Gomemtaa-Uipo
‘F’ﬁ»tﬂ-
‘?MM de
gyaum
mbinam
almocon

¢ Mmaa)
da (asde (1)

/i 2 3 [@PORTO 5
-:4 maclo | | \.% :Wm‘gmumummmmutmmm
A0pa. de agnies com | pane de ferjdo com | opa abdbna, celwle 4qm de ebola con| 1 de mawna
wne'de batalz ¢ | hotlalie (a} £ QM3 ;wu&dr balels e | com 4¢mola
%mem[&) gm
g tfadae de-| [ilelen de poxe bual- hmbﬂgm wap _M_ adp’ | carme cw3ida com
Mmdmada ol Fl w ! e mﬁjﬂLr ,,fagm cebolada vegetan
gf@?’ egumenelute | | |
?ﬂlMLth bale a3 de conpwne  |ovridhas Mtfm_lm bﬂdiﬁnm}tdm com W3 wmf&?ac-;
owa(v)  |maca wm ' mﬁfw&m _'Jc amrm 2m
A Al A m.,g
henonda do e | - _l_l el | |
it com chucalalelflagua erm limds fu_mmd;_pgm oom Limds | Qi batido com
oprib wmmﬂf&jﬂfi mg,m_ #@ocm mfh:gar , com «iw«;a bﬂgmaohm
[ ML»
(“l) ?M 20 €/ A ) 1 _de_ffyddd? £ @ngle ime mimda @
ma'_a___-_ffg_ i o (2) A | LN NUas Exetpcats Tncluem vime
?on‘?uquifga s de [ 7 e v lewl i lhea. SJAﬂdWammcm Cebomd -
ua) :ﬂ’ andim an ﬂt M-' ﬂtdw /fmddc:’m% vé! Cuﬁwm: Joudcred ‘4 17 P -
el omede ¢'Reog ol | 2%0dieds, Gamimtio, Lishoa 'seerca da mova coyivha. (@)



0
Almogo :
o de abibae juum

cam fa.au'w ha de
“}m"ha

iodaa 0o~ 1wy
m&'ﬂ ¢ ldaq (%)

gefaﬁm de W

Muinde de laads
lute com chocolalte

bafmdm |

baca lha @ wpa-

- mhofa |

}wta e

ute

'pwdmde P

8

pand de f’ea';«'a}’:- com

L?u'mm

M la d_ff"% de

fk‘.‘wja ¢ halalica

g elaline do /wﬁo
ﬂgw:a com beman

allva

9
%
ne dr gras con | Caldo verde com
% /2] Fajﬁm Antenn
carnt "J’c;w;m aixe wffadow
Com hana e [omate ¢ cebole
&5mm . s loakali (10)
o A
it comcevade |finane
o com manee | pamduicec pueio,
s mﬁfm_c_tmﬁfc
|

PORTO 11

WAL ULDADE D6 CIENCLAS D& NUTRICAD £ ALIMENTACAD

NN RSIDADE OO PORTD

/Apa ds Maﬂfrfza towe

uﬁum'mm e Gladis
din & baleke

a3 dff-aawya de-

;Jamada,ﬁ#;{fnm e
Cenawe

e

. Eﬂ«fﬁ

fa,f i6 &b bolo de che
Com panan o M

t;aw.!fjwla |

(4) Ut ds_bakelie vigelaia colowde) : com mmm&ﬁmi&;ﬁaﬂ(mm@ tambiiu om punl’,(5) Dz €proce, |

bom medena. ; prdiv GLrinas

viames & aigens (7)

mhmmgm lodan v oarle 1wlecnaq
batale de o akgne | (10) A porcan il

Guuria, morauges. | (6) forlo Mo jadion com cacau puse, S5ch acuia;
r ?:Mégim pok s mée Magan'na)  iem ‘o de baner oo
5‘2‘] madan de puse 4y bélele e cowada de um;aw'dwbgmw e

¢ leile a HANT G M 2 memds 2 di Z,J'd!jqe, W we Mtﬁmy@



42 13 14 {5 i

PORTO
Mmoo ' @ s e e
¢ i hfalian & di plabia, cn|0tildo verde con |quliome ote de hotaian Lo de vvitha
mﬁm boteds ¢ J'w'} gﬁnw'wkm e itjé fzq';'a'h J o ewi lhan Ja«'& me hedals e
! _ L coldo di @ (1.1')
Mama de ogmd»: nds &y |0dads i oo el oaixe amada o wsm_m—m b_«‘/a;fhfi_ar:r & abdlede w?wlia(ﬂ)m#wa
Caunt picade con | bokali, conowa « | fro (o) dr bacslban () | de prco magne
ko dy o g ve- | gwilha w3 de hortalica | bolake |\t dh bakate co
ﬁa-fﬂé(ﬂJ _ . 1 -
puns 4 ule e \Jwale e polada defutay |lwowis | pwkeows  nalade 4, futa,
Meronda dg lwds | HEE “SENNE
Aoquale belido com | lesle faams detilia ou u.gua com Lmda | 0548 oo kwar  |trogua
fm_ Jiace ol 4 pran ewcbebido| Limomete | T
bicsitn o leilefts)  \amduiche & quaifs J/ww:f:mﬁ om | alobus pomduht & Gui fo,
| | [omgtecalface [ lle | | 1} | | | ahfce ¢ lomele

doenta no Wl do mownde o e peun pulbsiitutn (1) ficadan de porco mo fasdivn con came de an & a@rne
Mg de pice o g aekionada | nontuelomun 205, do Lotel de mane como granulado deora,

(1) ews ve3 de bechamml simplen gunde-ie st s’ mailo b betide faf& ctm @, panlt, Aurts das funtalve, di-
puuneden de pepe. (13) pexe maninade, anado puwm Gareune (1] (orlawer e fatio frrar o pds sice pobrante e
domo lham o _ew e wvitunado com (66 condurada ¢ lonamne wafaws,; pudens jorlilbas o com coco nalado




mwfﬁﬁm (o p6om
fraparé-oL m.jéﬁm’.& Vigebar, (épnsre

13eite, (24 W i de o hw fixe Magre) |

(devpremn e mvf]

18 19 20 2 @PORTO :
4{7”0@ | . ) s i aics
Avpa j‘uL‘M ppa do hoslabicar | aldo youde crm  Loape do lamake  |fopa de put de o de gada cam
Com s ¢ picads fu;‘a'h e | fv_fjf.faia halal e
dr carme (-
peixe Cvj_tdo ﬁf’m ﬂ”J ado tm | @3 de Mjﬂl’rd v dr g 0 c_iioméda :5!- _ Bf}ff #ma«dﬂ_wa b@as/fmn 4 colder-
) jﬂ}fmo e fzf? wﬂ | {xwda de cavne '%- :fu.rado"mﬂ enwvilhay _pﬁlm Nada
balals e cemoue sy de vagow) o uf@du "tm Mﬁhf.’:ﬁ s, d hnfa&:;n  |wwn3 de ewilhan
ozidan Cinaune || -
fmta WG pun’ de fm&; wue | lananjic jai_ﬁ bive & !MJ‘ Mﬁ@m .tamg ™
Merends da taude | ENENEEEEDEEEEEN
ague. [taome & com aneadelomiella & com canela | agua com limdo lute
W} dice P com _qwjri .fatm ds bolo di ché ?wl«m d ru‘ﬁ Com | oo cuom e—;pué'jﬂ e s com mamlesa
sl . L | | paman marmelads
(15) ..Qa_hiﬁm_hp du punco, ma vespas dapavs di bowy Chrasadal pip colids (paferin pna o lombo) ; ¢ dpue o toyeciu Fmo;

e, m divgun, drensodusade (apomaliyar con alierim, acgde o manjuo) (16) 0 caldo-pape

lar o taler 2 panlie duay dos hotabies) € il e wuuse pusrune pacas o
("})A’me ﬂﬂjﬂh'm cem ,agf.( e alies Jare pafomad W



