
団  
TRAINING TABL，E MENU  
トレーニング・テーブル・メニュー  

P．F．Ch即吋Sロックンロール・アリゾナ・マラソン＆ハーフ・マラソンのよぅな持久茶スポーツのトレーニングは、  

遺書以上のカロリー、炭水化物、タンパクt、禦義を辛求します。当店では世界トップアスリートチームの協力モ■て、  

トレーニングに勤むアスリートのためのートレーニング・テーブル・メニュー」を作り、提供しています，  

タンパク1は筋肉および集職t●のt糟モ助けます。走行距tを叫やすにつれて、筋肉のスピーディな回復のためタンパクtをより多く  

摂るようにしてください。持久系スポーツのアスリートは、体tlボンドにつき韓日0．55－0．659のタンパク1が必事とされます。  

炭水化物は短時Ⅶおよび長時間のエネルギーに必辛な龍科（グリコーゲン）を体に供縮します。炭水化物はまた、長時間のランニング後の  

筋肉回復にも不可欠です。マラソン・トレーニング中のアスリートは、体tlポンドにつき韓日2－5gの炭水化物を摂取すること力Ⅶめられています。  

GING【R⊂Hl⊂K【NWITH■■○⊂⊂Otl  

書の広東凰しょうが炒助  
力ロリー656、タンパクT60、炭水化物45  

薦十26、鞄和翳肪離3  

無したブロッコリー♯え  

‡15  

⊂▲NTON亡5【S⊂▲LLOPS  

ホタテの広東風  
力ロリー404、タンパクt39、炭水化物26  

脂t16、飽和脂肪■2  

ニンニク、さやえんどう入り  

‡17．50  

火東V【Gm81【CHOWFUN  
野菜ビーフン   

カロリー878、タンパクー22、炭水化物182  

脂t8、飽和脂肪牡0  

乗らかい太ビーフンと野菜の  
ベジタリアンソース炒め  

‡10  

WltDAU15KANS∝KEY【SALMON  
ST【▲MモDW汀HGINGER●   

アラスカ産紅鮭のしょうが風味蒸し  
カロリー646、タンパクー60、炭水化物23  

脂136、飽和脂肪酸6  

炒めた椎暮、十世襲、トマト、  
アスパラガス添え  

‡21   

⊂Hl⊂K【NWITH■u⊂K肘NSAU⊂【  

■の黒豆ソース炒め  
カロリー678、タンパクー76、炭水化物33  

館★23、飽和席肪牡4  

‡15  

MOOGOOGAI一人N  

書と海老の広東凰炒働もの  
カロリー661、タンパクー54、炭水化物32  

脂t34、飽和鹿肪牡4  

中■井且ランチ‡11  

ディナー‡14．50  

00LONGMARINAT【DS【A8ASS●  

すすきのウ一口ン葉風味焼き  
カロリー521、タンパクー64、炭水化物40  

脂t12、飽和脂肪牡3  

ほうれん事を添えてしょうが■油で  

‡25  

GAtllCNOODu5  

ガーリック麹  
カロリー612、タンパクt18、炭水化物111  

欄干ll、飽和儒肪酸2  

こンニク、層幸子入り卵■  

‡7．50  

兼v【Gm■l人N仙人POTOFU  
野菜の麻婆豆腐  

カロリー537、タンパクー40し 炭水化物51  

脂119し 飽和脂肪■1  

薫したブロッコリー添え  

‡10  

SHRIMPVVTTHL．O8STERS＾U⊂E  

海老のロブスターソース炒め  
カロリー480、タンパクー42、炭水化物24  

願書22、館和服肪■3  

A豆、雷、■ネギ、加入ウ  
ニンニク且味ホワイトワインソース  

中■井且ランチ‡11  

ディナー‡15  

火KUNGPAO⊂H忙K【N  

斗とピーナッツのどり辛炒め  
（オイルの代わりに■ガラスーフ使用）   

カロリー958、タンパクー78、炭水化物41  

脂t54、飽和胸肪牡7  

膚幸子、十ネギ入り  
当店自儀の辛口料理l  

‡15  

⊂ANTON【5【SHtlMP  

海老の広東風   
力ロリー330、タンパクー33、炭水化物21  

陶T12、飽和脂肪■1  

ニンニク、さやえんどう入り  

‡17．50  

火＝スパイシー 兼＝ベジタリアン  

上巳の栄■慨の斗位はグラムで、一皿の絶tとなります。  

オーダーことに■理されるため、多少の貞慶が生じる■含もあります。  

トレーニング・テーブル・メニュー作成には、以下のトップアスリートのこ協力モ■ました。  
フランク・ショーター・ティーナ・カスター●ステイープ・スコット・ポーラ・ニュービーtフレイサー・メプ・ケフレジギ  

当店は、白血ホ、■性リンパ1、書t■克服に努める鴨amlnTrainingの溝助モサポートします。   

1七8mlnTr訓nlngは、世界で書も古い成果モ上けている尊書目的の持久系スポーツ・トレーニング・プログラムで、  

P．F．Ch8ng■sロックンロール・アリゾナ・マラソン＆ハーフマラソンのためのトレーニングも提供します。  

お間い合わせならびにマラソン●加寺嶋は、ホームページpfch8ngS，COmモこtください。  

●印のついたアイテムはオーダーことにこ用★し、生あるいは半生の料理です。  

生や半生の内、暮、魚介類、卵には食物が贋日で起こる病気のリスクがあることをこ7承ください。   


