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O setor de alimentação fora do 
lar (AFL) chega ao Mês da Mulher 
com um marco histórico: as 
empreendedoras já são maioria 
no comando dos negócios: entre 
as empresas em que foi possível 
identificar o gênero dos sócios, 
52,7% têm predominância feminina, 
enquanto 47,3% são lideradas 
majoritariamente por homens, 
apresentando uma diferença de  
75,8 mil empresas. 

* O levantamento foi realizado pela Abrasel com 
base em dados da Receita Federal de 2026. 

Ser mulher já exige força.

Ser mulher empreendedora exige 
coragem.

Mas ser uma mulher que lidera um 
bar, um restaurante, uma cozinha ou 
uma equipe no setor de alimentação 
fora do lar exige resistência, 
estratégia, clareza e posicionamento. 
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O setor de alimentação fora do lar 
é um ambiente dinâmico, intenso 
e competitivo. A líder não lida 
apenas com produtos e processos: 
lida com gente, com pressão, com 
fornecedores, com fiscalização, com 
desperdício, com caixa apertado — 
tudo isso enquanto ainda precisa 
provar que sabe o que está fazendo. 



A participação feminina na gestão de 
bares e restaurantes tem aumentado 
nos últimos anos, mas o caminho ainda 
apresenta obstáculos importantes. 
Muitas líderes precisam lidar com 
uma rotina intensa, equilibrando 
responsabilidades do negócio  
com demandas da vida pessoal.  
Em vários casos, também enfrentam 
questionamentos sobre sua capacidade 
de liderança, além de lidar com tensões 
emocionais que nem sempre são 
percebidas por quem está ao redor.

Apesar do crescimento da presença 
feminina na gestão, ainda existem 
desafios como:

• Sobrecarga mental

• Dúvida constante do mercado  
sobre sua autoridade

• Acúmulo de funções pessoais  
e profissionais

A REALIDADE DA MULHER 
LÍDER NO SETOR DE 
ALIMENTAÇÃO FORA DO LAR
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• Pressões emocionais invisíveis 

Mesmo diante dessas dificuldades, 
mulheres têm provocado mudanças 
significativas na forma de conduzir 
negócios no setor de alimentação fora 
do lar. Sua forma de liderança costuma 
combinar organização, percepção sobre o 
comportamento das equipes e habilidade 
para tomar decisões em ambientes de 
pressão. Essa combinação contribui 
para operações mais equilibradas, 
equipes mais engajadas e negócios mais 
sustentáveis ao longo do tempo.

A presença feminina tem transformado 
negócios ao trazer sensibilidade, visão 
estratégica, capacidade de leitura 
humana e resiliência.



A força da liderança exercida 
por mulheres está justamente na 
capacidade de conduzir equipes 
de forma equilibrada, combinando 
sensibilidade nas relações com 
posicionamento firme nas decisões. 
Essa forma de liderar valoriza o 
diálogo, a escuta e a compreensão 
das pessoas, sem abrir mão da 
organização e da responsabilidade 
pelos resultados.

Mulheres líderes costumam 
administrar diferentes aspectos da 
gestão ao mesmo tempo, mantendo 
atenção tanto nos processos quanto 
nas pessoas que fazem o negócio 
acontecer. Essa habilidade de 

A FORÇA DA LIDERANÇA 
FEMININA: O QUE 
DIFERENCIA
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conciliar racionalidade, empatia e 
visão estratégica fortalece a equipe 
e contribui para ambientes de 
trabalho mais estáveis, produtivos e 
colaborativos.

A liderança feminina não é sobre 
competir para caber no padrão 
masculino do mercado.

É sobre liderar com:

• Humanidade, sem perder firmeza
• Estratégia, sem perder 
sensibilidade
• Clareza, sem deixar de acolher
• Postura, sem deixar de ouvir

A mulher líder equilibra múltiplos 
elementos ao mesmo tempo — e 
isso é potência, não fraqueza.



É comum cair na tentação do 
microgerenciamento. Conferir tudo. 
Aprovar tudo. Decidir tudo.

Mas liderança madura não significa 
centralizar:

     É ensinar o time a pensar.

     É dar autonomia com 
responsabilidade.

     É explicar o “porquê” antes  
de cobrar o “como”. 

Liderar de forma madura significa 
orientar o time, mostrando caminhos 
e critérios para que cada colaborador 
possa agir com segurança e 
responsabilidade.

LIDERANÇA NÃO É 
CONTROLAR: É DIRECIONAR

Quando as pessoas compreendem 
o motivo das regras, dos processos 
e dos objetivos do negócio, passam 
a trabalhar com mais autonomia e 
comprometimento.
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 A função da liderança, 
portanto, não é vigiar 
cada ação, mas construir 
entendimento, estimular o 
senso de responsabilidade e 
formar profissionais capazes de 
contribuir ativamente para o bom 
funcionamento da empresa.



Existe um mito de que mulheres 
são “emocionais demais”. Mas a 
emoção é uma das maiores forças 
de uma líder.

Durante muito tempo, a 
sensibilidade feminina foi 
interpretada de forma equivocada 
no ambiente profissional, 
como se fosse um sinal de 
fragilidade. Na prática, essa 
capacidade de perceber emoções, 
comportamentos e mudanças no 
ambiente de trabalho pode se 
tornar uma grande aliada  
da liderança. 

Gestoras que desenvolvem essa 
habilidade conseguem identificar 
tensões dentro da equipe antes 
que se transformem em conflitos 
maiores.

INTELIGÊNCIA 
EMOCIONAL COMO 
FERRAMENTA DE GESTÃO
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Essa percepção também ajuda a 
equilibrar momentos de cobrança por 
resultados com atitudes de escuta e 
compreensão. Quando utilizada de forma 
consciente, essa habilidade contribui 
para criar relações de trabalho mais 
equilibradas, melhorar a comunicação 
entre as pessoas e fortalecer o 
clima organizacional. Dessa forma, a 
inteligência emocional se torna uma 
ferramenta importante para conduzir 
equipes com maturidade e eficácia.

Mulheres percebem conflitos antes 
de explodirem, entendem o clima da 
equipe e sabem equilibrar cobrança 
e acolhimento. Isso não é fraqueza: é 
gestão humana de alto nível. 



Muitas líderes dominam a operação e 
a cozinha com maestria, mas evitam os 
números por receio ou falta de costume. 
Contudo, a liderança madura entende 
que sem clareza financeira, o negócio 
não cresce e a autonomia da gestora fica 
limitada.

Dominando os Indicadores de Sucesso
Para entender se a empresa realmente 
gera resultado, é fundamental 
acompanhar quatro indicadores básicos, 
que podem ser gerenciados via planilhas 
simples ou sistemas de gestão:

ORGANIZAÇÃO FINANCEIRA 
PARA LIDERAR COM 
SEGURANÇA
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Decisões Baseadas em Dados
Liderar também significa tomar decisões 
com base em informações concretas, 
e não apenas na intuição. Ao dominar 
esses dados, a empreendedora ganha 
segurança para:

• Ajustar custos de insumos e 
desperdícios.
• Avaliar a lucratividade real de cada 
prato ou serviço.
• Planejar investimentos e o 
crescimento sustentável da operação.



Ser acolhedora não é ser permissiva.

Empatia não exclui autoridade.

Uma liderança equilibrada combina 
proximidade com profissionalismo. 
Demonstrar compreensão com a equipe 
não significa aceitar comportamentos 
inadequados ou falta de compromisso. 

Para conduzir pessoas com segurança, 
é necessário estabelecer normas claras, 
organizar rotinas de trabalho e manter 
uma comunicação objetiva. 

Quando os papéis e expectativas estão 
bem definidos, o ambiente de trabalho 
se torna mais estável e previsível. Essa 
consistência fortalece a confiança 
da equipe e sustenta uma liderança 
respeitada.

LIMITES, PROCESSOS E 
POSTURA: A BASE DA 
AUTORIDADE FEMININA
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Uma líder forte estabelece:
•Regras claras

•Postura profissional

•Processos definidos

•Comunicação segura 

A firmeza é parte essencial 
da segurança psicológica da 
equipe. 



Mulheres carregam uma pressão 
invisível: a obrigação de serem perfeitas.

Muitas mulheres sentem uma cobrança 
silenciosa para desempenhar todos os 
papéis com excelência absoluta, tanto 
na vida profissional quanto na vida 
pessoal. Essa expectativa excessiva pode 
gerar insegurança, cansaço e sensação 
constante de insuficiência. 

No entanto, liderar não significa ter todas 
as respostas ou resolver tudo sozinha. 

Reconhecer limites, buscar apoio e 
aprender ao longo do caminho faz 
parte do processo de crescimento. Uma 
liderança sólida se constrói com evolução 
contínua, não com perfeição.

Mas é libertador entender que você não 
precisa:
• Saber tudo
• Dar conta de tudo sozinha
• Se provar o tempo todo
A liderança feminina é sobre construir, 
não competir. 

ROMPENDO O MITO  
DA PERFEIÇÃO



A rotina intensa de bares e restaurantes 
exige organização, comunicação clara 
e métodos de trabalho bem definidos. 
Quando a liderança estabelece rituais 
estruturados, a operação torna-se mais 
previsível, eficiente e menos dependente 
da presença constante da gestora:

1. RITUAIS DE ALINHAMENTO: O 
“BRIEFING” DIÁRIO
Reuniões curtas e diárias são essenciais 
para diminuir erros operacionais.

• O Objetivo: Explicar o “porquê” de 
cada tarefa antes de cobrar o “como”.

• Pauta Sugerida: Alinhamento de metas 
do dia, destaques do cardápio, reservas 
importantes e revisão de possíveis 
gargalos do turno anterior.

• Benefício: Constrói entendimento e 
estimula o senso de responsabilidade 
individual.

ESTRATÉGIAS PRÁTICAS 
PARA LIDERAR 
EQUIPES NO SETOR DE 
ALIMENTAÇÃO FORA 
DO LAR
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2. PADRONIZAÇÃO: A “ESPINHA 
DORSAL” DA OPERAÇÃO
Para evitar o retrabalho e a confusão, 
a líder deve estabelecer padrões 
operacionais claros.

• POPs e Checklists: Registre as rotinas 
de higiene, atendimento e organização.

• Documentação: Registrar os processos 
ajuda novos colaboradores a aprenderem 
mais rápido e reduz a dependência 
excessiva da liderança.

• Autonomia: Pergunte-se sempre: 
“Minha equipe sabe tomar decisões 
sem depender de mim?”. Se a resposta 
for não, o processo precisa ser melhor 
documentado.

3. A CULTURA DO FEEDBACK: DIRETO 
E HUMANO
Pratique o feedback constante para 
ajustar a rota da equipe sem criar 
tensões desnecessárias.

• A Regra de Ouro: “Sem frescura, sem 
dureza: com clareza”.

• Postura Profissional: O feedback deve 
ser baseado em regras claras e processos 



definidos, nunca em impressões pessoais.

• Equilíbrio: Use a sensibilidade para 
equilibrar o momento da cobrança por 
resultados com a escuta ativa.

4. TREINAMENTO PERMANENTE: 
INVESTIMENTO INVISÍVEL
Lembre-se: treine mais do que cobra. 
Uma equipe competente é o único 
caminho para reduzir sua carga mental.

• Foco no Desenvolvimento: Invista em 
treinamentos simples sobre atendimento, 
organização e padronização.

• Educação Continuada: Promova o 
desenvolvimento profissional como 
parte da cultura da empresa. Isso retém 
talentos e reduz a rotatividade.



5. GESTÃO POR INDICADORES: 
METAS VISÍVEIS
Utilize dados e metas para orientar o 
time de forma objetiva.

• Engajamento: Metas visíveis 
e compartilhadas aumentam o 
comprometimento dos colaboradores.

• Reconhecimento Justo: Use o alcance 
de indicadores como base para um 
sistema de reconhecimento transparente 
e justo.



O ambiente de trabalho no setor de 
alimentação fora do lar (AFL) é, por 
natureza, de alta pressão. No entanto, 
a forma como a liderança conduz 
o dia a dia impacta diretamente o 
desempenho da equipe e a lucratividade 
do negócio. Ambientes saudáveis 
tendem a apresentar menor rotatividade 
de funcionários, um fator crucial para 
a sustentabilidade financeira no setor 
gastronômico.

1. CULTURA DE SEGURANÇA E  
BEM-ESTAR
Um ambiente seguro não se constrói 
apenas com boas intenções, mas com 
práticas consistentes.

• Segurança Psicológica: Promova uma 
cultura onde o erro seja visto como 
oportunidade de aprendizado, e não 
apenas motivo de punição.

• Respeito e Equidade: Estabeleça o 
respeito à diversidade e o tratamento 
justo entre todos os colaboradores como 
pilares inegociáveis.

COMO CRIAR UM 
AMBIENTE SAUDÁVEL, 
INCLUSIVO E MOTIVADO
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• Escuta Ativa: Crie canais onde a equipe 
se sinta ouvida, permitindo que tragam 
sugestões de melhoria para a operação.

2. ESTRATÉGIAS DE RETENÇÃO E 
MOTIVAÇÃO
Profissionais que se sentem respeitados 
e reconhecidos engajam-se mais com as 
metas do negócio.

• Desenvolvimento Profissional: 
Incentive o crescimento da equipe por 
meio de treinamentos e orientações 
constantes.

• Reconhecimento Justo: Implemente 
critérios claros de elogio e premiação 
baseados no bom desempenho e 
comprometimento.

• Comunicação Clara: Evite boatos 
e inseguranças mantendo a equipe 
informada sobre os objetivos e mudanças 
da empresa.



3. O PAPEL DA LIDERANÇA 
HUMANIZADA
A liderança feminina possui uma forte 
capacidade natural de criar ambientes 
humanizados, transformando o local de 
trabalho em um espaço onde as pessoas 
se sentem parte de um projeto maior.

• Impacto no Serviço: Quando há 
harmonia interna, a qualidade do serviço 
prestado ao cliente final aumenta 
significativamente.

• Redução do Turnover: Ao investir em 
bem-estar, você reduz os custos com 
rescisões, novos processos seletivos e 
treinamentos do zero.



A MULHER QUE 
TRANSFORMA: LEGADO 
E IMPACTO NO SETOR DE 
ALIMENTAÇÃO FORA DO LAR
A presença feminina na liderança tem 
produzido mudanças significativas 
no setor de alimentação fora do lar. 
Cada vez mais mulheres assumem 
posições de gestão e demonstram que 
é possível conduzir negócios com visão, 
responsabilidade e propósito. A presença 
feminina na liderança tem produzido 
mudanças significativas no setor de 
alimentação fora do lar. Esse movimento 
não impacta apenas os resultados das 
empresas, mas também a forma como as 
relações de trabalho é construída. 

Quando uma mulher ocupa um espaço 
de liderança, ela influencia pessoas, 
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Assumir a condução de um negócio no setor 
de alimentação exige determinação, preparo 
e confiança nas próprias escolhas. Ao longo 
desta cartilha, vimos que liderar envolve 
aprendizado contínuo, desenvolvimento 
pessoal e responsabilidade com as pessoas 
que fazem parte da operação. Cada decisão 
tomada no dia a dia contribui para fortalecer 
não apenas o negócio, mas também a trajetória 
profissional de quem lidera. 

Mulheres que ocupam esses espaços 
mostram, na prática, que competência e visão 
podem transformar realidades. O caminho 
nem sempre é simples, mas ele abre novas 
possibilidades para quem vem depois. Mais do 
que administrar um negócio, liderar é deixar 
uma marca positiva no setor e nas pessoas.

A liderança feminina no setor de alimentação 
fora do lar é um ato de coragem diária — e 
também um movimento de transformação 
profunda.

Você não está aqui por acaso.
Você é necessária.
Você é capaz.
Você é potência.

19inspira outras profissionais e fortalece 
a cultura do setor de alimentação fora 
do lar. Sua atuação contribui para criar 
negócios mais estruturados, equipes 
mais comprometidas e ambientes de 
trabalho mais equilibrados. 

A atuação da mulher na liderança 
ultrapassa os limites físicos do 
restaurante; ela gera efeitos positivos em 
toda a comunidade ao redor.

• Transformação Cultural: Ao ocupar 
espaços de gestão, a mulher influencia 
a cultura do setor de alimentação fora 
do lar e inspira outras profissionais a 
buscarem posições de liderança.

• Geração de Valor: Mulheres líderes 
estão gerando empregos, movimentando 
a economia local e sustentando famílias.

• Visão de Futuro: Cada decisão tomada 
com estratégia e humanidade ajuda a 
construir negócios mais estruturados e 
resilientes para o futuro.



Assumir a condução de um negócio no 
setor de alimentação fora do lar exige 
determinação, preparo e confiança 
nas próprias escolhas. Ao longo desta 
cartilha, vimos que liderar envolve 
aprendizado contínuo, desenvolvimento 
pessoal e responsabilidade com as 
pessoas que fazem parte da operação. 
Cada decisão tomada no dia a dia 
contribui para fortalecer não apenas 
o negócio, mas também a trajetória 
profissional de quem lidera. 

Mulheres que ocupam esses espaços 
mostram, na prática, que competência 
e visão podem transformar realidades. 
O caminho nem sempre é simples, mas 
ele abre novas possibilidades para quem 
vem depois. Mais do que administrar 
um negócio, liderar é deixar uma marca 
positiva no setor de alimentação fora do 
lar e nas pessoas.

A liderança feminina no setor de 
alimentação fora do lar é um ato 
de coragem diária — e também um 
movimento de transformação profunda.

Você não está aqui por acaso.
Você é necessária.
Você é capaz.
Você é potência.



A liderança feminina no setor de 
alimentação fora do lar não é apenas 
uma estatística de crescimento, mas um 
movimento de transformação profunda e 
humanizada. Se este conteúdo fortaleceu 
sua visão estratégica e despertou novas 
perspectivas para o seu negócio, não 
guarde esse conhecimento apenas  
para si.

Quanto mais líderes estiverem 
conscientes, preparadas e conectadas, 
mais forte, profissional e humano será o 
nosso setor de alimentação fora do lar.

Como você pode agir agora:

•Compartilhe o Conhecimento: Envie 
esta cartilha para outras mulheres 
empreendedoras da sua rede e ajude a 
ampliar o espaço para novas líderes.



• Multiplique na Equipe: Leve 
estas reflexões e os novos rituais 
de gestão para o dia a dia com seu 
time, promovendo uma cultura de 
clareza e autonomia.

• Aplique a Estratégia: Use este 
material como um ponto de 
partida prático para organizar seus 
processos, dominar seus números e 
fortalecer sua autoridade.

• Seja Inspiração: Lembre-se de 
que sua atuação influencia pessoas, 
inspira outras profissionais e deixa 
um legado positivo na comunidade 
ao redor.

A jornada de liderança é contínua 
e desafiadora, mas você não está 
sozinha. Você é necessária, é capaz 
e é potência.



SUGESTÕES DE CONTEÚDO 
RELACIONADO 
SUGESTÃO DE VÍDEOS:
• Histórias reais e depoimentos de 
mulheres que fazem a diferença 
empreendendo no setor de alimentação 
fora do lar e outros negócios.

SUGESTÕES DE LEITURA (CONTEÚDO 
TÉCNICO E ESTRATÉGICO)
Estes títulos ajudam a consolidar pilares 
como processos, finanças e autoridade 
feminina (você pode encontrar os livros nas 
plataformas de ecommerce):

• “Gestão de Bares e Restaurantes” 
(Célio Salles): Literatura técnica 
específica para o setor de alimentação 
fora do lar no Brasil, cobrindo desde o 
CMV até o atendimento ao cliente.

• “Precificação para Bares e 
Restaurantes”: Livros focados em 
engenharia de cardápio ajudam a 
garantir a margem líquida e o ponto de 
equilíbrio do negócio.
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• Ferramentas de Gestão para Negócios 
de Bebidas (Maria Cláudia Gavioli/
Senac): Focado em otimizar recursos 
financeiros e operacionais em bebidas.

• Bartender Profissional: Fundamentos e 
Técnicas Essenciais (Claudio Tiberio Gil/
Senac): Focado na gestão de balcão.

• Transforme seu Restaurante em um 
Negócio Milionário (Marcelo Marani): 
Estratégias de mercado e aumento de 
lucros.

• Como Montar e Gerir um Restaurante 
de Sucesso (Massimo M. Morgantini): 
Guia prático com Fichas Técnicas 
Integradas (FTI’s).  

SUGESTÕES DE FILMES E 
DOCUMENTÁRIOS (INSPIRAÇÃO E 
GESTÃO) 
O cinema é uma excelente ferramenta 
para visualizar dinâmicas de equipe e 
resiliência:

• Fome de Poder (Filme - Prime video): 
Ideal para entender a importância da 
padronização e da visão estratégica 
para escala. Mostra como o método 
transformou uma lanchonete em um 
império.



• Chef’s Table (Série Documental - 
Netflix): Especialmente os episódios 
com chefs mulheres (como Helena Rizzo 
ou Dominique Crenn), que mostram o 
legado, a criatividade e a resistência 
feminina na gastronomia.

• Um Senhor Estagiário (Filme - Max): 
Uma lição sobre liderança humanizada, 
escuta ativa e como a experiência e 
a inovação podem coexistir em uma 
empresa liderada por uma mulher.

• O Menu (Filme - Disney +): Uma sátira 
extrema que, tecnicamente, provoca 
reflexões sobre a experiência do cliente e 
os limites da perfeição na hospitalidade.

 
SUGESTÕES DE PODCASTS 
(ATUALIZAÇÃO DINÂMICA)
• O Café e a Conta: Excelente para 
acompanhar as tendências do setor 
de alimentação fora do lar e dados de 
mercado atualizados.

•  Mulheres no Comando: Focado 
em trajetórias femininas, abordando 
sobrecarga mental e estratégias de 
crescimento.



Como está sua liderança?
Este autodiagnóstico foi criado para 
ajudar mulheres empreendedoras 
do setor de alimentação fora do lar a 
refletirem sobre sua forma de liderar, 
tomar decisões e conduzir suas equipes. 

Não se trata de um teste de certo ou 
errado, mas de um instrumento de 
consciência e desenvolvimento.

Quanto mais clareza você tiver sobre 
sua forma de gestão, mais fácil será 
identificar pontos fortes e oportunidades 
de melhoria.

Como responder
Para cada afirmação, atribua uma nota de 
1 a 5:

1 — Nunca

2 — Raramente

3 — Às vezes

4 — Frequentemente

5 — Sempre
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1. Minha equipe entende claramente o 
que espero dela no dia a dia.

2. Consigo cobrar resultados sem perder 
o respeito e a humanidade.

3. Estabeleço regras claras para o 
funcionamento da equipe.

4. Consigo manter postura profissional 
mesmo em momentos de pressão.

5. Dou feedbacks claros quando algo 
precisa melhorar.

6. Minha equipe recebe treinamento para 
executar as tarefas corretamente.

7. Consigo delegar responsabilidades 
sem precisar controlar tudo.

8. Tenho reuniões rápidas de 
alinhamento com a equipe.

9. Consigo lidar com conflitos sem evitar 
conversas difíceis.

10. Reconheço e valorizo o esforço da 
equipe.

BLOCO 1 
LIDERANÇA E POSTURA

BLOCO 2 
GESTÃO DE EQUIPE



11. Acompanho regularmente os 
números do meu negócio.

12. Sei qual é o CMV do meu 
restaurante.

13. Sei qual é a margem de lucro do meu 
negócio.

14. Tenho controle do fluxo de caixa.

15. Tomo decisões baseadas em dados e 
não apenas em intuição.

16. Minha empresa possui padrões claros 
de trabalho (checklists, POPs ou rotinas).

17. Consigo acompanhar estoque e 
evitar desperdícios.

18. A equipe sabe exatamente como 
cada tarefa deve ser executada.

19. Existe organização nos processos da 
cozinha e do atendimento.

20. Problemas operacionais são 
corrigidos rapidamente.

BLOCO 3 
GESTÃO DO NEGÓCIO

BLOCO 4 
GESTÃO DE EQUIPE



21. Minha equipe entende claramente o 
que espero dela no dia a dia.

22. Consigo cobrar resultados sem 
perder o respeito e a humanidade.

23. Estabeleço regras claras para o 
funcionamento da equipe.

24. Consigo manter postura profissional 
mesmo em momentos de pressão.

25. Dou feedbacks claros quando algo 
precisa melhorar.

BLOCO 5 
LIDERANÇA E POSTURA



Texto: Adriana Lara e Janayna Bhering

Projeto Gráfico: LFi Propaganda

Diagramação: Paulo PSilva e Tais Marino



Se este conteúdo te fortaleceu, 
compartilhe com outras mulheres  
da sua rede.
Quanto mais líderes conscientes e 
preparadas, mais forte será o setor  
de alimentação fora do lar.

Acesse outros materiais  
como esse e soluções  
para apoiar o seu negócio  
no Conexão Abrasel

conexao.abrasel.com.br

http://conexao.abrasel.com.br

