
ヨガ講師にはchihiro、ピラティス講師に本果遊/竹中 圭香、スパイスのお話にSoySoyの千田紫寿香が参加。からだを温めるスパイスのお話を聞きながら、

インドの ホールスパイスを使った炊き込みご飯『プラオ』のお手軽な作り方を紹介&実演。出来上がりを待つ間に、ヨガとピラティスで、この季節を心地よく

過ごすポイントを紹介。内と外の両方から、からだ全体をあたためていきます。

美しい木造の校舎のなか、秋から冬にかけて、からだを温める秘密いっぱいのスパイスが入ったインドの炊き込みご飯『プラオ』がお手軽にできる炊飯器での

作り方を詳しく紹介させて頂きました。出来上がりを待つ間に、ヨガやピラティスで、この季節を心地よく温かく過ごすポイントとなる動きを、各講師のリレー

レッスンで楽しんだあと、ゆったりと横になるシャバアサナでリラックス。起きる頃には出来たて熱々のプラオが完成。みなさんで美味しく味わいながら、

『あったかからだ』を見つけるヒミツを食と身体のつながりを通してよりよく感じられる内容になりました。

【概要】

【当日の様子】
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2016/11/15 Littleseeds 秋のワークショップ 
 -  冬をお迎え！スパイスとヨガであったかからだのつくりかたvol.1  - @京丹波 
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