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カルヴァ―タ 4周年

5 月 8日でカルヴァータも 4 周年を迎え、日頃の感謝の気持ちをこめて、4周年記念イベ

ントとして「特別レッスン」を開催致しました！当日は沢山の皆様にご参加いただき、と

ても盛り上がりました♪ふりつけダンスでは、「ダンシングヒーロー」をオリジナルのふり

つけで踊り、スペシャルヨーガでは普段受けられないヴィンアサフローヨーガを楽しみま

した。ノルディックウォーキングや中川コーチのすらっと美姿勢教室も大盛況！夜のレッス

ンも大盛り上がりで、大声と大汗をかきながら楽しんでいただけました♡５年目のカル

ヴァータも地域の皆様の健康維持・増進のため、スタッフ一同、精一杯サポートさせて頂

きます。よろしくお願い致します！ 

山本コーチのかんたんおすすめレシピ 

- 材料 - 

■鶏ムネ肉：1枚（200ｇ） ■カレーパウダー：大さじ 1   ■プレーンヨーグルト：大さじ 2～3 

■すりおろし生姜：小さじ 1 ■すりおろしにんにく：小さじ 1 ■塩コショウ：少々 ■パセリ：少々 

- 作り方 - 
①鶏ムネ肉を好きな大きさに切る。②ジップロックに鶏肉とその他材料(パセリ以外)を全部入れる。 

③3時間～半日冷蔵庫で寝かす。④あとはフライパンを熱しオリーブオイルで焼くだけ！ 

⑤お皿に盛りつけ、お好みでパセリやバジルをかけたら出来上がり♪ 

※隠し味にインスタントコーヒーを少々加えるのもおすすめ♡ 

鶏ムネ肉を使ってヘルシー！かんたんタンドリーチキン★ 


