Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 2 [

MUNICIPIO DE GUIMARAES = )
Semana de 4 a 8 de maio de 2026 UleMELF
Alergénios
‘g*) 95 prot. HC Acic. Lip AGSat Ssal Keal
Sopa de feijdo-verde sopa [flocosde | 44 |16,9| 3,9 1,5 0,2 0,3 93,5
batata (leite,
' |Normal barrinhas de pescada panadas no forno com arroz de tomate sulfitos)]; 234 |63,1| 0,8 20,1 1,1 0,2 531,9
E barrinhas de
. arroz de lentilhas com legumes (cenoura raspada, alho-francés
M vegetariana gumes ( pada, v |pescadapanadasl oo oo 4l 48 | 79 | 12 | 03 | 3698
< curgete e couve-branca) (peixe,
178 salada/Legumes |alface, beterraba e tomate mc;llutscos, 21 | 45| 45 | 0.2 0,0 0,2 27,8
gluten,
Sobremesa fruta da época crustaceos); pio| 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pio pio de mistura (gliten) 41 |242| 09 | 06 | 01 0,1 121,4
Sopa de feijdo-branco e couve-coragdo 54 [19,0| 3,6 1,6 0,2 0,3 107,5
jardineira de frango (peito de frango, batata, chourigo, feijdo-verde,
Normal jare g (p & cor 18l sopaflocosde | 357 |693| 57 | 209 | 40 | 11 | 6155
- ervilhas e cenoura) com arroz branco P i
-E Vegetariana jardineira vegetariana (batata, favas, feijdo-verde, ervilhas, cenoura) b:ﬁ;iég'}te’ 129 |712] 60 | 148 | 22 03 4772
8 com arroz branco chourigo (leite,
K| Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde soja); pdo 32 |59 31 0,3 0,1 0,1 39,0
laten
Sobremesa fruta da época (& ) 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |242| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de nabo e curgete 49 |19,0| 6,1 1,8 0,2 0,3 106,9
sopa [flocos de
© Normal massa salteada de salmédo, cogumelos e milho batata (leite, 26,5 |18,3| 0,8 38,5 7,0 0,4 526,8
'E sulfitos)]; massa
é Vegetariana massa salteada de ervilhas, cogumelos e milho (glaten); salm3o;| 9,8 |37,3| 2,2 8,5 1,3 0,2 268,8
g Salada/Legumes |cenoura, couve-roxa e alface cog_umelof 2,2 3,8 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3
(sulfitos); pdo
Sobremesa fruta da época (gluten) 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |242| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve-flor e grdo-de-bico 56 [19,3| 4,1 1,7 0,2 0,3 110,6
" |Normal pa de porco fatiada com molho de orégdos e arroz branco 33,0 |41,4| 0,5 43,9 12,2 0,6 697,7
'E sopa [flocos de
"',;, Vegetariana grdo de bico no forno com molho de laranja, arroz branco batata (leite, 11,7 |61,4| 2,3 16,4 2,3 0,4 447,0
- sulfitos)]; pdo
'5 Salada/Legumes |pepino, milho e alface (gldten) 2,2 6,2 0,9 0,6 0,1 0,2 38,9
Sobremesa fruta da época 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 |242| 0,9 0,6 0,1 0,1 1214
Sopa creme de curgete, cenoura e alho-francés sopa [flocosde | 4,7 |17,0| 4,2 1,6 0,2 0,3 96,0
crepes de legumes no forno com massa macarronete salteada com| batata (leite,
Normal P & sulfitos)]; crepe | 8,5 |71,2| 57 | 95 | 16 12 | 4105
o legumes de legumes
‘@ crepes de legumes no forno com massa macarronete salteada com . :
8 Vegetariana P gu (gliten,soj2, | g5 |71,2| 57 | 95 | 16 1,2 410,5
.E legumes sésamo); massa
vl Salada/Legumes |incorporados : ervilhas, cogumelos e cenoura (gluten); 2,1 | 36| 24 0,3 0,0 0,1 24,4
|
Sobremesa |[fruta da época Gutftoyoio | 12 152|150 | 04 | 00 | 00 | 698
Pao pdo de mistura (gluten) 4,1 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de
sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou prod sdo ! i Caso necessite informag&o adicional sobre os produtos em causa

deve solicitar aos funciondrios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

Ementa sujeita a alteragdes por motivos imprevisiveis.

9 de Maio
Dia da Europa




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 3 ( ——

f % )
MUNICIPIO DE GUIMARAES »
i UNISELF
Semana de 11 a 15 de maio de 2026 TECNICOS DE AUMINTAGAO
Alergéni
erlg*e‘nlos Prot. HC Agluc. Lip AGSat Sal Kcal
Sopa juliana de legumes (couve-coragdo e cenoura) 4,4 16,8 | 3,5 1,6 0,2 0,3 93,7
sopa [flocos de batata

#88 Normal hamburguer de vaca com queijo no forno e massa fusilli p(leite, sulfi(osi]t ' 34,4 | 28,7 | 1,3 20,6 6,9 0,8 441,1

@ hambdrguer de vaca

E (gldten, sgoja, sulfitos);

1| Vegetariana hamburguer de lentilhas no forno com massa fusilli (‘;‘u‘i‘i‘;:':‘;‘zb":‘;‘; 21,7 | 96,6 | 1,3 | 21,8 1,2 02 |4731

ES ;

[ de lentilhas (gldten,

o Salada/Legumes [brécolos, pimento vermelho e cenoura salteados ovo); pio (gliten) 2,1 2,9 2,6 0,5 0,1 0,1 24,3
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pao de mistura 4,1 24,2 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de couve-flor e feijdo-manteiga 5,7 189 | 4,0 1,6 0,2 0,3 107,7
Normal medalhdo de pescada no forno e arroz de cenoura sopa [flocosde | 26,2 | 34,1 2,2 16,6 2,4 0,7 393,8

fu legumes no forno (curgete, alho francés e abébora) com arroz de| Pateta (leite,

E-l Vegetariana su (curg ¢ Je ? aifios); | 55 | 37,7 | 51 | 147 | 22 05 |307,6

o cenoura N

- medalhdo de

g Salada/Legumes |alface, beterraba e pepino pescada; gelatina| 2,2 3,8 3,8 0,3 0,1 0,2 26,3

2 ) -

(sulfitos); pdo [1 3/ 16,2/ | 15,9/ | 0,5 0,0/ |737
Sobremesa fruta da época / gelatina (gluten) 3/ 2/ 9/ 5/ 0,0/ 0,0 0/ 7/
11,3 | 0,0 0,0 0,0 0,0 45,4
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de cenoura 4,0 16,2 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
Normal matssa salteefda (massa cotovelos) com ovo mexido, cenoura, sopa [f|oc95 de 165 | 216 25 17,0 34 05 306,8
e ervilhas e milho batata (leite,
& . couve-flor crocante (panada no forno) com massa cotovelos e sulfitos)]; ovo;
2| Vegetariana “tan): 6,5 25,6 2,5 10,7 1,6 0,3 227,6
£ & ervilhas salteadas massa (g';‘lte")’

© couve-tlor

c’, Salada/Legumes |incorporados : cenoura, ervilhas e milho panada (glten); 1,5 3,0 2,9 0,2 0,0 0,1 19,3
Sobremesa fruta da época pdo (gluten) 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
P3o pao de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de espinafres e grao-de-bico 53 | 189 | 3,7 1,8 0,2 0,3 108,9

saladinha de atum com feijdo-frade (atum, feijdo-frade, ovo cozido,
Normal 40,2 | 429 | 0,7 36,5 53 1,7 666,1

o cebola, salsa) e arroz branco Si’)p: [tﬂ"(foi de

= - . o atata (leite,

.;;_‘I’u Vegetariana saladinha de feijdo-frade (feijdo-frade, cebola, salsa) com arroz suffitos); atum; | 128 | 62,4 18 14,8 23 04 440,8

= branco ovo; pudim

51| salada/Legumes |alface, tomate e cenoura "‘(*‘tl‘?’t; p?" 15 |31 30| 02 | 00 00 | 193

gluten
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 09 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-verde e cebola 4,9 185 | 5,1 1,6 0,2 0,3 103,0
Normal perna de frango estufada com batata assada e arroz branco 329 | 340 1,2 12,1 2,0 0,4 381,3
pud sopa [flocos de

.1.’ Vegetariana grdo-de-bico estufado com pimento, batata assada e arroz branco batata (leite, 12,0 | 55,2 2,8 12,8 1,8 0,2 389,7

S sulfitos)]; pdo

§ Salada/Legumes |couve-flor, feijdo-verde e couve-roxa salteados (gldten) 3,5 51 4,1 0,2 0,0 0,0 35,2
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,
11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i estas ancias ou pi sdo i i Caso necessite informag&o adicional sobre

os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

Ementa sujeita a alteragdes por motivos imprevisiveis.

Maio é o quinto més do calendario gregoriano e herdou o nome de Maia,
divindade romana que era celebrada nesta época como responsavel pelo
crescimento das plantas que nascem na primavera.

4o




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 4

MUNICIPIO DE GUIMARAES .
Semana de 18 a 22 de maio de 2026 UNISELF

TECNICOS DE ALIMENTACAG

Alergénios
8 Prot. HC Acic. Llip AGSat Sal Kl

(*)

Sopa creme de abdbora e alho-francés 41 |16,4| 3,6 1,5 0,2 0,3 90,0
iINormal pasteis de bacalhau fritos com arroz de ervilhas (T:::[i:f.?s:]e :::21 20,7 | 56,6 | 1,3 30,3 4,0 1,6 587,7
i acalhau, ovo,

""é Vegetariana risséis de tofu e espinafres no forno com arroz de ervilhas dis(:u,ﬁ::de swdio; | &5 | 66,6 58 12,1 2,2 0,2 416,2
T rissdis de tofu e
u§n Salada/Legumes |alface, pepino e beterraba espmafr‘; (‘glzten, 22 | 38| 38 0,3 0,1 0,2 26,3
" lsobremesa fruta da época oo el 1,2 115,2| 150 | 04 | 0,0 00 | 698
Pao pao de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de feijdo-verde 44 |16,9| 3,9 1,5 0,2 0,3 93,5
sopa [flocos de
= |Normal perna de peru no forno com molho de laranja e massa macarronete | atetalleite, | 356 13931 15 | 208 53 0,7 |453,5
= sulfitos)]; massa
‘3-: Vegetariana bolinhos de feijdo preto no forno com massa macarronete (gldten); 14,5 | 53,6 | 2,7 8,5 1,3 0,4 354,5
bolinhos de
E Salada/Legumes |brdcolos, couve-flor e cenoura salteados feijo preto 33 | 36| 31 0,4 0,0 0,1 31,1
Sobremesa fruta da época (gluten); pao 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
(gluten)

P30 pao de mistura ¢ 41 |242] 09 | 06 | 01 01 |121,4

Sopa de feijdo-catarino e couve-branca 54 |19,8| 4,5 1,6 0,2 0,3 110,3
© Normal filetes de pescada estufados, batata assada e arroz branco sopa [flocosde | 28,7 [52,2| 2,3 23,6 3,4 0,7 542,2
" Vegetariana ervilhas estufadas com curgete e batata assada bliFata)]('e]cflte' 78 [30,6| 3,8 | 14,6 2,1 0,5 287,4
1] sulfitos)]; filete
§ Salada/Legumes [tomate, couve-roxa e milho de pescada; pao | 2,0 8,4 2,8 0,4 0,0 0,2 45,1
SASobremesa fruta da época (gldten) 1,2 |15,2| 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8

Pao pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

Sopa de brdécolos 4,2 16,3 | 3,5 1,5 0,2 0,3 90,9

feijoada a portuguesa (carne de porco, vaca, feijdo-branco, couve-

Normal o sopa [flocosde | 30,8 |48,1| 3,8 27,7 6,7 0,6 569,8
© lombarda, cenoura e couve-coragdo) com arroz batata (leite
..;_: Vegetariana feijoada de cogumelos}cogumelos, feijdo-branco, couve-lombarda, sulfitos)]; 153 |633| 46 153 22 05 4588
- cenoura e couve—coragao) cogumelos
=2 |Salada/Legumes |incorporados : couve lombarda, cenoura e couve-coragéo (sulfitos); pdo 2,1 3,6 2,4 0,3 0,0 0,1 24,4
lat
Sobremesa fruta da época (gliten) 1,2 |152] 150 | 04 | 00 00 | 698
Pdo pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de couve-flor e feijdo-vermelho 57 |18,9 | 4,0 1,6 0,2 0,3 107,7
Normal massada de cavala, ervilhas, cenoura e milho 30,6 |24,3| 4,2 10,5 1,6 1,9 315,8

sopa [flocos de

©

'5 batata (leite,

u',{, Vegetariana massada de grao-de-bico, ervilhas, cenoura e milho sulfitos)]; massa | 15,7 | 52,5 | 4,7 10,1 1,4 0,3 368,8

% (gluten); cavala;

" lsalada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e milho pdo (glaten) 3,1 9,6 1,9 0,5 0,0 0,2 55,5
Sobremesa fruta da época 1,2 | 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 41 |24,2| 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,
11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre
os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

Ementa sujeita a alteragdes por motivos imprevisiveis.

18 de Maio
Dia Internacional dos Museus
Museu__ '| '| -
Ngoonal 1D ABADE MUSEU
—So0ares DE BAC AL NACIONAL
dos Reis DE MACHADO
DE CASTRO




Escolas 22 e 32 Ciclo e Secundarias - 5

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 25 a 29 de maio de 2026 U'N\“SMEJTF
Alergénios
f*) Prot. HC Acic. Llip AGSat Sal Kl
Sopa de curgete e cenoura 43 16,6 | 3,8 1,5 0,2 0,3 92,1
sopa [flocos de

" |Normal bolonhesa de carne de vaca e lentilhas com massa esparguete batata (leite, 233 (368 | 21 24,8 1,2 0,4 466,9

'E sulfitos)]; carne

.f"g Vegetariana bolonhesa de lentilhas (lentilhas e pimento) com massa esparguete| Picadadevaca | 162 | 49,6 | 2,2 8,3 1,3 0,4 343,2

£ (gluten, soja,

3

é" Salada/Legumes |alface, cenoura e couve-roxa suffitos); massa | 2,2 3,8 3,4 0,1 0,0 0,1 24,3

laten); pa
Sobremesa fruta da época t ;‘g;’;)en’;“ 12 | 152|150 04 | 00 00 | 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de brdécolos e feijdo-branco 5,8 18,7 | 3,8 1,7 0,2 0,3 108,5
sopa [flocos de
o Normal filetes de solha panados com arroz de legumes batata (leite, 27,9 332 08 16,8 2,5 0,6 399,3
k2| Vegetariana curgete panada com arroz de legumes Sumtzs)](; ﬁ::te 86 |359| 64 7,7 1,2 0,5 250,4
o panado (solha,

;‘f’ Salada/Legumes |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde gluten); curgete | 3,2 5,9 31 0,3 0,1 0,1 39,0

= dten):

Sobremesa fruta da época panada (gliten); | 95 | 152 | 150 | 0,4 0,0 0,0 69,8
- = péo (gluten)

Pao pdo de mistura 4,1 24,2 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4

Sopa de espinafres 4,4 16,4 | 3,6 1,6 0,2 0,3 92,3

- Normal perninha de frango no forno com orégéos e arroz de agafrdo 356 | 303 15 20,8 53 0,7 453,5

T feijao vermelh f m tom noura e pimen m sopa [flocos de

i \egetariana eijdo verme ~o estufado com tomate, cenoura e pimento, co batata (e 130 | 503 | 33 9,9 14 04 347.9

& arroz de acafrdo sulftos)]; pé(’)

g Salada/Legumes |beterraba, couve-cora¢do e cenoura (glme;‘) 1,7 54 43 0,2 0,0 0,2 29,6
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 04 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa de couve-coragdo e lentilhas 5,6 19,2 | 3,5 1,6 0,2 0,3 108,8

o Normal massa salteada com ovo cozido, milho, ervilhas e cenoura sopa [flocosde | 17,6 | 23,6 | 3,3 17,1 3,4 0,6 320,3

'E Vegetariana massa salteada com grdo-de-bico, milho, ervilhas e cenoura Sutl’;:z:]“:t:s‘sa 15,7 | 52,5 | 4,7 10,1 1,4 0,3 368,8

*E Salada/Legumes |incorporados : milho, ervilhas e cenoura (gliten); ovo; 3,1 9,6 1,9 0,5 0,0 0,2 55,5

= i ite):

5 , - pudim (leite); 1,2/ |15,2/| 15,0/ | 0,4/ 0,0/ 0,0/ 69,8/
Sobremesa fruta da época / pudim 50 (gld

poca/p pro(giiten) | 47 | 975|209 | 45 | 35 | 06 |1681
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
Sopa creme de cenoura 4,0 16,2 | 3,5 1,5 0,2 0,3 89,3
Normal arroz de aves (frango e peru) no forno gratinado com queijo sopa [flocos de 31,6 | 33,8 2,1 17,1 49 0,9 419,1

©

= feijdo- i f: -1 i

i Vegetariana eijdo-manteiga estufado com couve-lombarda e cenoura, arroz batata (leite, 142 | 615 | 44 15,0 22 05 4439

o branco sulfitos)]; queijo

§ Salada/Legumes |alface, pepino e tomate (leite); pao 16 | 21| 20 | 04 0,1 0,0 17,8

(glaten)
Sobremesa fruta da época 1,2 15,2 | 15,0 0,4 0,0 0,0 69,8
Pao pdo de mistura 4,1 24,2 | 0,9 0,6 0,1 0,1 121,4
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda,
11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou i estas ancias ou produtos sdo i i Caso ite informacgdo adicional sobre

os produtos em causa deve solicitar aos funciondrios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

Ementa sujeita a alteragGes por motivos imprevisiveis.

24 de Maio
Dia Europeu dos Parques Naturais

Em Portugal existe o Parque Nacional Peneda-Gerés (PNPG),
criado em 1971.

E os seguintes Parques Naturais:
Montesinho;

Douro Internacional;

Litoral Norte;

Alvao;

Serra da Estrela;

Tejo Internacional;

Serras de Aire e Candeeiros;

Sdo0 Mamede;

Sintra-Cascais;

Arrabida;

Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina;
Vale do Guadiana;

Ria Formosa.




