


Brusquetas

As brusquetas Gud Fud sao feitas de focaccia com farinha 100% integral, azeite e alecrim,

acompanhadas de pesto de manjericao, mussarela de bufala e a proteina de sua preferéncia.

Brusqueta de Carne da Nonna Brusqueta Marguerita Qf Brusqueta de Frango
Com carne cozida lentamente e sem Com tomates cereja. Com frango em cubos e tomates cereja.
uso de amaciante artificial de carne. Rs10 Rsi4
R$20 Proteinas e carboidratos
Ideal para seu pos treino! de boa fonte!
Brusqueta de Frango com Cogumelos Batata Rtistica?
Com frango em cubos, tomates cereja e mix de Batata, sal marinho e paprica defumada.
cogumelos salteados com alho poro e cebola. Rsa
Rgis 0% frituras!

Rico em vitaminas e minerais!

As saladas Gud Fud séo feitas com vegetais frescos de produtores locais

e tomates cereja, com opcao de toppings € molhos a sua escolha.

Salada de Frango com Cogumelos Salada Italiana GT
Com frango em cubos, mix de cogumelos salteados com alho Com mussarela de bufala, legumes
pord e cebola, legumes tostados e mix de graos integrais. tostados e mix de graos integrais.
Salada R$30 | Mini salada Rsi9 Salada R$23 | Mini salada Rg13
Rico em proteinas e fibras! Refeictio completa em nutrientes!

Salada Caprése GT Mini Salada?

Com pupunha em fios, pesto de Com vegetais frescos
manjericao e mussarela de bufala. e tomates cereja.
Salada Rg26 | Mini salada Rgie Mini salada Rsn
So6 gordura do bem!

GT Lacto-vegetariano ? Uegano Sem gluten



Sanduiches
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Os sanduiches Gud Fud sao feitos com focaccia de farinha 100% integral,

azeite e alecrim, acompanhados com a proteina de sua preferéncia.

Sanduiche de
Almondegas da Nonna

Com almbndegas de carne
magra e especiarias, molho

pomodoro e mussarela de bufala.

R$33

0% gorduras trans!

Sanduiche de Frango
Com frango em cubos, molho pesto,

tomates cergja e mussarela de bufala.

Rg25

Rico em proteinas!

Sanduiche de Alimondegas
Veganas ?

Com almdndegas de grao de bico,

nozes e molho pomodoro.

R¢25

Ideal para o seu pos treino!

Sanduiche de Frango

com Cogumelos
Com frango em cubos, mix de cogumelos

salteados com alho poré e cebola,

ervas mediterrdaneas e mussarela de bufala.

Rs29
Fonte de gorduras boas!

Sanduiche de Carne da Nonna
Com carne cozida lentamente,

mussarela de bufala e molho pesto.

R$39

0% amaciante de carne.

Sanduiche de Marguerita GT

Com mussarela de bufala,

molho pesto e tomates cereja.

R$20

Hamburgueres

Os hamburgueres Gud Fud sao feitos com pao vegano de batata doce, farinha 100% integral, acompanhados

de um mix de folhas, tomate italiano, batata rustica sem fritura e da proteina de sua preferéncia.

Gud Burguer Tikein
Com hamburguer de peito de frango

empanado (sem fritura) na farinha de

aveia e milho, com mussarela de bufala.

0% fritura!

Gud Burguer Véggie ?

Com hamburguer de

grao de bico e nozes.

Rg24
Rico em fibras!

Gud Burguer
Com hamburguer de carne magra

e especiarias e mussarela de bufala.

R$30
Fonte de fibras e proteinas!

GT Lacto-vegetariano ? Uegano

Sem gluten



Massas de Pupunha

As massas de palmito pupunha Gud Fud s&o low carb e vém acompanhadas com a proteina e o molho de sua preferéncia.

Lasanha de Frango Lasanha a Bolonhesa Espaguéti com Legumes Gf
Com frango em cubos, molho pomodoro, Com ragu de carne bovina e suina Com legumes tostados,
mussarela de bufala, palmito pupunha, molho pomodoro, mussarela de bufala, palmito tomates cereja, mussarela
molho bechamel sem gluten e grana padano. pupunha molho bechamel e grana padano. de bufala e molho pesto.
R4l R$43 R$31
0% farinha branca! Rico em fibras!

Espaguéti com

Estrogondfi de Frango Espaguéti a Bolonhesa Espaguéti ao Pesto (3]
Com frango em cubos e salsa rosada Com ragu de carne bovina Com tomates cereja, mussarela de
R e suina e molho pomodoro. bufala e molho pesto de manjericao.
2 sl 8 28
0% temperos industrializacdos! - Re
Rico em fibras e minerais! Tomates cereja garantem

o licopeno diario!

Massas de Batata Doce

As massas de batata doce Gud Fud sao opgoes fit e vem acompanhadas com a proteina e o molho de sua preferéncia.

Nhoque Vegetariano t Nhoque a Bolonhesa Nhoque com Almondegas
Feito com farinha 100% integral, com Feito com farinha 100% Feito com farinha 100% integral,
almoéndegas veganas de grao de integral, com ragu de carne com almdndegas feitas com carne magra e
bico, nozes e molho pomodoro. bovina e suina, e molho pomodoro. especiarias, molho pomodoro e molho pesto.
Rs30 Rs38 R$36
Super fit! Otimo para o metabolismo! Carboidratos das
dietas das Blue Zones!
Nhoque com Escondidinho de Frango Escondidinho a Bolonhesa
Estr ogono’fi de Fr ango Feito com massa de puré de batata, Feito com massa de puré de batata,
Feito com farinha 100% integral, frango em cubos, molho pomodoro, ragu de carne bovina e suina, molho
com frango em cubos e salsa rosada. mussarela de bufala e grana padano.  pomodoro, mussarela de bufala e grana padano.
R¢36 R¢38 Rs40
Rico em vitaminas! Potassio que regula Fonte de fitonutrientes!
a pressdo arterial!

or Lacto-vegetariano ? Uegano Sem gluten T ovolactovegetariano



Os pratos Gud Fud sdo compostos por arroz integral (enriguecido com graos e sementes

integrais), mix de lequmes tostados e sdo acompanhados da proteina e do molho de sua preferéncia.

Alméndegas Veganas ? Alméndegas de Carne Carne da Nonna
Com alméndegas de grao de Com alméndegas de carne magra, Com carne cozida lentamente com
bico, nozes e molho pomodoro. especiarias e molho pomodoro. temperos frescos (cebola, alho e tomilho)
Rs28 Rs32 e molho do cozimento da propria carne.
Legumes das dietas Proteina de boa fonte! Rg48
das Blue Zones! 0% temperos industrializados!
Estrogonofi de Frango Filé de Frango Siciliano
Com frango em cubos e salsa rosada. Com filé de peito de frango
Rs34 assado e molho pomodoro.
Contém Omega 3! R$30
Com antioxidantes!
Pratos Especiais
Filé de Frango a Parmegiana Filé de Tilapia
Com frango empanado (sem fritura) com farinha Com tildpia empanada (sem fritura) com
de aveia e milho, mussarela de bufala gratinada. farinha de arroz. Acompanha batata rustica
Acompanha batata rustica (sem fritura), (sem fritura) com vegetais frescos e tomates cereja.
molho pomodoro e arroz integral Gud Fud. Rsaa
Rs40 Ajuda a combater os radicais livres!

Rico em fibras e nutrientes!

Risotos Gud Fud

Os risotos sao compostos por arroz integral, molho bechamel, molho parmesao

e grana padano, acompanhados da proteina de sua preferéncia.

Risoto de Frango Risoto de Carne Risoto de Mix de Cogumelos
Com frango em cubos. Com carne desfiada cozida lentamente. Com mix de cogumelos salteados
R$30 Rs39 com alho poré e cebola.
Rico em vitaminas! Fonte de proteinas! R$32
Opctio vegetariana!

or Lacto-vegetariano ? Uegano Sem gluten T ovolactovegetariano



Sobremesas

Banofi ? Brigadeiro de Panela @ ? Mafin de Chocolate @
Com creme de banana feito com A biomassa auxilia a reducao Bolinho de biomassa de banana
biomassa de banana verde, creme de de absorcao de gorduras! verde, com chocolate 70%, canela e aveia.
caramelo toffee e crumble integral. Rse Rg12
Rsia Com antioxidantes e Fonte de fibras.
Com antioxidantes e acéio anti-inflamatéria!

acdio anti-inflamatoria!

Brauni de Chocolate Muci de Chocolate Muci de Manga ?

Com chocolate 70%, feito de gordura com Brauni Manga fresca com

de coco, clara em neve e uma Com chocolate 70%, feito a partir do reducao de leite de coco.

pitaginina;desaguieardemnerara. creme de castanha de caju e acompanhado Rs12
Rsi2 de dadinhos do nosso Bréuni.
Fonte de gorduras boas! Ré21
0% acucar branco!
Xisqueiki de Fruta Vermelhas? Cuqui Integral I Pudim de Chia ?
Com geléia de frutas vermelhas Feito com farinha de améndoas, Sementes de chia e leite de coco.
orgéanicas, creme de castanha pasta de amendoim e gotas R$9
de caju e crumble integral. de chocolate 70%. Fonte de fibras!
Rs$20 R$9
Grdios das dietas Carboidrato bom!

das Blue Zones!

Sem lactose ? Uegano Sem gluten T ovolactovegetariano

Toppings

Escolha o que gosta sem pagar mais!*

Molhos

Acrescente sabor, sem alterar o valor!*

*Consulte pratos participantes




Bebidas

Café com Leite Café Puro F B
Médio Rg7 Pequeno R$5 | Medio Rsz .

Suchas, Sucos e Vitaminas
Os suchas, os sucos e as vitaminas Gud Fud sao feitos sem adigdo de acgucar,

sem conservantes e corantes. As vitaminas, em especial, sao feitas com bebida vegetal.

Sucha de Abacaxi Sucha de Uva Suco de Suco de Laranja,
Com cha de hibisco e canela. Com cha de gengibre e cravo. Laranja Integral Abébora e Clrcuma
Rgi3 Rss Rse Rss

Termogenico! Termogeénico! Anti-inflamatorio!

Suco de Laranja, Suco de Laranja, Suco de Laranja  Suco de Abacaxi, Maca,
Beterraba e Amora Cenoura e Erva Doce com Morango Couve e Gengibre
Rsi2 Rs? Rsi12 Rsi2
Antioxidante! Rico em Ajuda a regular Detox e
betacaroteno! o metabolismo! antioxidante!

Vitamina de Abacaxi, Vitamina de Laranja Vitamina de

Frutas Vermelhas Com Morango Manga e Maracuja
Rz Rsis Rsis
Antioxidante! Ajuda a fortalecer Rica em
a imunidacde! vitamina D!

Acucar branco

Sal refinado

Temperos industrializados
Corante quimico de adicao

Conservante

Farinha branca

Gordura vegetal hidrogenada
Amaciante de carne

Oleos transgénicos

Fritura

Enlatados

Refrigerantes




Principios Gud Fud

A Gud Fud nasce de um desejo de nao ser fake.
Entregamos sabor de verdade a partir de ingredientes de verdade!

Buscamos uma alimentacao que faga bem! Por isso, nos inspiramos no estilo de vida das Blue Zones, as

5 regides em que a expectativa de vida € maior e melhor do que no resto do planeta! Nos guiamos pelos 9 poderes dessas regides:

1. Mova-se naturalmente.
2. Tenha um propaosito.
3. Desacelere.
4. Coma até estar 80% satisfeito.
5. Consuma mais leguminosas.
6. Beba vinho moderadamente.
7. Facga parte da tribo certa.
8. Faca o bem para a sua comunidade.

9. Priorize familia, amigos e sua fe.

Voceé fica sabendo mais detalhes das Blue Zones através

dos nossos papeis bandeja ou das nossas redes sociais!

@gudfudrestaurante fb.com/gudfudrestaurante




