍のミネラルウォーターや炭酸水で割って飲む。
発汗の多い時期は、塩を少々加えるとよい

※梅の実は種をとりミキサーなどですり潰してからサワードリンクに戻すと、
濃厚な梅サワードリンクになります。
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梅 クコ はちみつ
伝統的な健康食品の梅。カラダにうるおいを与えて
汗のかき過ぎや下痢によるのどの渇きをいやします。
酸味であるクエン酸やリンゴ酸の有機酸は、疲労回
復や首や肩こりの緩和に効果があり、疲れにくいカラ
ダづくりにも効果があります。唾液の分泌を促すこと
で食欲増進したり、血液をサラサラにする効果もあ
ります。また、殺菌作用があるので食中毒の予防に
も効果があります。 

中国では薬食両用に使われるスーパーフードの一
つ。「気」や「血」をおぎなって生命力をアップさせ
るので、滋養強壮や疲労回復に効果があります。
潤す力もあるので、目の疲労回復や美肌、便秘の
解消にも効果があります。ビタミンやミネラルをた
くさん含んでいるので、紫外線からお肌を守った
り、貧血予防、免疫力を高める効果もあります。

消化吸収が良く弱った胃腸の働きを高め胃腸の痛
みを緩和してくれます。また、腸を整えてくれるので
免疫力もアップします。栄養価も高く疲れやすい人
の体力回復にも効果があります。単糖類なので、す
ぐにエネルギーに変わり体力を消耗したカラダを
いやしてくれます。また、殺菌作用や保湿力もあり
ます。 
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