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APRESENTACAO

Professor(a),

Com o objetivo de oferecer uma referéncia curricular as propostas que estruturam o Caderno de acbes
de acolhimento, permanéncia e aprendizagem para o publico da busca ativa, delineamos
o Documento Curricular Referéncia da Busca Ativa Escolar. A partir dele, professores e equipes
pedagdgicas devem planejar acdes de recomposicao das aprendizagens dos estudantes que retornam a
experiéncia educacional por meio do processo de busca ativa.

Este documento ndo substitui o Curriculo do Espirito Santo (2020) nem as Rotinas Pedagodgicas Escolares,
mas sistematiza habilidades essenciais que precisam ser desenvolvidas pelos estudantes
oriundos da busca ativa escolar, a fim de que, progressivamente, tenham condigdes de vivenciar com
qualidade o Curriculo desenvolvido na escola.

Como subsidio, este documento também apresenta a secao Orientacbes Pedagdgicas, em que constam
sugestdes de desenvolvimento para cada habilidade estruturante.

Bom trabalho!
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DOCUMENTO CURRICULAR REFRENCIA DA BUSCA ATIVA ESCOLAR
CIENCIAS DA NATUREZA
ENSINO FUNDAMENTAL ANOS INICIAIS
Professor(a):

Ano: 3° ANO

Unidade Habilidades Estruturante da Objetos de Conhecimento Orientagoes Pedagogicas
Tematica Area de Conhecimento
Matéria e Energia | EFO3CIO3/ES Interacdao dos seres Vvivos e Professor(a), para o trabalho com

Identificar os efeitos de diferentes | com a luz e o0 som. esta habilidade, sugere-se que seja
condigdes do ambiente em termos utilizada a proposta:
de som e luz nos seres vivos e
discutir habitos necessarios para » Observagdo do Ambiente: Para sua a
a_manutengao da saude auditiva e realizacdo, peca aos educandos que
visual. observem diferentes ambientes ao

redor de sua residéncia. Peca que
observem os diferentes  sons
(tréfego, passaros, vento) e tipos de
luz (natural e artificial) presentes em
cada local e o impacto que o som e a
luz podem ter seres vivos presentes
nestes locais. Pode-se incluir nas
situacbes a serem observadas,
comportamentos comuns dos seres
vivos como assistir televisao em
volume alto, ou passar muito tempo
exposto a luz de telas eletronicas.
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Ano: 3° ANO

Unidade Habilidades Estruturante da Objetos de Conhecimento Orientagoes Pedagogicas
Tematica Area de Conhecimento

e Como devolutiva da atividade de
observacao do ambiente, pode- se
pedir aos alunos que registrem em
um relatério, suas observacbes e
conclusdes sobre como o som e a luz
afetam positivamente e
negativamente o0s seres vivos
(plantas, seres

e humanos e os demais animais). A
observacdao pode ser uma o6tima
oportunidade para observar como
diferentes plantas e animais se
adaptam as variacdes de luz e som
em seus habitats naturais.

e Outra sugestao para a devolutiva dos
alunos pode ser a criacao de cartazes
ou folhetos informativos para
conscientizar os colegas sobre os
habitos de assistir televisao em
volume alto, ou passar muito tempo
exposto a luz de telas eletronicas, a
importancia de nao ouvir musica
muito alta por muito tempo, de nao
se expor excessivamente a luz de
telas durante a noite, de proteger os
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Ano: 3° ANO

Unidade Habilidades Estruturante da Objetos de Conhecimento Orientagoes Pedagogicas
Tematica Area de Conhecimento

olhos, assim como a pele do sol forte
e, sugerir maneiras de cuidar melhor
dos seus ouvidos e olhos no dia a dia.

e Professor, a habilidade EFO3CIO3/ES
pode ser integrada a outras
disciplinas, como Lingua Portuguesa
e Artes, a partir do incentivo aos
alunos para criar histérias, poemas
ou trabalhos artisticos relacionados
ao tema.

e Professor, as habilidades
estruturantes aqui apresentadas
estao relacionadas com as
habilidades de desdobramento
EFO3CIO1/ES e  EF02CIO2/ES,
trabalhadas no 19 trimestre.
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Area de Conhecimento

Ano: 3° ANO

Objetos de Conhecimento

Orientagoes Pedagogicas

Vida e Evolucao

EFO3CI04/ES

Identificar caracteristicas sobre o
modo de vida (o que comem,
como se reproduzem, como se
deslocam etc.) dos animais mais
comuns no ambiente préximo,
representando essas
caracteristicas em  diferentes
linguagens, inclusive por meio de
desenhos, recortes, modelagem e
outras formas de expressao.

Modo de vida dos animais

Professor(a), para o trabalho com
esta habilidade, sugere-se que seja
utilizada a proposta:

Pesquisa e Observacdao: Para sua
realizagdo, sugerimos que pega aos
educandos para realizarem uma
investigagao e identificarem quais os
animais eles percebem em seu
entorno, como insetos, passaros,
pequenos mamiferos, etc. Eles
podem registrar suas observacoes
em um relatério ou em seus
cadernos. Utilizando as anotacoes,
propor uma classificacdo desses
animais a partir do que eles comem,
onde habitam, como se reproduzem,
como se defendem de seus
predadores e como se deslocam.

Como devolutiva dessa atividade,
sugere-se a produgao de
representacgdes visuais, momento no
qual 0s educandos podem
representar as caracteristicas dos
animais através de desenhos,
colagens, recortes ou modelagem.
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Unidade Habilidades Estruturante da Objetos de Conhecimento
Tematica Area de Conhecimento

Orientagoes Pedagogicas

Professor, as habilidades
estruturantes aqui apresentadas
estao relacionadas com as
habilidades de desdobramento
EFO3CIO06/ES, trabalhada no 2°
trimestre.
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Unidade
Tematica

Hal;ilidades Estruturante da
Area de Conhecimento

Ano: 3° ANO

Objetos de Conhecimento

Orientagoes Pedagogicas

Vida e Evolucao

EFO3CIOS5/ES -

Descrever e comunicar, em
diferentes linguagens e formas de
expressao, as alteragbes que
ocorrem durante o ciclo de vida
dos animais, inclusive o ser
humano,

selecionando exemplos do bioma
local e discutindo a

importancia dos cuidados
necessariosem cada etapa desse
ciclo.

Ciclo de vida dos animais

Professor(a), para o trabalho com esta
habilidade, sugere-se que seja
utilizada a proposta de

Organizacao de Informagoes: Para sua
realizagcdo, sugerimos que pegca aos
educandos para escolherem animais
que foram identificados na “Pesquisa
e Observacao” realizada
anteriormente, e organizem as
informagdes de forma a demonstrar o
ciclo de vida desse (s) animal(is),
incluindo os estagios de nascimento,
crescimento, reproducdo e morte.
Incentive os alunos a comparar os
diferentes ciclos de vida. Apos explorar
os ciclos de vida dos animais locais, os
educandos podem identificar as etapas
do ciclo de vida humano em suas
diferentes fases (desde bebés até
adultos) e identificar como essas fases
sao semelhantes ou diferentes das dos
animais estudados. A partir dessas
observacoes, identificar a importancia
dos cuidados necessarios em cada
etapa do ciclo de vida e como os
animais e os seres humanos precisam
de diferentes tipos de cuidados em
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Ano: 3° ANO

Unidade Habilidades Estruturante da Objetos de Conhecimento Orientagoes Pedagogicas
Tematica Area de Conhecimento

cada fase, desde a alimentagao
adequada até a protecdo contra
perigos.

e Como devolutiva dessa atividade,
sugere-se a que o0s alunos criem
tabelas ou graficos para destacar
semelhancas e diferencas entre os
animais estudados e demonstrar as
diferengas entre os ciclos de vida dos
animais estudados. Outra sugestdo é
pedir aos educandos que representem
os diferentes estagios do ciclo de vida
do animal através de desenhos,
cartazes ou modelos. Isso ajuda a
visualizar e compreender as mudancas
que ocorrem ao longo do tempo e a
partir dessa visualizacao propor a
criacao de histérias ou narrativas sobre
um animal especifico, descrevendo sua
jornada desde o nascimento até a fase
adulta. Isso incentiva a expressao
criativa e a compreensdo do ciclo de
vida.

e Professor, integre essa habilidade com
outras disciplinas, como Lingua
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Ano: 3° ANO

Unidade Habilidades Estruturante da Objetos de Conhecimento Orientacoes Pedagogicas
Tematica Area de Conhecimento

Portuguesa e Artes, para aprimorar a
expressao escrita e criativa dos alunos
e permitir que eles explorem diferentes
formas de expressao.
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DOCUMENTO CURRICULAR REFRENCIA DA BUSCA ATIVA ESCOLAR
CIENCIAS DA NATUREZA
ENSINO FUNDAMENTAL ANOS INICIAIS
Professor(a):

Ano: 4° ANO

Unidade Habilidades Estruturante da Objetos de Conhecimento Orientagdoes Pedagogicas
Tematica Area de Conhecimento
Matéria e Energia | EFO4CIO1/ES Misturas e Professor(a), para o trabalho com esta

Identificar misturas na vida habilidade, sugere-se que sejam
didria, com base em suas utilizadas as seguintes propostas
propriedades fisicas observaveis, pedagdgicas:
reconhecendo sua composicao,
sua utilizacdo e sua importancia e Pesquisas: Propor pesquisas ao aluno
em diferentes atividades do sobre os conceitos de mistura e
cotidiano. componentes de uma mistura.

e Exemplos cotidianos: Proponha ao
aluno que selecione alguns alimentos,
bebidas, produtos de limpeza,
medicamentos, produtos de higiene
pessoal, materiais de construgao,
tintas, produtos agricolas, entre
outros, e liste quais ingredientes
compdem essas misturas.

e Videos: Sugira videos que abordem as
misturas e suas propriedades fisicas.
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Ano: 4° ANO

Unidade Habilidades Estruturante da Objetos de Conhecimento Orientagoes Pedagogicas
Tematica Area de Conhecimento

e Exercicios: Proponha exercicios que
evidenciam misturas na vida diaria,
com base em suas propriedades fisicas
observaveis, reconhecendo sua
composicao, sua utilizagdo e sua
importancia em diferentes atividades
do cotidiano.
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Ano: 4° ANO
Unidade Habilidades Estruturante da Objetos de Conhecimento Orientagoes Pedagogicas
Tematica Area de Conhecimento
Matéria e Energia | EFO4CI02 Transformagoes da matéria. e Professor(a), para o trabalho com esta

Testar e relatar transformacgoes habilidade, sugere-se que sejam
nos materiais do dia a dia quando utilizadas as seguintes propostas
expostos a diferentes condigdes pedagdgicas:
(aquecimento, resfriamento, luz e e Pesquisas: Propor pesquisas ao aluno
umidade). sobre os conceitos de transformagodes

quimicas e fisicas.

e Exemplos cotidianos: Proponha ao
aluno que selecione alguns exemplos
do cotidiano que ocorrem
transformagdes quimicas e alguns
exemplos que ocorrem transformagoes
fisicas incentivando-o a justificar o
porqué dessas escolhas.

e Videos: Sugira videos que abordem as
transformagdes nos materiais do dia a
dia quando expostos a diferentes
condigoes, como aquecimento,
resfriamento, luz e umidade.

e Exercicios: Proponha problemas e
exercicios que  evidenciam as
transformagdes quimicas e fisicas do
cotidiano.
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Unidade
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Halgilidades Estruturante da
Area de Conhecimento

Ano: 4° ANO

Objetos de Conhecimento

Orientagoes Pedagogicas

Matéria e Energia

EF02CI04/ES

Selecionar e listar plantas e
animais que fazem parte de seu
cotidiano, descrevendo suas
principais caracteristicas
(tamanho, forma, cor, fase da
vida, local onde se desenvolvem
etc.) em diferentes linguagens e
midias,

inclusive a digital, e relacionando-
as ao ambiente em que vivem.

Cadeias alimentares simples.

Professor(a), para o trabalho com esta
habilidade sugere- se que seja
utilizada a proposta

Identificacao de Plantas e Animais:
Para a realizacdo da proposta, peca
aos alunos que observem e
identifiquem as plantas e animais que
fazem parte do seu cotidiano. Isso
pode incluir plantas no ambiente
escolar, animais de estimacdo,
passaros, insetos, entre outros.

Peca aos educandos que coletem
informacdes sobre

caracteristicas como tamanho, forma,
cor, fase da vida (caso observavel),
local onde se desenvolvem etc. e criem
listas e descricobes das plantas e
animais identificados.

Como devolutiva dessa proposta os
educandos podem escrever ou
desenhar as principais caracteristicas
de cada espécie, relacionando-as com
o ambiente onde sdo encontradas.
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Ano: 4° ANO
Unidade Habilidades Estruturante da Objetos de Conhecimento Orientagoes Pedagogicas
Tematica Area de Conhecimento
Matéria e Energia | EF02CIO5/ES Ciclo da matéria e o fluxo de e Professor(a), para o trabalho com esta
Investigar a importancia da adgua | energia em um ecossistema. habilidade, sugere-se que seja
e da luz para a manutencao da utilizada as plantas identificadas na
vida de plantas do bioma local e proposta anterior. Peca aos educandos
dos ecossistemas em geral. que observem a aparéncia e saude

dessas plantas identificadas e
investiguem suas necessidades em
relacdo a agua e a luz. Eles podem
fazer pesquisas online ou consultar
livros.

e Como devolutiva para essa atividade,
sugere-se incentive os alunos a
expressar suas observagbes e
descrigcdes utilizando diferentes
linguagens e midias, como desenhos,
pinturas, colagens, fotografias, audios
ou videos. Isso permite que eles
explorem diversas formas de
comunicagao € possam expor o0s
conhecimentos adquiridos sobre a
importancia da agua e da luz para as
plantas. Eles podem incluir
informacdes, ilustracdes e dicas sobre
como cuidar das plantas.
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Halgilidades Estruturante da
Area de Conhecimento

Ano: 4° ANO

Objetos de Conhecimento

Orientagoes Pedagogicas

Vida e Evolucao

EFO02CIO6/ES

Identificar as principais partes de
uma planta (raiz, caule, folhas,
flores e frutos) e a fungao
desempenhada por cada uma
delas, e analisar as relagdes entre
as plantas, o ambiente e os
demais seres Vivos,
reconhecendo o saber popular de
diferentes regides no uso das
plantas, tanto para fins culinarios,
quanto medicinais.

Processos de Decomposicao
da matéria organica.

Professor(a), para o trabalho com esta

habilidade sugere- se que seja
utilizada a proposta:
Observacao de Plantas Reais:

Proponha aos seus educandos que
coletem (sem depredar) plantas com
caracteristicas diferentes onde eles
possam observar suas diferentes
partes (caso seja possivel). Peca que
identifiquem e descrevam cada parte
em termos de tamanho, forma, cor e
funcao.

Discussoes sobre Ecossistemas:
Proponha pesquisas que busquem
informagdes sobre como diferentes
partes das plantas se relacionam com
0 ambiente e o0s outros seres vivos em
um ecossistema. Por exemplo, como
as plantas fornecem abrigo e alimento
para animais.

Uso de Plantas na Cultura Popular:
Outro ponto de pesquisa pode ser
como as plantas tém sido usadas ao
longo da histéria por diferentes
culturas para fins culindrios e
medicinais, buscando exemplos de
plantas usadas como temperos, chas
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Unidade Habilidades Estruturante da Objetos de Conhecimento Orientagoes Pedagogicas
Tematica Area de Conhecimento

medicinais, entre  outros. Essa
pesquisa pode abarcar as plantas
usadas localmente, como por exemplo
as plantas que sao usadas na culinaria
ou medicina popular em sua regiao.
Eles podem entrevistar pessoas na
comunidade para obter informacgoes.

¢ Como devolutiva dessa atividade os
alunos podem realizar a produgao de
historias sobre as plantas identificadas
em sua regiao e como sao utilizadas
pela comunidade.
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Ano: 4° ANO
Unidade Habilidades Estruturante da Objetos de Conhecimento Orientagoes Pedagogicas
Tematica Area de Conhecimento
Vida e Evolugao EF04CIO07 O uso de Microrganismos nos e Professor(a), para o trabalho com esta

Verificar a participagao de processos produtivos. habilidade sugere- se que seja
microrganismos na producao de utilizada a proposta:
alimentos, combustiveis, e Pesquisa sobre Usos de
medicamentos, entre outros. Microrganismos: peca aos educandos

para realizarem pesquisas sobre o uso
de microrganismos, na producao de
alimentos (como pao, queijo, iogurte e
fermentacao de alimentos), producao
de antibidticos, tratamento de esgoto,
entre outros.

e Discussoes sobre Higiene: inclua como
topico da pesquisa a exploracdo de
como 0s microrganismos também
podem ser prejudiciais a salde se nao
forem controlados e percebam a
importancia da higiene pessoal e do
manuseio adequado de alimentos para
evitar doencas causadas por
microrganismos.
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Habilidade§
Estruturante da Area de
Conhecimento

EFO5CIO1ES

Identificar e relatar os
materiais que constituem
diferentes objetos ao
explorar fendmenos da vida
cotidiana, evidenciando
suas propriedades fisicas e
quimicas (densidade,
solubilidade,
condutibilidade térmica e
elétrica, respostas a forcas
magnéticas e mecanicas
etc.) e associar a aplicacao
desses materiais as suas
propriedades.

Ano: 5° ANO

Objetos de Conhecimento

Matéria e Energia.

OrientagOes Pedagogicas

Professor(a), para o trabalho com esta
habilidade, sugere-se que seja utilizada a
seguintes proposta pedagdgicas:

Pesquisas: Propor pesquisas ao aluno sobre os
conceitos de densidade, solubilidade,
condutibilidade térmica e elétrica, magnetismo,
entre outros.

Exemplos cotidianos: Proponha ao aluno que
selecione alguns objetos de uso cotidiano como
utensilios domésticos, brinquedos, roupas e
calcados, embalagens de alimentos, materiais
de construcdo, eletronicos, entre outros, e
pesquise 0s materiais que constituem esses
objetos, destacando suas propriedades fisicas e
guimicas e associando sua aplicacdo as suas
propriedades ajudando a fortalecer sua
compreensao das propriedades fisicas e
guimicas dos materiais, bem como sua aplicacao
pratica em objetos e produtos do dia a dia.
Videos: Sugira videos que abordem as
propriedades fisicas e quimicas dos materiais e
relacionando com suas aplicagoes.
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e Exercicios: Proponha exercicios que evidenciam
algumas propriedades dos materiais como
densidade, solubilidade, condutibilidade térmica
e elétrica, magnetismo, entre outros.
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Matéria e Energia | EFO5CIO2ES Estados fisicos daaguaeo e Professor(a), para o trabalho com esta
Identificar os  estados | ciclo hidrolégico habilidade, sugere-se que seja utilizada a
fisicos da agua e os seguintes proposta pedagdgicas:
processos de mudancas de e Pesquisas: Propor pesquisas ao aluno sobre os
estado (fusao, vaporizagao, conceitos de mudancas de estado (fusao,
solidificacdo, liquefacdo e vaporizagao, solidificacgdo, liqguefacao e
sublimacgao), aplicando sublimacao) e sobre o ciclo hidroldégico. Pode-se
esses conhecimentos sobre sugerir que o aluno pesquise como as mudancas
as mudancas de estado de estado da agua impactam os ecossistemas
fisico da agua para explicar locais, como lagos, rios e florestas, e discuta as
o ciclo implicacOes para a biodiversidade.
hidrolégico e analisar suas e Exemplos cotidianos: Proponha ao aluno que
implicagdes na agricultura, observe e relate exemplos do uso dos processos
no clima, na geragdao de de mudanca de estado da agua no cotidiano.
energia elétrica, no Pode-se propor que 0 aluno pesquise casos reais
provimento de agua de aplicagdoes das mudancas de estado da agua,
potavel e no equilibrio dos como a utilizacdo da evaporagao na producao de
ecossistemas regionais (ou energia elétrica em usinas termelétricas ou a
locais). condensacdo para a formacdo de nuvens. Outra
pesquisa possivel seria sobre como as mudangas
de estado da dgua afetam a agricultura, desde a
irrigagdo até a influéncia no crescimento de
plantas e como estao relacionadas aos padroes
climaticos, como a influéncia da evaporacdo na
formagao de chuvas.
e Videos: Sugira videos que abordem as
mudancas de estado (fusdao, vaporizacao,
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solidificagao, liquefagao e sublimacgao) e o ciclo
hidroldgico.

e Exercicios: Proponha exercicios que abordem as
mudancas de estado e o ciclo hidrolégico. Pode-
se propor ao aluno a criagao diagramas
explicativos para cada processo de mudanca de
estado (fusdo, vaporizagao, solidificacao,
liguefacdo e sublimacdo) da agua, ilustrando os
estados e as mudancas de temperatura
associadas.
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EFO5CIO6/ES

Identificar e descrever as
partes que compdem o
sistema digestério e o
respiratorio, explicando
suas fungdes e selecionar
argumentos que
justifiquem por que sao
considerados
corresponsaveis pelo
processo de nutricao do
organismo.

Sistemas digestério e
respiratorio e a nutricao
do organismo.

Professor(a), para o trabalho com esta
habilidade, sugere-se que seja utilizada a
proposta:

Atividade de Montagem: Proponha aos alunos a
montagem dos sistemas na forma de quebra-
cabegcas que representem as partes dos
sistemas. Pega que o0s grupos montem os
guebra-cabecas e expliguem as fungdes de cada
parte.

Sugestao de atividade: Corpo humano - quebra
cabeca. disponivel em:
https://sabidopia.blogspot.com/2011/08/corpo-

humano- quebra-cabeca.html. Acesso em
18/09/2023.
Pesquisa Dirigida: para complementar a

atividade de montagem de quebra cabecas, peca
aos alunos para pesquisarem mais
detalhadamente sobre as partes do sistema
digestorio e respiratério. Eles podem usar livros,
recursos online e videos educativos.

Criacdo de Modelos: Como devolutiva dessa
atividade, incentive os alunos a criarem modelos
tridimensionais do sistema digestério e
respiratério usando materiais como papel,
argila, massinha ou até mesmo objetos
reciclaveis e explicarem como suas fungodes
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estdao relacionadas ao processo de nutrigao do
organismo.

Atividade de Escrita Criativa: outra forma de
devolutiva pode ser a producdao de historias
imaginarias em que as partes do sistema
digestorio e respiratorio sdo personagens que
trabalham juntas para manter o organismo
saudavel.




st

Gerdncia de Curriculo
da Educagio Basica

SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCACAO
SUBSECRETARIA DE EDUCACAO BASICA E PROFISSIONAL
GERENCIA DE CURRICULO DA EDUCACAO BASICA

ST &
Y &
V

" GOVERNO DO ESTADO
DO ESPIRITO SANTO

Secretaria da Educagdo

Unidade
Tematica

Habilidade,s
Estruturante da Area de
Conhecimento

Ano: 5° ANO

Objetos de Conhecimento

Orientacoes Pedagogicas

Vida e Evolugao

EFO5CIO8/ES - Descrever
0s seus habitos
alimentares, comparando
com os de seus colegas e
com o que é considerado
ideal para a manutencdo da
saude do organismo,
listando e classificando os
alimentos (quantidade de
vitaminas,

minerais, lipideos,
proteinas e carboidratos
etc.), de forma a

organizar um cardapio
equilibrado com base nas
caracteristicas dos grupos

alimentares e nas
necessidades individuais
para a manutencdo da

saude do organismo.

Habitos alimentares.

Professor(a), para o trabalho com esta habilidade,
sugere-se que seja utilizada a proposta:

Analise dos Habitos Alimentares Pessoais: Para realizar
a atividade, peca aos educandos para descreverem
seus préprios habitos alimentares, incluindo o que eles
geralmente comem em diferentes refeigdes. Isso pode
ser feito por meio de redagdes ou didrios alimentares.
Classificacdo de Alimentos: Apds fazerem a analise e
registro dos alimentos consumidos, peca aos
educandos para classificarem os diferentes alimentos
nos grupos alimentares

Pesquisa sobre Conteudo Nutricional: Propor uma
pesquisa pode complementar a consolidacao dos
conhecimentos dos educandos. Pode-se sugerir que
pesquisem sobre osnutrientes presentes nesses
alimentos (vitaminas, minerais, proteinas, etc.), como
as necessidades nutricionais podem variar de pessoa
para pessoa e como diferentes fatores, como idade,
atividade fisica e saude, influenciam as necessidades
nutricionais.

Como devolutiva dessa atividade pode-se propor a
producdo de posteres, folhetos ou apresentacoes
digitais que promovam a importancia de uma
alimentacao saudavel e fornecam informagdes sobre os
diferentes grupos alimentares.
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Conexoes Interdisciplinares: Integre essa habilidade
com outras disciplinas, como Matematica e Lingua
Portuguesa, para que os alunos possam fazer calculos
nutricionais e escrever receitas saudaveis.




