
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材料＞  

凍らせたキウイフルーツ（１個） 

砂糖（大さじ１～２） 

レモン汁（小さじ１／２） 

 

③ キウイフルーツのレンチンジャム 

＜作り方＞ 

① 凍らせたキウイフルーツを、約１分

ほど水につける。 

② 皮をむき、一口大にカットする。 

③ 耐熱容器に②、砂糖、レモン汁を

入れ、４～５分レンジで加熱する。

（途中様子をみて、かき混ぜる。） 

④ 冷蔵庫で冷やして完成！ 

 

冷凍すると簡単に皮がむける！ 

 

沼津 りえ 先生レシピ 

 

冷凍したキウイフルーツは、解凍

後、簡単に皮がむけます。 

抗酸化作用の高いビタミン C、E が

多く含まれるので、健康にもお肌に

も良い！ 

レンジでチンして簡単にジャムがで

きるので、作っておくと色々アレン

ジできますよ！ 

パンやヨーグルトにあわせたり、デ

ザートのソースにもＧＯＯＤ！ 

さっぱりと爽やかなジャムなので、 

夏のデザートにぴったりです。 

 

 

砂糖、レモン汁を加えて 

レンジでチンするだけ！ 

解凍は、 

約１分水につけ

るだけ！ 

解凍後、 

皮が簡単に 

むけます♪ 


