
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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日に日に寒さが増す季節になってきました。運動・栄養・休養のバランスを
意識していますか？栄養カウンセリングでご自身の状態をチェックしてみましょう！

健康第一★パフォーマンスUP食！

体の回復をサポートする

●たんぱく質： 肉、魚、卵、大豆

●ビタミン・ミネラル：野菜、きのこ、海藻が

簡単にしっかりとれる鍋 、

おすすめです！

★11月の料理教室は、おいしい鍋を特集します。

詳しくは、スタッフまでお問合せ下さい！！

働く皆様、ご自身の体を労わっていますか？

-----------------------------作り方-----------

----------------------------

---栄養素（１人分）---

カロリー：197kcal

たんぱく質：25.6ｇ

脂質：5.1ｇ

食塩1.0ｇ

パフォーマンスの高い
トレーニングを行う為には
バランスのとれた食事をし、
身体のコンディションを
整えることが大切です！

その為、ＰＦＣバランスを考え、
食事の偏りがないように
献立をたてています！

----材料(２人分)----


