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豚肉 100g お好みの野菜 適量

★ドレッシング
梅干し 2個 たまねぎ 1/6個
みりん 小さじ2 醤油 小さじ2
オリーブオイル 大さじ2

◎サラダ
①豚肉をお皿に広げ火が通るまで
レンジで加熱する。

②お好みのサラダの上に豚肉を乗せ、
梅肉ドレッシングをかけたら完成！

★ドレッシング
①梅干しの種をとり包丁で
たたいてペースト状にする。

②たまねぎはみじん切りにする

③調味料と梅干し・たまねぎを
あわせ混ぜたら完成！

楽しいイベント目白押しの
季節がやってきました！



FUN EAT（楽・食)とは、生活スタイルに合わせたストレスフ
リーの食事コントロールを提案することを目指すエスフォルタ

の栄養コンセプトです。ストレスを感じる食事は逆効果です。

『楽しく！楽に！目標達成！』しましょう♪
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【編集後記】

7月。外にいるだけで汗のかく時期がやってきました！ 熱中症に気を付けて水分補給をこまめに

行いましょう。室内も冷房が効いているかといって安心せず、トレーニング時も心がけていきましょう！

暑さの厳しい夏を乗り越える為にも、水分補給をこまめにとるようにしましょう！

※開催日程は、お近くのスタッフまでお問い合わせ下さい。

７月のセミナーは、脂質についてです！
あぶらの使い方あっていますか？

最近流行のココナッツオイルって本当はどうなの？
様々なあぶらの疑問を解決致します！！

あぶらを駆使し、この夏美ボディーを目指しましょう★

季節がやってきました！

実は、血液をサラサラにするのは

このEPA（エイコサペンタエン酸）。

イワシや本マグロに多く含まれます。

熱に弱い為、お刺身で食べるのが一番です！


