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HOTEL SETRE

心と体が喜ぶ健康ランチMENU

「GI値（グリセミック指数）」
という言葉をご存知ですか？
炭水化物が分解され、糖に変わるまでのスピードを表したうちです。
普段の食事をそのままに、食べる順番を変えるだけでGI値をゆるやかに
することができ、太りにくくなります。
ポイントは、カロリーではなく血糖値のコントロールをすること。
最初に野菜を食べることで、野菜の食物繊維が血糖値の上昇を抑え、
「肥満ホルモン」と呼ばれるインスリンの分泌を抑制。
すなわち、太りにくくなるというメカニズムを利用するだけで
健康と美を手に入れることができます。

※写真はイメージです。
※お飲み物は別途料金がかかります。

小松菜とりんごのスムージー
りんごに入っているたくさんの酵素がアンチエイジングの効
果があります。食物繊維が豊富なため、腸内環境を整えます。

Stuzzucchino

サーモンのマリネと茄子のサラダ仕立て　
人参とオレンジのソース

野菜をはじめにとることでGI 値をゆっくりあげてくれる効果が。
スーパーアンチエイジングフードといわれるサーモンと一緒に。

Antipasto

葡萄と豆乳のビアンコマンジャーレ
米粉のケーキ添え

豆乳に含まれるイソフラボンには美肌効果があり、肌の新陳代謝を促し
てくれます。「てんさい糖」使用で女性に優しいデザートに仕上げました。

Dolce

猪豚と淡路玉ねぎの
トマトソース
パスタはグルテンフリーの乾麺使用。GI
値を急激にあげないため、あえて炭水化
物を最後に。高い抗酸化力があるトマト
のソースで。

Gluten-free Pasta

キノコと野菜のミネストローネ
低カロリーで高栄養のキノコ類は、食物繊維が多いと言われる食材
の中でも含有量がトップクラス。ビタミン・ミネラルも豊富です。

Zuppa


