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-Bienvenue dans notre univers Sport & Santé ! : : :
Votre corps est -votre temple. C'est pourquoi nous vous proposons un menu
spécialement con(;u pour vous aider a atteindre vos ObJeCtIfS sportifs et a adopter un
-mode de wvie sain. Que vous soyez un sportif .confirmé ou un debutant motive, nos
repas savoureux et nutritifs 'vous apporteront l'énergie dont vous avez besoin pour
~donner le meilleur de vous-méme et vous sentir bien dans votre peau. Découvrez notre
‘sélection de plats riches en protéines, fibres et nutriments essentiels, elabores avec
des ingrédients frais et de saison. Tous nos plats sont : Faits maison -avec des
“ingrédients de qualité Equilibrés et complets pour vous apporter tous les nutriments
dont vous avez besoin Parfaitement adaptés a vos besoins et a vos objectifs Délicieux -
et savoureux pour ‘'vous faire plaisir En plus de notre carte, nous vous proposons.
' egalement Conseils personnallses suivi vos progrés pour vous aider & rester motive,
des atel!ers et événements pour vous inspirer et vous: falre découvrir de nouvelles'
recettes . -

N! attendez plus et venez decouvrrr l'unlvers Sport & Healthy de FUEL & GRIND
Votre. corps VOus remercuera '

'-Welcome to our Sport & Healthy umverse' : SHERCINE -
Your body is your temple. This is why we offer you a menu spemally desrgned to help
you achieve your sporting goals and adopt a healthy lifestyle. Whether you're an
‘experienced athlete or a motivated beginner, our tasty and nutritious meals will
provide you with the energy you need to perforni at your best and feel good about
- yourself: Discover our selection of dishes rich in protein, fiber and essential nutrients,
~made with fresh, seasonal mgredlents All our dishes are: Homemade with quality
-_|ngred|ents Balanced and complete to provide you with all the nutrients. you need
‘Perfectly adapted to your needs and your objectives: Delicious and tasty-to please you
- In_addition to our menu, we offer you also: Personalized advice, monitoring your
: progress to help you stay motrvated workshops and events to :nsprre you and
introduce you to new recipes - EHigied - - '
-~ Don't wait any longer and come and drscover the Sport & Healthy universe of FUEL &
~GRIND '
_Your body Wlll thank you

3 l’u"alwé’muwmsuo

ﬂuouausuaeﬂsa‘raﬂm asdguniw! A :

smmaua\)ﬂfuna:)msnaonfu .unamowan[stlaualuunaemtuumluuwmulwauaﬂlhnfuussauj‘r

huwmmmua Usulumuaonuaumwo (Ve RYEE lUuunnW1nuUs~aumsmnsarUuualhu a1msua-

psaglias unfumm\)[nUu1msuamsm~o3Ulhnfuuwa\)\ﬂunmlUulumsuaoolhonaoua~sanoﬂum _
12 ﬂuwummsnnoassuamsw\)aoUIUmaTUsou Wwoes ua~awsa1msnmrdu U\)Usomﬂaomuao |
- Kimungma 21KIsSNvKuauavIsIIALA: [auruoowaauwaununfumw dugauas ﬂsummwolmm'
'.Iosuansa'nmsn\)huonﬂmoa\)ms Usulkinaupnudavmsuasianus:avAvavanuldagvauysal
HUU sauduas mﬂuasaono mikAuwald uaﬂmuammuuuaolsmaa 151eolaualhﬂmooa AUt
lawWlsuARa MsasvEdu mwumahuwa\)nmna uaalhnfuuusouumala BsndoduazAnnssuaivg . -
(Woasvisvuumaluas WUngasoKkISTkL Y
omsamuaamnuwuaﬂsma Sport & Healthy yav FUEL & GR!ND
' swmauaonfua Ueunfu 4 !



s
F &G

HUA HIN

~ INTRODUCING OUR HEALTHY
* MACRO COUNTED MENU FOR

! A BALANCED NUTRITION AT

EVERY MEAL!*

Depending on avaﬂablhty of fresh products on the
market, some |tems may be replaced by fresh seasonal
‘1tems. -

N fonctlon'de la dlspombmte des produits frais sur le
marche, certains produits puurront etre remplaces par
d'autres prodmts frais de saison.
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BREAKFAST

VEGGIES OMELETTE
OMELETTE AUX LEGUMES
lvagrmn

A EGGS BACON & BEANS
l]E.lIFS BACON ET HARICOTS
luAu wAou wa=adUD

YOGURT FRUITS & GRANOLA &
YAOURT FRUITS ET GRANOLA
asnlotasawaly uas Seywuy

>N PROTEIN PANCAKES
; , PANCAKE AUX PROTEINES
uwutAn TUsGu wazwald

BENEDICT EGGS
OEUFS BENEDICTES
[Wwwand




APPETIZERS

MIMOSA EGGS
OEUFS MIMOSAS
[uoTus

VEGGIE SPRINGROLLS
RI]U“LEAUX DE PRINTEMPS VEGE
UawWe:=uvadsa

SATAY CHICKEN SKEWERS
BROCHETTES DE POULET SATAY

laa=a=idoull

190
THB

NEMS VIETNAMIENS
UaenaaBuauiu

GOLDEN OLIVES
OLIVES FOURREES FRITS

usnoagdalanaa

- PROTEINS 106 / CARBS 186 / FAT 30G / CALORIES 346 @



SALADS

g\ GREEN SALAD
o <. SALADE VERTE
daawnsou

CESAR SALAD
SALADE CESAR
dvhaaa

SALADE NICOISE
NICOISE SALAD
dggoaaa

SALADE LANDAISE
LANDAISE SALAD
llautLaddan




SALADS

PASTA SALAD
SALADE DE PATES
aaawiam

¥ PROTEIN 206 / CARBS 356 / FAT 6G / CALORIES 270

BURRATA AL LIMONE
SALADE BURRATA
lauauuysiin

SALADE TAHITIENNE
daadarman

)\ TAHITIAN SALAD

MARINATED TUNA SALAD/ &
SALADE DE POISSON MARINEE | -
daauakun

AVOCAT MOZZA TOMATO 200
usidainA a:hAIA LoBBIISaaT L

79 |



RAW F00D

BEEF TARTARE
TARTARE DE BOEUF
msmsito

TUNA TARTARE
TARTARE DE THON
nISNISNUN

BEEF CARPACCIO
CARPACCIO DE BOEUF
msuslslis

TUNA CARPACCIO &
CARPACCIO DE THON
AsUslunun

SALMON AVOCADO TOASTS
AVOCAT A,U SAUMON
yuuUvUvlsauaua:baila




InwaWnEswautnlsduas

B STIR-FRIED CHICKEN -
S FOULET SAUTE AUX LEGUMES 25’

PROTEIN 416 / CARBS 446G / FAT 196 / CALORIES 477

CHICKEN & VEGETABLES
POULET ET LEGUMES
Tagw uSenlna wazuuINAKIIU

PROTEIN 386G / CARBS 346G / FAT 186 / CALORIES 409

\ CHICKEN QUINOA SALAD
\ SALADE DE QUINOA AU POULET
AlUddaa aulago

PROTEIN 406 / CARBS 256 / FAT 206 / CALORIES 410 8 it
CHICKEN & GREEK SALAD

SALADE GREC AU POULET
nsnaaa aulngvidsulu

PROTEIN 386G / CARBS 5G / FAT 106 / CALORIES 252

: STIR-FRIED CHICKEN NOODLES
_NUUILI'.ES SAUTEES AU POULET
uskowalnazwn

~ PROTEIN 386 / CARBS 366 / FAT 18G / CALORIES 426



A CHICKEN BURRITD BOWL
BOL BURRITO AU POULET
ow1sya [nwasld onbald

CHICKEN CURRY & RICEBERRY
POULET AU CURRY ET RIZ BRUN

wavn:kslnaudnIsdluass

CHICKEN & SPINACH OMELETTE
OMELETTE DE POULET ET EPINARDS
ludooln Aunnluy

CHICKEN & LENTIL STEW

BOUILLON DE POULET AUX LENTILLES
gUlnAundlauna La=wn

d CHICKEN S0Y SAUCE
POULET AU S0Y0



\ STIR-FRIED BEEF & ASPARAGUS
BOEUF SAUTE AUX ASPERGES
Wiaduwathuukas ua:kualinsy

' | PROTEIN 40G / CARBS 666 / FAT 316 / CALORIES 670

BEEF & LENTIL STEW
BOUILLON DE BOEUF AUX LENTILLES

gUiayuAuiauna uaswn

_ PROTEIN 316 / CARBS 266 / FAT 66 / CALORIES 280

BEEF RICEBERRY PILAF
. RIZ BRUN PILAF AU BOEUF
WiayuwadnUawWAuG»IsELUDSS

BEEF & SWEET POTATO HASH,
HACHE DE BOEUF ET PATATE DOUCE |
WayuWauuLnFAKdIU




BAKED SALMON & QUINOA
PAVE DE SAUMON ET QUINDA
daiugauougoautnAudLLaznn

40

PROTEIN 276G / CARBS 276G / FAT 286G / CALORIES 434

LEMON PEPPER FISH
POISSON CITRON POIVRE

' POISSON A LA CROUTE D'AMANDES
Uatioud dauaudAunnsIL

PROTEIN 23 / CARBS 295 / FAT 516 / CALORIES 639 G



VEGETARIAN

. RICEBERRY TOFU KRAPOW
@ KRAPOW DE TOFU AU RIZ BRUN

Hanssws1IANRAUT2IsEIUass

SPICY FALAFEL WHOLE WHEAT PASTA
FALAFEL EPICE ET PATE AU BLE COMPLET 290
wiarwasoaaustatnAauwiadloada THB

a4

PROTEIN 46G / CARBS 566G / FAT 156 / CALDRIES 563 rones

ROASTED PAPRIKA VEGBIES A%
LEGUMES SAUTES AU PAPRIKA f

Wawnsoullazuukdulusaausidm

160
THB

4

BOLOGNAISE DE LENTILLES ET PATE AU BLE COMPLET
Adlaufavoalulauadu wiadilgasn

PROTEIN 216 / CARBS 746 / FAT 216 / CALORIES 527

CHICKPEAS CURRY & QUINDA
CURRY DE POIS CHICHES & QUINOA

MTAWNAWDAKS WASIU AUTNIALD



KETO

STIR-FRIED BEEF ZUCHINI & PEPPERS/
BOEUF SAUTE AUX COURGETTES ET POIVRONS '
iatuWawsakd LAz EAT

PROTEIN 296 / CARBS 13G / FAT 226 / CALORIES 322

% STIR-FRIED SHRIMPS & VEGGIES
"\ CREVETTES SAUTEES AUX LEGUMES
Hl AoWaWnsOY

PROTEIN 15G / CARBS 8G / FAT 156 / CALORIES 184

PORK LOIN & ASPARAGUS
ECHINE DE PORC AUX ASPERGES
alnryuduAukualinsy

180
THB

i PROTEIN 46G / CARBS 56 / FAT 256 / CALORIES 410
HIEKEN BR[II:EI]LI RIBE & IJAULIFLI]WER
| POULET AU RIZ DE BROCCOLI ET CHOUX-FLEUR
j ﬂEl']\)ﬂUOE)ﬂﬂ..ha"llta-U'DUSaﬂ[ﬂa

PROTEIN 25G / CARBS 7G / FAT 176 / CALORIES 239

CHICKEN MEAT BALLS TOMATO
BOULETTES DE POULET A LA TOMATE

L ] S 5
IntusaauzlainAuazdinnasnnkan

PROTEIN 40G / CARBS 14 / FAT 29G / CALORIES 469
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‘\j BEEF CHEEKS MASSAMAN
%" | JOUE DE BOEUF MASSAMAN
W | vadude

 PROTEIN 636 / CARBS 65G / FAT 586 / CALORIES 1011

BEEF PANENG CURRY
BOEUF AU CURRY PANENG
WELLUDLUD

PROTEIN 546 / CARBS 526 / FAT 596 / CALORIES 923
CHICKEN CASHEW NUTS

R ¥l POULET AU NOIX DE CAJOU

- [Adaudau=uavAuwWIUC 55

PHUKET PORK BELLY STEW
POITRINE DE PORC BOUILLON PHUKET g€

SOM TAM - THAI PAPAYA SALAD
SALADE DE PAPAYES THAILANDAISE




DESSERTS

PROTEIN CHOCOLATE MOUSSE
MOUSSE AU CHOCOLAT PROTEINE
gonlauaalusduya

CHIA SEED PUDDING
PUDDING AUX GRAINES DE CHIA
waaviuaane

___ SEASONAL FRUITS SALAD
e SALADE DE FRUITS DE SAISON
e aaawaliouggoma

PROTEIN SG / CARBS 66G / FAT 36 / CALORIES 279

| . MANGUE ET RIZ GLUANT AU COCO
N UDIKTEDIU=UID

* PROTEIN 4G / CARBS 48G / FAT 76 / CALORIES 265 s

CREME BRULEE
CREME BRULEE
ASuUSla




~ ASK FOR YOUR MEMBERSHIP CARD

| DELIVER DIRECTLY TO YOU
(FOR 1 WEEK - 2 WEEKS - IMIJNTH)!

~ |ASK THE STAFF FOR MORE INFORMATIONS |



 FOLLOWUSONSOCIALMEDA |

N eswm ]
N

5 LR oL i
_ :4':'.1_ '}‘:':-l_ 1 o=
| = W-.P . - 1 .

i N
& | O[rrden.£

IIIIIIIII




