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LowFodmaps  

 

Muitas pessoas relatam desconfortos gastrointestinais, devido a sensibilidade e/ou intolerância aos carboidratos 
chamados de FODMAPS.  

 
A sigla FODMAP está relacionada aos carboidratos que fermentam, por isso são chamados assim: Fermentáveis, 
Oligossacarídeos, Dissacarídeo, Monossacarídeo e Poliois. Os principais oligossacarídeos são os frutanos e galactanos, 
o dissacarídeo é a lactose, o monossacarídeo é a frutose e os poliois são os considerados açúcares de álcool, mais 
conhecidos como sorbitol, xylitol, manitol, maltitol, eritritol, dentre outros. 

Os sintomas mais comuns são distensão abdominal, gases, diarreia, constipação e até sensibilidade ao toque, na região. 
Esses desconfortos acontecem por conta das bactérias presentes no intestino, tanto benéficas quanto patogênicas, 
que fermentam esses carboidratos de cadeia curta, classificados de FODMAPS. Essa fermentação extrai água e produz 
dióxido de carbono, hidrogênio e gás metano, fazendo com que o intestino se expanda e apresente todos os 
desconfortos previamente citados. Nos casos de diarreia, o intestino delgado concentra a água extraída e aumenta seu 
volume de água, deixando as fezes amolecidas e, no intestino grosso, a formação desses gases serão os responsáveis 
pela dor, flatulência e distensão abdominal.  

Indivíduos com disbiose (desregulação das bactérias intestinais com bactérias patógenas em maior quantidade), já 
sentem desconfortos ao consumir esses carboidratos fermentáveis, mas a sensibilidade aos FODMAPS pode variar de 
pessoa para pessoa, e algumas coisas podem potencializar essa sensibilidade, aumentando os desconfortos. Como, 
por exemplo, o uso de antibióticos, que desregulam as bactérias do intestino e, ao consumir uma fonte de FODMAP, 
os desconfortos se intensificam; ou a depender da quantidade, ou seja, quanto maior o consumo diário, mais 
agravantes serão os sintomas.  

Essa sugestão de cardápio deve ser seguida por pacientes que apresentem esses sintomas ou possuam o diagnóstico 
de síndrome do intestino irritável. É indicado seguir de 4 a 8 semanas, com o objetivo reduzir os sintomas, melhorar a 
microbiota intestinal e avaliar quais FODMAPS o indivíduo realmente tem intolerância.  Esse protocolo alimentar não 
deve ser feito por longos períodos, pois estudos comprovam que em longos períodos, no intestino, as bactérias 
patógenas aumentam de quantidade, desfavorecendo as boas bactérias, e o uso prolongado do protocolo FODMAP 
oferta uma dieta pobre em fibras, cálcio e ferro, desfavorecendo a nutrição adequada.  
Por isso vale ressaltar que essa sugestão de cardápio não substitui uma consulta com nutricionista, para avaliar 
individualmente o seu organismo e traçar o melhor protocolo. Essa sugestão de cardápio serve para que conheça os 
FODMAPS. 
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Maçã, damasco, abacate, 
amora, cereja, figo, sucos de 
frutas, lichia, nectarina, pera, 

caqui, amei- xa e melancia 

 
Abacate, chips de banana, coco rala- do, 

toranja, romã e uva-passa 

 
Banana, mirtilo, uva, melão, kiwi, limão, limão-galego, laranja, 

tangerina, papaia, maracujá, abacaxi, framboe- sa, ruibarbo, 
carambola e morango 

 
Le

g
um

es
 Aspargo, alcachofra, beter- 

raba, couve-flor, chicória, milho, 
alho, cebolinha verde (a parte 
branca), cogumelo, cebola e 

ervilha 

 
Alcachofra, brócolis, couve, abóbora, aipo, 

repolho verde, couve-lombarda, batata-
doce e tomate 

Broto de alfafa, broto de feijão, broto de bambu, pimentão, 
cenoura, pimenta, pepino, berinjela, endívia, erva-doce, feijão-
verde, couve, alho-poró, alface, azei- tona, tomate, cebolinha 

verde (parte verde), espinafre, abobrinha, acelga, nabo, 
abobrinha, mandioca e batatas 
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Cevada, cuscuz, feijão, 
centeio, soja, trigo e leite de 

soja 

 

Trigo mourisco, grão-de-bico enlata- do, 
aveia sem glúten, lentilha enlata- da, pão 
sovado, semente de linhaça e leite de 

arroz 

 
Pão de milho sem glúten, pão de milho, pão sem glúten, 
farinha sem glúten, massa sem glúten, painço (ou milho 
miúdo), quinoa, semente de chia, semente de gergelim, 

semente de girassol, arroz, tapioca e tofu 
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Coalhada, queijo cottage, 
pudim, sorvete, leite (vaca, 

cabra, ovelha), nata, iogur- te, 
queijo fresco, ricota e cream 

cheese 

 
 

Manteiga, leite sem lactose e chantilly 

 
Queijo de trigo, feta, muçarela, parmesão, cheddar, suíço, 

brie e camembert 
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Caju e pistache 

 
 

Amêndoas, avelã e leite de coco 

 

Nozes, noz-macadâmia, amendoim, manteiga de amen- doim, 
pinhão e nozes 
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Condimentos que contêm 
trigo, alho, cebola, ketchup, 

maionese, mostarda, molho 
japonês, massa de tomate, 

xilitol, manitol e sorbitol 

 
 
 
 

Vinagre balsâmico 

 
 

Vinagre feito de champanhe, molho de peixe, suco de limão, 
óleos diversos, molho de ostra, vinagre de vinho tinto, molho 

de soja sem glúten, vinagre feito de vinho branco 

Te
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Alho e cebola em pó 

 
Pimenta-da-jamaica, canela e pimenta em 

pó 

Manjericão, folhas de louro, pimenta-de-caiena, cebo- linha-
capim, coentro, gengibre, hortelã, semente de mostarda, 

orégano, páprica, salsa, pimenta, pimenta vermelha em pó, 
alecrim, sal, tomilho e açafrão 
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�D�e�s�j�e�j�u�m

�O�p�ç�ã�o� �p�r�i�n�c�i�p�a�l �O�p�ç�ã�o� �d�e� �s�u�b�s�t�i�t�u�i�ç�ã�o

�1� �l�i�m�ã�o� �e�s�p�r�e�m�i�d�o� �+� �1�5� �g�o�t�a�s� �d�e� �p�r�ó�p�o�l�i�s� �v�e�r�d�e� �+� �1� �c�o�l�h�e�r� �d�e
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�C�a�f�é� �-� �1� �X�í�c�a�r�a�(�s�)� �d�e� �c�a�f�é� �(�8�0�m�l�)
�C�h�á� �p�r�e�t�o� �-� �1� �X�í�c�a�r�a�(�s�)� �d�e� �c�h�á� �(�1�8�0�m�l�)

�C�h�á� �d�e� �g�e�n�g�i�b�r�e� �-� �1� �X�í�c�a�r�a�(�s�)� �d�e� �c�h�á� �(�1�8�0�m�l�)

�A�t�u�m� �-� �4� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �c�h�e�i�a�(�s�)� �(�6�0�g�)

�F�r�a�n�g�o� �m�o�í�d�o� �-� �1� �B�i�f�e�(�s�)� �p�e�q�u�e�n�o�(�s�)� �(�5�0�g�)
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�T�o�r�r�a�d�a� �f�u�n�c�i�o�n�a�l� �s�e�m� �g�l�ú�t�e�n� �-� �1� �F�a�t�i�a�(�s�)� �(�3�0�g�)
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�C�e�n�o�u�r�a� �c�o�z�i�d�a� �-� �1�.�5� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �c�h�e�i�a�(�s�)� �(�3�8�g�)

�A�b�ó�b�o�r�a� �c�a�b�o�t�i�a�n� �c�o�z�i�d�a� �-� �½� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �(�1�8�g�)

�F�i�l�é� �d�e� �f�r�a�n�g�o� �g�r�e�l�h�a�d�o� �-� �2� �B�i�f�e�(�s�)� �p�e�q�u�e�n�o�(�s�)� �(�1�0�0�g�)

�F�i�l�é� �d�e� �t�i�l�á�p�i�a� �c�o�z�i�d�o� �-� �2� �F�i�l�é�(�s�)� �m�é�d�i�o�(�s�)� �(�1�2�0�g�)

�L�o�m�b�o� �d�e� �p�o�r�c�o� �a�s�s�a�d�o� �-� �2� �F�a�t�i�a�(�s�)� �p�e�q�u�e�n�a�(�s�)� �(�9�0�g�)

�C�a�m�a�r�ã�o� �-� �1�6� �U�n�i�d�a�d�e�(�s�)� �m�é�d�i�a�(�s�)� �(�1�6�0�g�)

�A�r�r�o�z� �b�r�a�n�c�o� �c�o�z�i�d�o� �-� �3� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �c�h�e�i�a�(�s�)� �(�7�5�g�)

�Q�u�i�n�o�a� �c�o�z�i�d�a� �-� �6� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �c�h�e�i�a�(�s�)� �(�1�2�0�g�)

�M�a�c�a�r�r�ã�o� �d�e� �a�r�r�o�z� �-� �3� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �a�r�r�o�z� �r�a�s�a�(�s�)� �(�7�5�g�)

�B�a�t�a�t�a� �i�n�g�l�e�s�a� �-� �6� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �r�a�s�a�(�s�)� �(�1�5�0�g�)

�A�z�e�i�t�e� �d�e� �o�l�i�v�a� �-� �1� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �r�a�s�a�(�s�)� �(�8�m�l�)

�L�a�n�c�h�e� �2

�O�p�ç�ã�o� �p�r�i�n�c�i�p�a�l �O�p�ç�ã�o� �d�e� �s�u�b�s�t�i�t�u�i�ç�ã�o

�B�a�n�a�n�a� �-� �½� �U�n�i�d�a�d�e�(�s�)� �m�é�d�i�a�(�s�)� �(�3�2�.�5�g�)

�M�a�m�ã�o� �f�o�r�m�o�s�a� �-� �½� �F�a�t�i�a�(�s�)� �m�é�d�i�a�(�s�)� �(�8�5�g�)

�P�i�t�a�i�a� �v�e�r�m�e�l�h�a� �-� �½� �U�n�i�d�a�d�e�(�s�)� �p�e�q�u�e�n�a�(�s�)� �(�1�3�5�g�)

�M�a�n�g�a� �T�o�m�m�y� �-� �½� �U�n�i�d�a�d�e�(�s�)� �m�é�d�i�a�(�s�)� �(�7�0�g�)

�S�e�m�e�n�t�e� �d�e� �c�h�i�a� �-� �1� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �c�h�e�i�a�(�s�)� �(�1�5�g�)

�S�e�m�e�n�t�e� �d�e� �a�b�ó�b�o�r�a� �-� �1� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �r�a�s�a�(�s�)� �(�1�5�g�)

�S�e�m�e�n�t�e� �d�e� �l�i�n�h�a�ç�a� �-� �1� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �c�h�e�i�a�(�s�)� �(�1�5�g�)

�S�e�m�e�n�t�e� �d�e� �g�i�r�a�s�s�o�l� �-� �½� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �r�a�s�a�(�s�)� �(�7�.�5�g�)

�F�a�r�e�l�o� �d�e� �a�v�e�i�a� �-� �1�.�5� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �r�a�s�a�(�s�)� �(�1�5�g�)

�I�o�g�u�r�t�e� �n�a�t�u�r�a�l� �d�e� �c�a�b�r�a� �-� �1� �C�o�p�o�(�s�)� �m�é�d�i�o�(�s�)� �(�2�0�0�m�l�)
�I�o�g�u�r�t�e� �n�a�t�u�r�a�l� �d�e� �c�o�c�o� �-� �1� �C�o�p�o�(�s�)� �m�é�d�i�o�(�s�)� �(�2�0�0�m�l�)

�Q�u�e�i�j�o� �t�i�p�o� �r�i�c�o�t�a� �-� �2� �F�a�t�i�a�(�s�)� �m�é�d�i�a�(�s�)� �(�7�0�g�)



�C�L�Í�N�I�C�A� �E�S�P�A�Ç�O� �D�A� �N�U�T�R�I�Ç�Ã�O� �S�A�Ú�D�E� �I�N�T�E�G�R�A�T�I�V�A

�C�R�N�5�:� �7�7�8�0

�(�7�1�)� �9�9�3�0�0�-�9�0�3�2

�P�á�g�i�n�a� �4�/�6� �|� �P�a�c�i�e�n�t�e� �C�u�l�t�u�r�e�l�l�e� �|� �P�r�e�s�c�r�i�t�o� �e�m�:� �2�0�/�0�5�/�2�0�2�2�.

�J�a�n�t�a�r

�O�p�ç�ã�o� �p�r�i�n�c�i�p�a�l �O�p�ç�ã�o� �d�e� �s�u�b�s�t�i�t�u�i�ç�ã�o

�A�l�f�a�c�e� �c�r�e�s�p�a�/�l�i�s�a�/�a�m�e�r�i�c�a�n�a� �-� �4� �F�o�l�h�a�(�s�)� �m�é�d�i�a�(�s�)� �(�4�0�g�)�A�s�p�a�r�g�o� �c�o�z�i�d�o� �-� �4� �U�n�i�d�a�d�e�(�s�)� �m�é�d�i�a�(�s�)� �(�3�0�g�)

�F�i�l�é� �d�e� �f�r�a�n�g�o� �g�r�e�l�h�a�d�o� �-� �2� �B�i�f�e�(�s�)� �p�e�q�u�e�n�o�(�s�)� �(�1�0�0�g�)

�O�v�o� �d�e� �c�o�d�o�r�n�a� �c�o�z�i�d�o� �-� �2�0� �U�n�i�d�a�d�e�(�s�)� �(�2�0�0�g�)

�F�i�l�é� �d�e� �t�i�l�á�p�i�a� �c�o�z�i�d�o� �-� �2� �F�i�l�é�(�s�)� �m�é�d�i�o�(�s�)� �(�1�2�0�g�)

�S�o�b�r�e�c�o�x�a� �d�e� �f�r�a�n�g�o� �s�e�m� �p�e�l�e� �a�s�s�a�d�a� �-� �2� �U�n�i�d�a�d�e�(�s�)� �p�e�q�u�e�n�a�(�s�)
�(�1�0�0�g�)

�M�a�n�d�i�o�c�a�/�A�i�p�i�m� �c�o�z�i�d�o� �-� �3� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �r�a�s�a�(�s�)� �(�7�5�g�)
�B�a�t�a�t�a� �i�n�g�l�e�s�a� �s�a�u�t�é� �-� �6� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �r�a�s�a�(�s�)� �(�1�5�0�g�)

�A�r�r�o�z� �i�n�t�e�g�r�a�l� �-� �3� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �c�h�e�i�a�(�s�)� �(�7�5�g�)

�A�z�e�i�t�e� �d�e� �o�l�i�v�a� �-� �1� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �r�a�s�a�(�s�)� �(�8�m�l�)

�Q�u�e�i�j�o� �t�i�p�o� �r�i�c�o�t�a� �-� �2� �F�a�t�i�a�(�s�)� �m�é�d�i�a�(�s�)� �(�7�0�g�)
�Q�u�e�i�j�o� �m�i�n�a�s� �f�r�e�s�c�a�l� �-� �2� �F�a�t�i�a�(�s�)� �p�e�q�u�e�n�a�(�s�)� �(�4�0�g�)

�Q�u�e�i�j�o� �m�u�ç�a�r�e�l�a� �-� �1� �F�a�t�i�a�(�s�)� �g�r�a�n�d�e�(�s�)� �(�3�0�g�)

�C�e�i�a

�O�p�ç�ã�o� �p�r�i�n�c�i�p�a�l �O�p�ç�ã�o� �d�e� �s�u�b�s�t�i�t�u�i�ç�ã�o

�B�a�n�a�n�a� �-� �½� �U�n�i�d�a�d�e�(�s�)� �m�é�d�i�a�(�s�)� �(�3�2�.�5�g�) �K�i�w�i� �-� �1� �U�n�i�d�a�d�e�(�s�)� �p�e�q�u�e�n�a�(�s�)� �(�6�5�g�)

�F�a�r�e�l�o� �d�e� �a�v�e�i�a� �-� �3� �C�o�l�h�e�r�(�e�s�)� �d�e� �s�o�p�a� �r�a�s�a�(�s�)� �(�3�0�g�)

�L�e�i�t�e� �v�e�g�e�t�a�l� �-� �1� �C�o�p�o�(�s�)� �a�m�e�r�i�c�a�n�o�(�s�)� �d�u�p�l�o�(�s�)� �(�2�4�0�m�l�)

�O�b�s�e�r�v�a�ç�õ�e�s�:

�N�e�s�t�a� �r�e�f�e�i�ç�ã�o� �p�o�d�e� �s�e�r� �f�e�i�t�a� �u�m�a� �v�i�t�a�m�i�n�a� �o�u� �u�m� �m�i�n�g�a�u� �d�e� �a�v�e�i�a� �p�a�r�a� �s�e�r� �c�o�n�s�u�m�i�d�o� �c�o�m� �a� �f�r�u�t�a�.

�A�n�t�e�s� �d�e� �d�o�r�m�i�r

�P�r�o�b�i�ó�t�i�c�o� �c�u�l�t�u�r�e�l�l�e� �-� �1� �C�o�m�p�r�i�m�i�d�o� �(�1�g�)

�O�b�s�e�r�v�a�ç�õ�e�s�:

�I�n�g�e�r�i�r� �1� �c�o�m�p�r�i�m�i�d�o� �c�o�m� �á�g�u�a� �n�a� �h�o�r�a� �q�u�e� �f�o�r� �s�e� �d�e�i�t�a�r� �p�a�r�a� �d�o�r�m�i�r�.
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�C�R�N�5�:� �7�7�8�0

�(�7�1�)� �9�9�3�0�0�-�9�0�3�2

�P�á�g�i�n�a� �5�/�6� �|� �P�a�c�i�e�n�t�e� �C�u�l�t�u�r�e�l�l�e� �|� �P�r�e�s�c�r�i�t�o� �e�m�:� �2�0�/�0�5�/�2�0�2�2�.

�R�e�l�a�t�ó�r�i�o� �d�e� �n�u�t�r�i�e�n�t�e�s
�S�u�g�e�s�t�ã�o� �d�e� �c�a�r�d�á�p�i�o� �F�O�D�M�A�P�S

�R�e�f�e�i�ç�ã�o �P�r�o�t�e�í�n�a�s �L�i�p�í�d�e�o�s �C�a�r�b�o�i�d�r�a�t�o�s �C�a�l�o�r�i�a�s

�D�e�s�j�e�j�u�m �0�.�3�g �0�.�1�g �1�.�7�g �8� �K�c�a�l

�C�a�f�é� �d�a� �m�a�n�h�ã �1�8�.�0�g �6�.�4�g �3�1�.�5�g �2�5�2� �K�c�a�l

�C�o�l�a�ç�ã�o�(�l�a�n�c�h�e� �1�) �1�.�6�g �0�.�8�g �1�4�.�7�g �6�9� �K�c�a�l

�A�l�m�o�ç�o �3�3�.�9�g �2�0�.�9�g �2�6�.�0�g �4�2�1� �K�c�a�l

�L�a�n�c�h�e� �2 �1�0�.�3�g �1�0�.�5�g �2�2�.�6�g �2�2�2� �K�c�a�l

�J�a�n�t�a�r �4�0�.�0�g �2�5�.�8�g �2�8�.�6�g �5�0�3� �K�c�a�l

�C�e�i�a �9�.�4�g �6�.�4�g �2�6�.�6�g �1�9�8� �K�c�a�l

�A�n�t�e�s� �d�e� �d�o�r�m�i�r �0�.�0�g �0�.�0�g �0�.�0�g �0� �K�c�a�l

�T�o�t�a�l� �d�a�s� �r�e�f�e�i�ç�õ�e�s �1�1�3�.�4�g �7�1�.�0�g �1�5�1�.�6�g �1�6�7�3� �K�c�a�l

�T�o�t�a�l� �d�e� �v�i�t�a�m�i�n�a�s�,� �m�i�n�e�i�r�a�s� �e� �t�i�p�o�s� �d�e� �g�o�r�d�u�r�a

�A�G� �M�o�n�o�i�n�s�a�t�. �A�G� �P�o�l�i�i�n�s�a�t�. �A�G� �S�a�t�u�r�a�d�a �A�G� �T�r�a�n�s �C�o�l�e�s�t�e�r�o�l

�1�7�.�3�g �6�.�8�g �9�.�1�g �2�.�1�g �2�8�8�.�2�m�g

�F�i�b�r�a�s �C�á�l�c�i�o �M�a�g�n�é�s�i�o �F�ó�s�f�o�r�o �F�e�r�r�o

�2�6�.�4�g �9�7�3�.�2�m�g �3�3�5�.�9�m�g �1�5�7�7�.�4�m�g �7�.�2�m�g

�S�ó�d�i�o �P�o�t�á�s�s�i�o �C�o�b�r�e �Z�i�n�c�o �S�e�l�ê�n�i�o

�7�7�3�.�5�m�g �2�6�9�2�.�1�m�g �0�.�7�m�g �6�.�4�m�g �3�7�.�2�m�c�g

�V�i�t�.� �A� �(�R�E�) �V�i�t�.� �A� �(�R�E�A�) �V�i�t�.� �B�9 �V�i�t�.� �B�1�2 �T�i�a�m�i�n�a

�4�8�4�.�7�m�c�g �2�6�6�.�7�m�c�g �1�2�2�.�5�m�c�g �1�.�7�m�c�g �1�.�4�m�g

�R�i�b�oû��a�v�i�n�a �P�i�r�i�d�o�x�i�n�a �N�i�a�c�i�n�a �V�i�t�.� �C �V�i�t�.� �D

�1�.�0�m�g �0�.�4�m�g �5�6�.�6�m�g �1�1�6�.�1�m�g �4�.�9�m�c�g

�V�i�t�a�m�i�n�a� �E �Á�l�c�o�o�l

�5�.�5�m�g �0�.�0�g
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�C�R�N�5�:� �7�7�8�0

�(�7�1�)� �9�9�3�0�0�-�9�0�3�2

�P�á�g�i�n�a� �6�/�6� �|� �P�a�c�i�e�n�t�e� �C�u�l�t�u�r�e�l�l�e� �|� �P�r�e�s�c�r�i�t�o� �e�m�:� �2�0�/�0�5�/�2�0�2�2�.

�L�i�s�t�a� �d�e� �c�o�m�p�r�a�s
�S�u�g�e�s�t�ã�o� �d�e� �c�a�r�d�á�p�i�o� �F�O�D�M�A�P�S

�1� �l�i�m�ã�o� �e�s�p�r�e�m�i�d�o� �+� �1�5� �g�o�t�a�s� �d�e
�p�r�ó�p�o�l�i�s� �v�e�r�d�e� �+� �1� �c�o�l�h�e�r� �d�e
�s�o�b�r�e�m�e�s�a� �d�e� �c�ú�r�c�u�m�a

�1� �l�i�m�ã�o� �e�s�p�r�e�m�i�d�o� �+� �1�5� �g�o�t�a�s� �d�e
�p�r�ó�p�o�l�i�s� �v�e�r�d�e� �+� �1� �c�o�l�h�e�r� �d�e
�s�o�b�r�e�m�e�s�a� �d�e� �g�e�n�g�i�b�r�e� �e�m� �p�ó

�1� �l�i�m�ã�o� �e�s�p�r�e�m�i�d�o� �+� �1�5� �g�o�t�a�s� �d�e
�p�r�ó�p�o�l�i�s� �v�e�r�d�e� �+� �1� �c�o�l�h�e�r� �d�e
�s�o�b�r�e�m�e�s�a� �d�e� �g�u�a�r�a�n�á� �c�i�p�ó

�A�b�a�c�a�x�i �A�b�ó�b�o�r�a� �c�a�b�o�t�i�a�n �A�g�r�i�ã�o

�A�l�f�a�c�e� �c�r�e�s�p�a�/�l�i�s�a�/�a�m�e�r�i�c�a�n�a�A�r�r�o�z� �b�r�a�n�c�o �A�t�u�m� �e�m� �ó�l�e�o

�A�z�e�i�t�e� �d�e� �o�l�i�v�a �B�a�n�a�n�a� �n�a�n�i�c�a �B�a�t�a�t�a� �i�n�g�l�e�s�a

�B�o�l�a�c�h�a� �d�e� �a�r�r�o�z �C�a�f�é �C�a�m�a�r�ã�o� �r�i�o� �g�r�a�n�d�e

�C�e�n�o�u�r�a �C�h�á� �d�e� �e�r�v�a� �d�o�c�e �C�h�á� �p�r�e�t�o

�C�o�a�l�h�a�d�a� �D�e�s�n�a�t�a�d�a �E�s�p�i�n�a�f�r�e �F�a�r�e�l�o� �d�e� �a�v�e�i�a

�F�i�l�é� �d�e� �f�r�a�n�g�o �F�i�l�é� �d�e� �t�i�l�á�p�i�a �F�r�a�m�b�o�e�s�a

�I�o�g�u�r�t�e� �n�a�t�u�r�a�l� �s�e�m� �l�a�c�t�o�s�e�K�i�w�i �L�a�r�a�n�j�a� �p�e�r�a

�L�o�m�b�o� �d�e� �p�o�r�c�o �M�a�c�a�r�r�ã�o �M�a�m�ã�o� �f�o�r�m�o�s�a

�M�a�n�d�i�o�c�a�/�A�i�p�i�m �M�e�l�ã�o �O�v�o� �d�e� �c�o�d�o�r�n�a

�P�e�p�i�n�o �P�i�t�a�i�a� �v�e�r�m�e�l�h�a �P�ã�o� �l�o�w� �c�a�r�b� �s�e�m� �g�l�ú�t�e�n

�Q�u�e�i�j�o� �m�i�n�a�s� �f�r�e�s�c�a�l �Q�u�e�i�j�o� �m�u�ç�a�r�e�l�a �Q�u�e�i�j�o� �t�i�p�o� �r�i�c�o�t�a

�Q�u�i�a�b�o �Q�u�i�n�o�a �R�ú�c�u�l�a

�S�a�l�m�ã�o� �s�e�m� �p�e�l�e �S�e�m�e�n�t�e� �d�e� �a�b�ó�b�o�r�a �S�e�m�e�n�t�e� �d�e� �c�h�i�a

�S�e�m�e�n�t�e� �d�e� �g�i�r�a�s�s�o�l �S�e�m�e�n�t�e� �d�e� �l�i�n�h�a�ç�a �S�o�b�r�e�c�o�x�a� �d�e� �f�r�a�n�g�o

�T�o�r�r�a�d�a� �f�u�n�c�i�o�n�a�l� �s�e�m� �g�l�ú�t�e�n� � 




