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Todos temos um papel na reducao
do desperdicio.

sao desperdicados

'-‘-T*-;*‘.-'.-. d Q | . _ 53%

cada pessoa desperdica, em média, 132 kg de alimentos por ano.

1/3 dos alimentos mundialmente produzidos sGo desperdicados. L ,\;:}ﬁ &

Para além do impacte econémico, existem os impactes sociais, k ; { /3
como o acesso a alimentacdo para todos, e ambientais, como a emissao : =5 05 , dos alimentos
de gases de efeito estufa e o uso de agua e do solo. Em Portugal, ' Q}& e produzidos

Para reduzir este desperdicio todos podemos ter um papel! o  do desperdicio ocorre
Aqui partilhamos dicas praticas de poupanca e receitas para inspirar Rk S . : dentro de casa

pequenos gestos diarios, que fazem a diferenca para si e para o ambiente.

1000 000

: de toneladas
de alimentos sao desperdicados
anualmente em Portugal
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Sabia que a forma como fazemos compras influencia a quantidade
de produto desperdicado?

E que os rétulos tém informacdo importante neste combate?
Conhece a melhor forma de conservar os alimentos?

Sabia que as cascas ndo sao para desperdicar?

E que nem todas as frutas devem ser guardadas no frigorifico?

Ou como escolher o melhor peixe?
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Isto e muito mais numa viagem pela reducao do desperdicio alimentar!
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Conservacao

e organizacao
de alimentos:

o mesmo sabor,
sem desperdicio.

Para reduzir o desperdicio,

é importante garantir a organizacao
dos alimentos, conhecer as melhores
formas de conservar, o tempo

de vida dos produtos e saber quando
e como congelar os alimentos.
Finalmente, descongelar também

é importante para garantir

a seguranca alimentar e a manutencao
do sabor, cor e cheiro dos alimentos.

Or WBM

- Colocar em caixas, como a BirdBox;

- Escrever a data de entrada;

- Colocar na frente os alimentos
mais antigos e mais para tras
0s mais recentes;

- Organizar o frigorifico de acordo
com as areas de frio:
Prateleiras superiores - comida
pronta a comer,
Prateleiras inferiores — alimentos
crus e a descongelar,
Gavetas - frutas e verduras;

- Evitar ter o frigorifico muito cheio.

Congervar no frio

- Ndo deixar alimentos sensiveis @ temperatura ambiente por mais
dela 2 horas;

- Evitar colocar alimentos quentes no frigorifico;

- Manter os alimentos em caixas ou tapados.

- 0:c\:{}ongcnr o tempo de vida;

- Congelar alimentos ja preparados:
fruta muito madura
legumes que nGo vamos consumir
pdo
comida pronta e sopa

- Sempre dentro do frigorifico
- Nao voltar a congelar

BirdBox

A Birdbox é a protagonista da acdo de Natal da Auchan para 2021*.

Tem como mensagem principal a reducdo do Desperdicio Alimentar,

ja que grande parte do desperdicio alimentar se faz em casa do consumidor,
mas tem também um cariz social, uma vez que a venda da caixa reverte
1,5€ para a CRUZ VERMELHA PORTUGUESA para oferecer refeicoes a
quem mais necessita.

cdo a decorrer nas lojas Auchan e MyAuchan de 19 de novembro a 31 de dezembro,

~ limitado ao stock existente







Pagliis de bacalhau il

AUCHAN E SAMANTA MCMURRAY

Alguém disse que o “tradicional” e o “saudavel” ndo eram compativeis?

Preparacao:

1- Preaqueca o forno a 180°C. Retire o grdo do frasco, lave e escorra bem.

2- Coloque o gr@o numa trituradora juntamente com a cebola ja picada, os
dentes de alho também ja picados, os coentros, os ovos e o bacalhau desfiado
e demolhado. Triture até obter uma massa densa.

3- Forre um tabuleiro com papel vegetal e comece por fazer os pastéis com ajuda
de duas colheres. Coloque no tabuleiro um a um até terminar a massa.

4- | eve ao forno durante 25 minutos ou até os pastéis ficarem dourados.

5- Sirva com salada ou legumes.

Ihﬁrw(mlfbg
I frageo grdio de bico cagido (100 g peo coride)
Cobrag de bacalhau o(qbiao(o (250 4)
g-b. coenlrog
| cebela media picada
2 derfes de alho picades

7 svos
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Aproveitar sobras
de bacalhau
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Dica do nutricionista: 7 E

Os pastéis de “bacalhau fit” sao uma alternativa a receita tradicional
de pasteis de bacalhau. Por ser utilizado o grao em alternativa a
batata, temos uns pastéis com um teor mais elevado em fibra e em
proteina. O facto de irem ao forno e nao ser utilizada gordura na sua
confecdo, vai diminuir o seu valor energético (calérico). Podem ser

consumidos como aperitivo ou como prato principal acompanhando
com legumes cozidos ou salada.
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Arm} de peru

As sobras de peru que se transformam num 6timo prato de forno.
Basta juntar as sobras com alguns ingredientes cheios de sabor!

Preparacao:

1- Coloque um tacho ao lume e adicione um fio de azeite e uma folha de louro.

2- Pique a cebola e deixe a refogar.

3- Tempere com sal e pimenta.

4- Adicione o bacon.

5- Junte um pouco de chourico em cubos e alho.

6- Adicione o arroz e o peru desfiado.

7-Junte o caldo a ferver que fez com a carcaca do peru assado, na proporcao
de uma medida de arroz para uma e meia de caldo.

8- Deixe cozinhar em lume brando durante 10min, desligue e deixe o arroz

descancar tapado mais 10min.

9- Decore com gomos de ovo cozido e salsa ou coentros.

10- Cologue num tabuleiro para ir ao forno.

11- Junte queijo ralado e fatias de chourico.

12- | eve ao forno para gratinar. Ihﬁrw(wﬂ'%

13- Decore com salsa.
600 9 Cobrag de Peru
300 4 Arro; Aguu\a

&: ‘ . | Cebola
P - %.b. Quuu'a'o Ralow(o
R 194 Alho
K f{ 1 Folha de Lowrs
1 C‘\Wi(,o
"‘ 120 9 Bacon
”B'b' Pimenta
" 30 wml Aéeﬂk
e 10 9 Qaf/ga

¥

7

Aproveitar sobras
de peru



https://www.youtube.com/watch?v=PbnvvNggVQg
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Roupa Velha

AUCHAN E CHEF JOSE SERRANO

A receita mais tradicional de aproveitamento de sobras que existe!
A roupa velha ndo tem grande ciéncia, mas vai fazer muito pela reducdo do
desperdicio da ceia de Natal.

Preparacao:
1- Coloque um fio de azeite e uma folha de loura na frigideira ao lume.
2- Corte a cebola em meias luas e junte na frigideira ao lume.
3- Adicione a couve cortada em pedacos.
4- Junte a cenoura cortada grosseiramente.
5- Adicione a batata em quartos.
6- Lasque o bacalhau.
7- Tempere e adicione a salsa picada.
8- Salteie todos os ingredientes e emprate numa travessa.
9- Decore com gomos de ovo cozido e salsa ou coentros.
10- Regue com fio de azeite.

Ihﬁrw('mf%:
I} Ovey Co;;'w(os
600 q Cobrag de Bacalhau C%'w(o
10 4 Salga ou Coerlrog freseos
200 g Cenvura Co;)'w(a

= | cebola

250 g Coune Cozw(a
100 4 Balala Cozw(a

00 g Azeile W
yb. PM Préla | @

{ Folha de Louro
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3 nly) edB
- R o
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Aproveitar sobras
de bacalhau



https://www.youtube.com/watch?v=PbnvvNggVQg
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AUCHAN E MAMA PALEO

¢

Se optou por um prato de polvo para a ceia de Natal, pode aproveitar
as sobras para fazer uma refeicdo deliciosa de pataniscas de polvo

i ; Aproveitar sobras
no dia seguinte.

de polvo
Preparacao:

1- Numa tigela, cologue todos os ingredientes, exceto 100 g de polvo e a curgete.
Triture tudo com a varinha mdgica.

2-Junte o polvo e a curgete e misture bem, sem triturar.

3- Numa frigideira antiaderente, e com um fio de azeite, coloque 2 a 3 colheres

de sopa do preparado e tape. Deixe cozinhar cerca de 2 minutos e vire.
Cozinhe mais 1 minuto e esta pronto.

Ihﬁrw('mf%:
200 9 perfw wzw(o e piuw(o ﬁroggeimmud}a
3 ovog
b c. sopa Wﬁéﬂ ralada
3 ¢. gopa cowve-flor ralada
2 c. gopa cenowra ralada
1 c. cha cebela picada
lc. w.{jé/ au\o piww(o i
Oulec. sopa 3af/3a pi.(,ada s i 4 SR
1 . cafe forments .
ob. sl
%.b. puv\u\-fh
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AUCHAN E SAMANTA MCMURRAY

O que fazer com as sobras do bacalhau? Uma roupa velha, claro! E esta receita
é perfeita para os mais pequenos.

Preparacao:

1- Comece por desfiar ou desfazer o bacalhau em lascas, retirando a pele e as
espinhas que possa conter.

2- Corte as batatas cozidas (frias) as rodelas e corte a couve em juliana.

3- Salteie tudo num fio de azeite, misturando grosseiramente todos os
ingredientes. Coloque-os numa travessa pequena de ir ao forno.

4- Cologue o queijo no topo e leve a gratinar ao forno a 200°C durante 5 minutos
ou até ficar dourado.

Dica do Chef:
Esta receita pode ser congelada em porcoes individuais sem o queijo.

Coloque o queijo depois de descongelar antes de gratinar. Aproveitansobras

de bacalhau

Ihﬁrw(uﬂq
| Lombe de bacalhau CGZ'LO(O
10 batatinhag wéio(wg, s pele
3 folhag de coune pthﬁu%a coz'w(a
1/2 cebsla branca
w fio a@uﬂ
%.b. Mﬂ o(e cabra para grﬂh\ax

. ﬁﬂiw



Rabaradag no forne

AUCHAN E MARIA GAMA

#
E impossivel resistir a umas boas rabanadas na época de Natal, ; .

mas para evitar a gordura em demasia propomos uma receita
alternativa: rabanadas no forno!

Aproveitar sobras
de pao

Preparacao:

1- Retirar a c6dea do pdo.

2- Colocar o leite juntamente com as cascas de limdo, o adocante e a canela
a ferver. Desligar.

3- Passar as fatias de pdo pelo preparado anterior.

4- Passar as fatias de pdo pelos ovos.

5- Colocar as fatias de pdo por cima do papel vegetal (pode-se untar com um
pouco de azeite)

6- Deixar durante cerca de 30 minutos, de forma a que figuem douradas dos dois
lados.

Dica do Chef:

Pode passar as rabanadas por canela para dar ainda mais sabor. Ou entdo,
quem sabe, colocar coco ralado por cima. Para os mais gulosos, uma colher
de cha de mel.

Ihgrw(wﬂ}q,
! fakiag pao iﬂu‘}mf, de gementes, ou gem 3(&12&\
190 wml Leile magro
2 cageas limis
ab. canela (ou pau de carela)
Sabia que...

Também vendemos pado de culindria, do dia anterior, reduz
o desperdicio e € mais economico. Saiba mais aqui



https://auchaneeu.auchan.pt/ser-responsavel/produtos-para-viver-melhor/pao-culinaria/
https://auchaneeu.auchan.pt/ser-responsavel/pao-culinaria/
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v b0 g farinha de amendsa

Rabaradag de amendoa

AUCHAN E CHEF FABIO BERNARDINO

A mesa de Natal é composta de varias iguarias da época. Entre elas, as belas
rabanadas. Aproveite as fatias de pdo que sobraram da refeicdo do dia anterior
e experimente esta receita deliciosa, mas com valor nutricional mais saudavel.

Preparacao:
1- Numa panela, prepare uma infus@o da bebida de améndoa com pau de canela
e a casca do limdo.
2- Bata o ovo e coloque num prato. Cologue noutro prato a farinha de améndoa.
3- Embeba o pdo na infusdo. Passe por ovo e depois por farinha.
4- | eve ao forno a 200°C durante cerca de 10 minutos (até ficarem bem
douradas). Passe por acdcar e canela em pé e sirva a acompanhar,
por exemplo, um cha.

* Ihﬁreﬂ(w:db{,
400 g pas
100 wd bebida de amendoa
1 pau de carela
1 limao (cagea)

1 ovo

ZOgac,awmpér
ZOSWWIAMPG’
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Dica do nutricionista:
Dica do nutricionista
Com aproximadamente a mesma energia (calorias) que a rabanada
tradicional, esta versdo de améndoa apresenta:

« Menos de metade da gordura;

«1/3 dos aclcares;

« 10 vezes mais fibra;

« Praticamente o dobro das proteinas.
E um excelente exemplo de que ndo devemos “olhar sé para as calorias”
ao comparar dois alimentos semelhantes. A rabanada de améndoa é uma
opcao saborosa e equilibrada, contribuindo para uma ceia natalicia doce,
mas mais saudavel.

Aproveitar sobras
de pao



Reduzir
o desperdicio
nas compras

Cuidados que pode ter, quando
esta na sua loja, para conservar os
alimentos frescos e refrigerados da
melhor forma, até chegar a casa

A ligla de comprag

E essencial para garantir que se
compra o necessdrio, evitando
desperdicios. Verifique a despensa,
para ndo trazer alimentos em
duplicado. Considere as quantidades
que precisa, de acordo com as

necessidades da sua casa, verificando

a validade dos produtos.

Comprar a granel é uma 6tima opcao

para comprar s6 o que precisa, e pode
reutilizar sacos de papel, de cada vez
que vai s compras. Saiba mais aqui.

Dica: quando volta das compras,
coloque os artigos, que ja tinha na
despensa, a frente, para os consumir
primeiro.

Circuilo de comprag

Planeie as suas compras de acordo com

a necessidade de refrigeracdo dos alimentos.
Os primeiros produtos a incluir no cesto devem
ser aqueles que ndo carecem de qualquer
cuidado, e podem permanecer no cesto

por mais tempo. De seguida, recolha

e coloque no cesto, ou carrinho, os produtos

a temperatura ambiente e, por altimo,

os produtos refrigerados e congelados.

Corgervacio de alimenloy fregeos

Devemos garantir a temperatura adequada
dos alimentos, para que estes ndo se
deteriorem. Recomenda-se o transporte

dos produtos congelados e refrigerados

em sacos isotérmicos.

Se algum produto descongelar, no caminho
para casa, o mais seguro é manté-lo

no frigorifico e prepara-lo o mais rapido
possivel.

eram@o”w pw‘ﬁpw o(e prM(uTb

Separe os produtos de limpeza dos alimentos,
ao coloca-los no carrinho de compras e nos
sacos de transporte, a fim de evitar possiveis
derrames.

Lista de compras)

e

Circuito de compras

“ A

Conservacao
de alimentos frescos

p

0o—0
Separacao
por tipo de produto



https://auchaneeu.auchan.pt/ser-responsavel/disponibilizamos-produtos-avulso/
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Importancia

de ler os rotulos
para reduzir

o desperdicio

Saber ler rotulos é essencial
neste percurso de reduzir o
desperdicio alimentar. Desde
planear as refeicoes e comprar
as doses certas, passando pelos
prazos de validade, vamos ver
como extrair essas informacoes
importantes.

Alguns produtos embalados, apesar de terem um determinado
produto no seu interior, podem conter vestigios de outro,
nomeadamente alergénios. Isto é especialmente comum em
cereais ou frutos secos, e ocorre pelo facto de a preparacao

de varios produtos ser feito no mesmo espaco, existindo uma
potencial “contaminacao”.

Verificacio de doges
Em alguns produtos é possivel saber as doses que esse produto
permite confeccionar, para cozinhar na quantidade necessaria

sem desperdicar. Por exemplo, o puré e as massas.

Inglrucdes de congervaciio

Alguns produtos tém indicacdo relevante de como conservar o produto:
No frio, a temperatura ambiente, depois de aberto conservar no frio,
em ambiente seco, sem incidéncia de luz, fechar bem a embalagem
depois de a abrir.

Estas instrucdes sdo muito importantes para aumentar o tempo
de vida dos produtos e assim reduzir o desperdicio.

Itﬂiﬁum o(e prepamww
Estas sdo essenciais para ndo estragar o produto devido a uma
incorreta utilizacdo. Exemplo disso é o tempo de cozedura.

Pragos de validade

Confirmar a validade antes de comprar, para garantir que serve
para o momento em que se prevé utilizar.

Se o produto for para consumir no dia, pode aproveitar os
produtos com aproximacao de data de validade, identificados
pela Auchan com etiqueta laranja, que podem ser adquiridos

a um preco mais baixo. Assim contribui para a reducdo do
desperdicio desse produto e poupa no seu orcamento familiar.

Armagenamerts

E comum colocar alguns produtos de mercearia em frascos, ja em
casa. Nesse caso, importa manter as instrucoes de preparacdo e
a validade, recortando essa informacao e colando no frasco. Ou
escrevendo diretamente no frasco, numa etiqueta ou com caneta.

Informacio ridricional

No que diz respeito a leitura de rétulos, ha ainda a informacado
nutricional, que irad também determinar melhores escolhas a nivel
alimentar. Deixamos alguns artigos detalhados das nutricionistas
Auchan:

- O que procurar num rotulo? Os essenciais

- Leitura de rotulos

27


https://auchaneeu.auchan.pt/vida-saudavel/nutricao/o-que-procurar-num-rotulo-os-essenciais/
https://auchaneeu.auchan.pt/vida-saudavel/nutricao/leitura-de-rotulos/




Banana Bread

AUCHAN E MAMA PALEO

O Banana Bread é das receitas mais apreciadas
nos EUA, com direito até a ter o Dia do Banana Bread!
Experimente esta versdo mais saudavel preparada A :

proveitar banana

pela Mama Paleo. _ madura ”
.: A

Preparacao:
1- Corte as banana as rodelas, junte os ovos e triture tudo.
2-Junte os restantes ingredientes e bata muito bem.

3- Cologue numa forma de bolo inglés e decore com banana as rodelas ou tiras.
4- Leve ao forno preaquecido a 180 °C, durante 40 minutos.

Dica do chefe: ‘
Se ndo comer tudo no préprio dia, pode guardar no frigorifico e, no dia seqguinte,
torrar e regar com mel ou doce,

*

*

It\ﬁrw('mh:
[ ovey
150 q banara www(uura
104 farinha amendsa
Em alternativa:
104 farinha aveia
104 farinha de coce h
: 60 5 Maw ?c?mt!grr?\l;leer\.él.emos em loja este produto de economia circular que reduz
¥ ke Cwb'i& Uaﬁuv\ O(Q ba.m\i“\a o desperdicio. Saiba mais aqui
1 c. cha canela em pr
I c. gopa forments
[ plada gal

Ved'a o video degla receila aqui @



https://auchaneeu.auchan.pt/receitas/banana-bread/
https://auchaneeu.auchan.pt/ser-responsavel/bolo-banana-vegan/

Gracks de de balala
e serenles de abobora

AUCHAN
- - ° ‘ g ﬂ
Cascas de batata - Preparacao: »” &'ﬂ’rﬁf’
1- Lave bem as batatas e retire as cascas Q
2-Pré-aqueca o forno \
3- Tempere as cascas com sal, pimenta e um fio de azeite g Aproveitar sobras

de vegetais
4~ Coloque as cascas num tabuleiro bem espalhadas -

e leve ao forno até ficarem tostadas

Ihﬁrw(ixﬂi%:
Baladag
mf e puvw&fh
Aseile

Sementes de abobora - Preparacao:

1- Retire as sementes da abdbora

2- Passe por agua para retirar fios e excessos.

3- Seque as sementes com papel de cozinha

4- Coloque as sementes num tabuleiro bem espalhadas
5- Tempere com sal, pimenta e alho em pé e leve ao forno até ficarem tostadas.

Ihﬁmﬂ(lﬂm
CGaumerdes de absbera
Sal ¢ pimenla
Alhe e per

Vefja 0 vw(w o((ﬂh receila AQML: @



https://auchaneeu.auchan.pt/vida-saudavel/snacks-de-cascas-de-batata-e-sementes-de-abobora/

Bola de veadlais

AUCHAN

Da tradicional bola, criamos esta bola de vegetais! Repleta de sabores e cores,
bem gulosa e bem saudavel. Vamos experimentar?

Preparacao:
1- Preaqueca o forno a 180°C. Retire o grdo do frasco, lave e escorra bem.
2- Coloque o grdo numa trituradora juntamente com a cebola ja picadaq,
os dentes de alho também ja picados, os coentros, os ovos e o bacalhau
desfiado e demolhado. Triture até obter uma massa densa.
== 3-Forre um tabuleiro com papel vegetal e comece por fazer os pastéis com ajuda
de duas colheres. Coloque no tabuleiro um a um até terminar a massa.
4-Leve ao forno durante 25 minutos ou até os pastéis ficarem dourados.
5- Sirva com salada ou legumes.

Ihgrw(iudk@

[ frageo gris de bice w[;w(o (400 g pego egcorrids)
{ embalagem bacathau degfiado (250
g.b. coerlreg
| cebela media picada
2 derfes de atho picados

2 ouoy

(P43
-7

Aproveitar sobras
de vegetais

»

Veja o video degla receila g @



https://auchaneeu.auchan.pt/vida-saudavel/bola-vegetais/

Lagarha de alium ¢ vegelaig

AUCHAN E PORTUGAL EM FORMA

Tem sobras de legumes?
Experimente esta receita mesmo gulosa.

Preparacao:

1- Corte o tomate pelado em pedacos e coloque-o numa panela com a cebola
cortada aos gomos, orégdos, 2 c. sopa de azeite e 100ml de cerveja.

2- Deixe cozer ligeiramente e reduza a puré. Escorra a dgua do atum e junte
ao preparado. Mexa, envolvendo todos os ingredientes e ajuste o sabor com
0S oregdos.

3- Descasque e corte 0 nabo em pedacos e coza em bastante dgua. Junte oregdos
e piri-piri a gosto. Quando o nabo estiver bem cozido, reduza a puré, junte 2
colheres de sopa de queijo ralado e envolva.

4- Mergulhe as placas de lasanha em dgua quente, por alguns minutos.

5- Aqueca o forno a 200°C. Num tabuleiro de ir ao forno, coloque 1 c. sopa de
azeite e cerca de 50ml de cerveja (apenas para que o fundo figue molhado).
Cubra o fundo com uma camada de placas. Sobreponha os legumes e adicione
outra camada de placas. Adicione o preparado de atum e mais uma camada
de placas.

5- Coloque o preparado do nabo e queijo e acrescente os restantes legumes.

6- Polvilhe com as restantes 2 c. sopa de queijo e pao ralado. Leve ao forno até
ficar ligeiramente tostado.

Ihﬁrw('uﬂbg,: [ nabo

| cebola
q%@deﬁuﬂmwwuaanhd&mf 1/2&1’0(0&! EPMOGMO
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Aproveitar sobras
de vegetais

Dica do nutricionista:
Ndo desperdice! Reaproveite os alimentos que sobram das suas
refeicoes e faca com eles sauddveis e econémicas receitas.




38

wruf o(e
lertilhay ¢ aMMms

AUCHAN E CHEF JOSE SERRANO

O Chef José Serrano traz uma receita que ajuda a combater
o desperdicio alimentar. Por isso, use os legumes que tiver
no frigorifico e improvise este caril!

Preparacao:
1- Descasque a cenoura, corte em meias luas e dé uma pré-cozedura.
2- Arranje e pré-coza os brocolos.

3- Lave e asse a batata doce com um pouco de sal grosso, a 180°C durante

45 minutos. Descasque e corte em cubos grandes.

4- Pigue a améndoa grosseiramente. Descasque e pique a banana. Descasque

e pique a cebola.

5- Retire a casca da lima, esprema o sumo e reserve. Pigue os coentros.
6- Coza as lentilhas em dgua e sal, escorra a dgua e reserve.

Confecao:

7-Com a ajuda de um almofariz, ou um robd de cozinha, esmague e misture o
caril com os coentros, a pimenta preta, o sal, o azeite, o alho e a casca de lima.

8- Cologue um tacho ao lume e comece por refogar, com um fio de azeite, a
cebola e o alho. De seguida junte o preparado de caril.

9- Adicione a cenoura e deixe cozinhar por 2 minutos. Em seguida junte a curgete,
0s brécolos e a banana e deixe cozinhar em lume brando durante 10 minutos.

10- Adicione o iogurte e, por ultimo, a batata doce e as lentilhas. Se necessario,
acrescente um pouco de dgua. Deixe cozinhar mais 5 minutos.

11- Finalize com coentros e améndoa picada grosseiramente. Bom apetitel!

Dica do nutricionista:
O caril é uma mistura de especiarias com um excelente sabor. E utilizado em
pratos de carne, peixe e até legumes e é uma excelente opcdo para um prato
de sobras alimentares ou de alimentos que estdo préximo do final do prazo
de validade ou ja@ muito maduros. E simples! a base é a mesma e depois pode
utilizar os alimentos que preferir. Para reduzir o desperdicio alimentar, veja os
legumes que tem no frigorifico ha mais tempo e utilize-os nesta receita.

2 'wgurtz nabral
1 lima
b0 g amendon inteira com pele
204 mighura de caril
3 denfes de alho
100 g cebola
b0 vl azeife
yb. sl
‘B'b' p'uv\udh préfa

Ihﬁrw(im%:
100 4 lerfilhag
100 4 censura
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19 9 coendrog
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Aproveitar sobras
de vegetais


https://auchaneeu.auchan.pt/receitas/caril-legumes/
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Esta acorda de bacalhau traz a mesa tradicdo portuguesa. O melhor de tudo?
Ajuda a reduzir o desperdicio alimentar, usando sobras de pado.

Acorda de bacalhau

AUCHAN E CHEF JOSE SERRANO

Preparacao:
1- Descasque o alho.

2- Cozaq, retire a pele e as espinhas e lasque o bacalhau.
3- Corte o pdo em fatias finas.

Confecao:

4- Num almofariz coloque azeite, esmague o alho, os coentros, junte um pouco
de sal grosso e reserve o piso.

5- Num tacho ao lume, cologue as fatias de pGo e adicione caldo de cozer o
bacalhau. Mexa até as fatias estarem desfeitas. Junte o piso e misture.

6- Adicione metade do bacalhau lascado e envolva. Deixe cozer durante
4 minutos.

7- Cologue num prato bonito, de preferéncia de barro, disponha as restantes
lascas de bacalhau por cima, um pouco de coentros frescos e a gema de ovo.
Misture ja na mesa.

Ihﬁrw(wﬁ% 60 wml aﬁdﬁa

2 A o(e ovo
300 g pao alestzjans g
40%'; e b caldo de cager o bacatha

yb. sl
' o(uif}q, O(Q aﬂw q;.b. p'wuﬂh

19 g counlros 4b- vinagre (opcional)

Dica do Chef:

A textura fica ao seu critério sendo a acorda mais liquida e as migas
mais sélidas. Para quem gosta de um sabor mais acido pode dar um
pequeno toque com vinagre de vinho branco.

Aproveitar sobras
de pao


https://auchaneeu.auchan.pt/receitas/acorda-bacalhau/
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AUCMEXANDRA MENDES RIBEIRO ﬁ%

NdGo sabe o que fazer a tanta ameixa? Evite o desperdicio ‘
e experimente esta deliciosa compota de ameixas. .

Preparacao:

1- Passe por dgua as ameixas e retire 0 caroco.

2-Num tacho, adicione as ameixas, junte as bagas goji e o acucar. Deixe macerar
durante uma hora, com o tacho tapado.

3- Leve a cozinhar com o laminado de limdo, em lume brando, até obter o ponto
estrada, mexendo de vez em quando. No final triture com a varinha mdgica e
guarde em frascos de vidro esterilizados, bem fechados.

Ponto estrada: deslize uma colher pelo fundo do tacho e se se formar uma
espécie de estrada que mostre o fundo do tacho, significa que atingiu o objetivo.

Aproveitar ameixas

Dica do Chef:

Dicas do chefe: no frigorifico dura uma média de 3 meses mas depois de aberto
consuma em 15 dias.

Sugestao de acompanhamento: Experimente acompanhar com beringela as
rodelas grelhada. Para petiscar € uma boa combinacao.

Como esterilizar frascos de vidro: Coloque num tacho com dqua os frascos

e as tampas de forma a ficarem submersos. Deixe ferver durante 15 minutos.

Retire e deixe secar sobre uma grelha ou pano. 1 - _,_____f"/ e L
Em relacao a colocacao da compota: A compota deve ser colocada nos frascos _ hﬁrw(wﬂ}q,

ainda quente, com um espaco de 2 centimetros do topo. Coloca-se a tampa
e vira-se ao contrdrio dentro do tacho com agua a escaldar. Dessa forma vai q50 9 areika &

criar um vacuo natural de melhor conservacdo para a compota. Deixe arrefecer b Cx ma baﬂw& gﬂal “(W‘(V“’&
dentro do tacho 5 C. gopa acucoar WWNﬂﬂ(O

1 laminade limao

r
o

Dica do Nutricionista:
As compotas podem ser uma opcdo saudavel para um pequeno almoco ou
lanche. Pr-lnC|palmente se tjverem pouco acucar adicionado e se esse acucar for Dica do nutricionista:
pouco refinado, como o aglicar mascavado. Neste caso temos uma compota As compotas de fruta sdo uma 6tima opcdo para conservar a fruta da época.
de ameixa, que é fonte de vitamina C, fibra e antioxidantes. A época da ameixa

estende-se de Junho até meados de Outubro. ¢
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AUCHAN E INTIMIDADES NA COZINHA

Os famosos picolés: quanto mais coloridos melhor!
Escolha frutas doces e com cores de contraste para
ficarem ainda mais giros.

Preparacao:
1- Coloque a fruta limpa num processador, junte

4 c. sopa de leite de coco e 4 c. sopa de iogurte grego natural.
Repita o processo nas variedades de fruta a usar.

i i ; i . ' : i B Aproveitar fruta
2-No caso da melancia e abacaxi, como s@o frutas mais liquidas, . el P
dobre a dose do iogurte, ou seja, 8 c. sopa de iogurte. '

Dica do Chefe:

Podem optar por fazer picolés de gelo. Nesse caso, substituimos o iogurte e leite
de coco por agua. Em relacdo a fruta, partimos aos pedacos e colocamos nos
copos dos picolés e regamos com a dgua.

Se ndo tiver formas para os picolés, pode optar por usar copos de plastico,

ou pelicula aderente, e moldar o preparado, tipo rebucados.

Dica do Nutricionista:
Os gelados industriais, que encontramos a venda, apresentam muitas vezes
um perfil nutricional desequilibrado, devido ao excesso de acucar adicionado,
gordura e aditivos menos saudaveis. Desta forma, apresentamos uma alternativa
mais adequada, um gelado caseiro, rico em fruta e actcares naturais. No entanto,
se tiver que limitar a ingestdo de gordura, opte pela versao picolé de gelo
(substituindo o iogurte e leite de coco por dgua).

) p
E INAY’?AM/{;: [ falia melancia
2 kinig
1 MANga pequena
ﬂ%ﬂﬁﬁ: 2 wﬁuﬂl% greqos naluraig Auchan
200 wl leite de coco

| barana
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AUCHAN

Esta receita de cha de maca e canela aproveita as cascas
da macd, que muitas vezes sdo desperdicadas.

Junte sumo de lim@o e um pau de canela e delicie-se
com este saboroso cha.

Preparacao:
1- Lave bem as macas
2- Descasque 4 macds e separe as €ascas
3- Coloque-as numa panela com 1 litro de dagua
4~ Adicione 1 colher de sopa de limdo e 1 pau de canela
5- Ferva durante 10 a 15 minutos
6- Retire do lume e coe o liquido

Dica do chefe:
Pode servir de imediato ou guardar no firigorifico para beber bem fresco.

Ihﬁmﬂ(tﬂm :

4ma¢d/g

pau de canela
| limaio



https://auchaneeu.auchan.pt/vida-saudavel/cha-casca-maca-canela/

Gumeog de cageas de fralag Bebidas

I
AUCHAN l

Aproveite as cascas de fruta para fazer sumos nutritivos e deliciosos. Sumos
de cascas de frutas como o anands ou manga sado boas opcoes. Experimente!

el

Preparacao:
1- Descasque o0 anands
2- Coloque as cascas no triturador
3-Junte 750ml de dgua e triture
4~ Coe o preparado e volte a colocar o liquido no triturador _ :
5-Junte umas folhas de horteld, o sumo de 1 lim@o, mel a gosto e volte = 8 R » | AP’°‘C’|‘:i::’l:t‘:s‘°s
a misturar. : a_N K ¥

Dica do chefe:
Pode usar também cascas de manga, seguir o mesmo processo e no final juntar
apenas um pouco de mel.

Ihﬁrw(uﬂ@, :
1 anana
horleld. fregea
1 limae
mel
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https://auchaneeu.auchan.pt/vida-saudavel/cozinha-com-truques-sumos-de-cascas-de-frutas/




Almondegas de cagea de banana

AUCHAN E SAMANTA MCMURRAY

Aproveitar cascas de banana para uma receita € uma ideia original de reducdo do
desperdicio alimentar, para além de nutritiva e saborosa. Atreva-se!

Preparacao:

1- Preaqueca o forno a 180°C. Retire o grdo do frasco, lave e escorra bem.

2- Coloque o grdo numa trituradora juntamente com a cebola ja picada, os
dentes de alho também ja picados, os coentros, os ovos e o bacalhau desfiado
e demolhado. Triture até obter uma massa densa.

3- Forre um tabuleiro com papel vegetal e comece por fazer os pastéis com ajuda
de duas colheres. Coloque no tabuleiro um a um até terminar a massa.

4~ Leve ao forno durante 25 minutos ou até os pastéis ficarem dourados.

5- Sirva com salada ou legumes.

Ihﬁrw('wﬂ}yg,:
| frages grie de bice wz'w(o (400 g pego egcorvid)
{ embalagem bacathau degfiado (250
gb. coerfreg
1 cebola wmedia picada
2 derfes de alho picades

2 ovoy

Aproveitar cascas
de banana

Dica do nutricionista:

As cascas de banana sao comestiveis e tém uma elevada quantidade de
nutrientes, como o potassio e fibra solavel e insolavel. Para além disso,
constituem uma excelente forma de reduzir desperdicios, otimizar recursos
e ser criativo.
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AUCHAN E ALEXANDRA MENDES RIBEIRO

Um bolo de maca é sempre uma sobremesa vencedora.
Neste caso, a cereja no topo do bolo (ou a maca!)
é ser desperdicio zero, experimente!

Preparacao:

2-Lave bem as macas, descasque-as, corte em quadrados pequenos, sem
desperdicio. Reserve a casca.

3- Adicione os quadrados de macd numa taca com dgua, temperada com uma
c. de café de sal e um pouco de sumo de limao, para ndo oxidarem.

4- Junte as farinhas numa taca, juntamente com o acucar, fermento, linhaca e a
canela em po. Envolva ligeiramente.

5- Retire 0os quadrados da maca da dgua, enxugue um pouco e adicione ao
preparado anterior, envolva.

6- Num copo medidor junte a dgua com as cascas de maca e triture até ficar
homogéneo, junte de seguida o azeite e o sumo de limdo. Envolva novamente

e adicione de seguida ao preparado dos secos. Envolva o preparado com cuidado.

7-Preaqueca o forno a 180°C. Unte uma forma redonda de diG@metro de 20 ou
22 cm, com um pouco de azeite ou 6leo e farinha e verta o preparado. Leve ao
forno durante 35 a 40 minutos.

8- Depois de arrefecer, desenforme e salpique com canela.

Ihﬁrw(mlf}q,: Liquuidos;
g 300 Mf dﬁMT@Pw(a
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Aproveitar maca

Dica do nutricionista:

Sabia que 1/3 dos alimentos produzidos no mundo ndo é consumido, o que
corresponde a 1,3 bilides de toneladas por ano? Se, cada um de nés, em
sua casa e no seu dia-a-diaq, fizer algo para reduzir o desperdicio alimentar
sairemos todos beneficiados.
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AUCHAN E CHEF FABIO BERNARDINO

Uma improvavel mistura de ingredientes para uma mais
que provavel deliciosa sobremesa. Vai ter de a provar. Aprova?

Preparacao:

1- Preaqueca o forno a 180°C. Retire o grdo do frasco, lave e escorra bem.

2- Envolva a farinha de alfarroba com o cacau em pé, o fermento, o acdcar
mascavado e a raspa da laranja.

3- Junte os ovos, a casca de batata triturada, a dgua aromatizada e o azeite
e bata cuidadosamente.

4- Deposite o preparado em formas e coloque no centro pedacos de chocolate
preto. Leve ao forno a 180°C durante 15 minutos.

5- Sirva polvilhando com acudcar em p6 e canela.

Dica do Chef:

Para sabores diferentes em cada fornada, experimente substituir o chocolate
por frutos vermelhos ou maca e polvilhe com canela.

Ihﬁrw(iuifbg,: 20l 4”‘"’8(“(
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2 c. gbremesa agucar em pé

Aproveitar cascas
de batata

Dica do nutricionista:

A casca de batata, muitas vezes utilizada como subproduto, € uma
importante fornecedora de nutrientes. Desta forma, evite desperdica-la.
Para tal, pode confecionar as batatas com a prépria casca ou utilize-as
noutra refeicao, como por exemplo, nestes muffins. A casca da batata

é fonte de fibra, vitaminas e minerais como potassio.
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AUCHAN

Aproveitar cascas

Aproveite as cascas de laranjas e limao, depois de os espremer. de laranja

As cascas de limdo sdo perfeitas para temperar receitas de carne branca. 4
As cascas de laranja podem ser aproveitadas para aromatizar sobremesas.
Tudo aproveitado!

Preparacao:

1- Descasque os citrinos e aproveite as cascas usando apenas a parte de fora
(deve evitar-se usar a parte branca para ndo ficar amargo)

2- Coloque as cascas num tabuleiro bem espalhadas e leve ao forno numa
temperatura baixa.

3- Quando estiveram secas retire do forno e reserve. Pode manté-las num frasco
de vidro hermético.

Dica do chefe:
As cascas de limdo sdo 6timas para temperar carne branca e as de laranja para
aromatizar bolos e sobremesas.
Pode optar ainda por mergulhar as casca de laranja em chocolate negro 70%.
Delicioso!

Ihﬁreﬂ(m% :
J.aram(/jwz,
Limbeg
Chocola vegro 70%

Veﬂ'a o video degla receila aqui: @



https://auchaneeu.auchan.pt/vida-saudavel/cascas-de-citrinos/
https://auchaneeu.auchan.pt/vida-saudavel/cascas-de-citrinos/
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Como escolher e conservar fruta
para reduzir o seu desperdicio

Escolher e conservar fruta, da forma mais adequada, é essencial para
reduzir o desperdicio alimentar em casa. Saber escolher a fruta vai
permitir desfrutar dela com o melhor sabor e textura, dando vontade
de comer! E saber conserva-la, ajuda a ter fruta em boas condicoes,
por mais tempo, evitando mais idas ao supermercado e, claro, o
desperdicio de deitar fora.

‘ Mwmu%'d,

Escolher

» Deve ser pesado e perfumado;

« Quanto mais enrugado mais doce serq;

« Se estiver liso ainda ndao estG maduro, sendo mais acido.

Conservar

« Deixe a temperatura ambiente até amadurecer;
« Coloque no frio quando estiver maduro;

« Pode congelar inteiro, ndo perdendo o sabor.

Macas

Escolher

« Tenha em conta a cor original da maca que vai escolher;
quanto mais préximo estiver da sua cor, em melhor
estado estara (por ex, uma macd vermelha que esteja a
ficar acastanhada, é porque ja esta demasiado madura e
oxidada).

Conservar

« Coloque junto de outras frutas, que precisem de
amadurecer, pois produzem etinelo, que acelera a maturacao;
« Por outro lado, ndo coloque junto de fruta madura, que
ndo pretenda consumir nos proximos dias, uma vez que vai
acelerar o amadurecimento.

Barara

Escolher

« A banana amadurece rapido, por isso a escolha vai
depender de quando vai consumir;

« Se for para consumo imediato, considere levar bem
madura, pois estara mais doce. Além disso, estara a
contribuir para a reducdo do desperdicio alimentar em loja;
« Se for consumir em alguns dias, considere levar a banana
um pouco mais verde e deixe amadurecer; ja sabe, se colocar
ao pé de macads, vai amadurecer rapido!

Conservar

« Mantenha no cacho até consumir, deixe a temperatura
ambiente - a banana ndo gosta de frio;

« Também tem a capacidade de acelerar o amadurecimento
de outras frutas, quando colocada junto delas;

« Se deixar o cacho de bananas verdes dentro de um saco de
plastico, o amadurecimento ainda é mais acelerado.
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Frutas que nao amadurecem destacadas da planta

-

Arands

Escolher

« Apalpe o ananas; se ceder facilmente a pressao, estd maduro; 4 0 %
« O aroma forte e adocicado também é um bom sinal que ﬂ# o
esta bom para consumir. e o

Conservar cereja frutos vermelhos morangos citrinos

« Mantenha a temperatura ambiente;

- Coloque junto de outras frutas, que precisem de
néspera

amadurecer.

Morangos

Escolher

« Prefira os mais pequenos ou médios, geralmente sdo mais doces;
« Quanto mais vermelhos, melhor;

« Sinta o aroma.

Frutas que amadurecem destacadas da planta

Conservar
« Mantenha no frio;

« Retire do frio alguns minutos, antes de consumir, para
adquirir o aroma caracteristico.
Uv
% abacate

Escolher
« As uvas mais firmes sdo geralmente mais doces e
banana pésseqo maracuja

sumarentas;
« Devem estar bem presas ao cacho.

Conservar
« Mantenha no frio numa caixa, para que figuem espalhadas
e ndo amontoadas.
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Conservar legumes e verduras
para reduzir o seu desperdicio

Os legumes e as verduras devem fazer parte da nossa alimentacao
diaria. Para isso, é necessario que estejam sempre disponiveis

no nosso frigorifico, nas melhores condicoes. Alguns legumes
aguentam bastante tempo na despensa, enquanto outros precisam
de frio e alguns cuidados para se manterem por mais tempo.

Balala doce

Existe a batata doce branca, com polpa branca, que tem um
sabor salgado e a batata doce com polpa laranja com um
sabor doce. Esta deve ter polpa firme e ndo estar enrugada.
Deve ser conservada em local seco e arejado e protegida

da humidade e luz.

‘ﬂ Deve ser conservado no frio. No entanto, se o quiser

consumir mais maduro pode ser colocado a temperatura
ambiente.

Puvendo

Deve ser mantido a temperatura ambiente, para ndo perder o aroma.

64

Brérwﬂay, e Couwe —fij

Devem ser conservados no frio e os talos embrulhados em
papel absorvente humido.

Ahace

Deve ser conservada no frigorifico, depois de lavada e
passada num escorredor de saladas por forma a ficar com
menos dgua possivel. Idealmente deve ser mantida nesse
escorredor, ou num recipiente com rede, para ndo estar

em contacto com alguma dgua que persista.

Lgpargos
Junte-os num molho, corte os caules e coloque num copo
com agua no fundo.

Au\%, wbﬂl% e bﬂif%

Gostam de lugares secos, arejados e escuros, evitando assim
que germinem e percam a humidade.

Devem ser conservados no frigorifico, numa caixa coberta
com um pano hamido.

Ervag aremalicas

Devem ser mantidas no frigorifico, num copo com agua, e
envolvidas num saco.
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Como reduzir
o desperdicio
no peixe e na carne.

E bastam alguns cuidados simples
para o reduzir.

EMUW pm

As opcoes congeladas sdo as mais
faceis de escolher, pois ndo requerem
um olho treinado, sendo boas opc¢oes
alimentares. No entanto, consumir
peixe fresco é, para muitos, um
verdadeiro prazer dos sabores.

Como gaber

g 0 peixe egld | regeo?
e Olhos: salientes e brilhantes,
com a cérnea transparente e limpida
e Guelras: de um vermelho vivo,
brilhante e sem muco

e Pele: de aspeto brilhante,

com pigmentacado viva.

As escamas devem estar presas
ao corpo do peixe

« Corpo: firme e elastico

Corgervar e preparar peie
fresce

Ao comprar peixe fresco, é essencial
seguir alguns cuidados, pois o seu
tempo de duracdo, em boas condicdes,
ndo é igual ao do peixe congelado.

Lave e seque o peixe. Isto ira retirar eventuais bactérias com
que tenha feito contacto no caminho para casa

Guarde num saco fechado. O cheiro do peixe é bastante forte,
sendo essencial colocar num recipiente proprio e hermético,
evitando contaminar o resto da comida no frigorifico.

Mantenha-o fresco. Coloque na zona mais fria do frigorifico,
podendo até colocar algum gelo por cima e a volta. Se ndo
consumir rapidamente, o ideal sera congelar.

Tenha cuidado no manuseamento. Garanta que ndo
é exposto a temperatura alta, nem tem contacto com outros
alimentos.



Carne mafurada

A carne maturada passa por um processo natural de amaciamento, em
condicoes de temperatura (0-2 °C) e humidade (HR 80%) controladas, que
se inicia ap6s o abate. O tempo de maturacdo decorre entre 15 e 60 dias,
apos abate e aplica-se a carne com cobertura generosa de gordura.

A maturacao retira a humidade da carne, melhorando o sabor, a
suculéncia e proporciona a carne um aroma acentuado e deixa-a
absolutamente tenra.

Como cozinhar?

Retire a carne do frigorifico 30 minutos antes de cozinhar, polvilhe com
sal grosso e coloque na grelha ou chapa. Sele de um lado e de outro, e
deixe cozinhar até ao ponto que gosta.
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Congervar e preparar carne

A carne deve ser bem conservada, para evitar o desenvolvimento
de bactérias e a contaminacdo por outros alimentos.

Conserve na zona mais fria do frigorifico, tipicamente a
prateleira inferior. Mantenha em recipiente fechado e sem
fugas.

Congele se ndo consumir rapidamente.

Compre quantidades adequadas as refeicoes que faz e ao
espaco que tem no frigorifico.
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Desperdicio Zero é a estratégia da Auchan.

A reducado do desperdicio @ um compromisso da Auchan. Por isso mesmo,
procuramos sempre novas solucdes, que combinem a prevencao

de desperdicios alimentares com a conveniéncia do melhor preco para

o consumidor. E claro, sem prejudicar a qualidade dos produtos.
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Conseguimos desenvolver estratégias que permitem diminuir
o numero de alimentos desperdicados por diversas vias:

1 . Formacao e sensibilizacao dos nossos colaboradores e da melhoria

dos processos de controlo. Para além da formacado, desenvolvemos dindmicas
para os envolver na resolucdo desta problematica. A recente acao “Olhaquebra”
foi um sucesso e contou com a partilha massiva de boas praticas e ideias, por
parte dos colaboradores.

2. Envolvimento e participacao dos nossos Clientes. Promocdo de produtos
que contribuem para a reducao do desperdicio. Partilha de dicas, receitas e boas
praticas semanalmente em Auchan&eu.pt

f). Projetos de economia circular e reducdo do preco de alguns produtos
para o consumidor:

- a venda avulso, que permite ao cliente comprar apenas a quantidade
que necessita,

- a etiqueta Laranja, para venda com desconto de produtos cuja data
de validade se aproxima do fim.

- na drea de self-discount de frutas e legumes com caracteristicas estéticas
que por norma, retirariam estes produtos do circuito comercial,

- 0 bolo de banana vegan de fabrico préprio, produzido com as bananas
demasiado maduras da loja. Esta iniciativa ja permitiu aproveitar perto
de 1 tonelada de banana.

- 0 pao para culinaria: permite vender o pdo do dia anterior, que pode ser
utilizado para culindria (tostas, migas) a um preco mais baixo. Os pdes com
mais de dois dias sdo transformados em pdo ralado o que ja permitiu evitar
o desperdicio de cerca de 45 toneladas de pao.

- as borras de café biologico provenientes das cafetarias das lojas sGo
entregues a produtores locais, parceiros da marca, para serem
reaproveitadas como fertilizante de solos e repelente de pragas.
Conseguimos reutilizar perto de 2 toneladas de borras de café.
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https://auchaneeu.auchan.pt/

q. Parcerias na comunidade e doacao de excedentes

Parceria com a Too Good To Go: que permite disponibilizar as Magic Boxes em
32 Hipers/Supers e 26 lojas de proximidade My Auchan. A iniciativa ja permitiu
salvar cerca de 100 mil refeicoes e evitar a emissdo de mais de 250 toneladas
de CO2 equivalentes.

Temos, ainda, parcerias com diferentes empresas e associacdes, como € 0 caso
da Zero Desperdicio. Estas doacoes, de excedentes alimentares, permitem
apoiar cerca de 150 instituicoes, de norte a sul do pais, numa média anual

de mais de 2 mil toneladas de produtos alimentares.

5. Valorizacao de residuos

Quando ja ndo é possivel aproveitar um produto, este ainda é enviado para
valorizacdo para racdes animais, compostagem ou reciclagem. Na Auchan,
valorizamos 93% dos nossos residuos.

A Auchan foi a primeira ingignia da diglribwicdo
aaﬂ(eriranwwvuv\udbcwtwemaf
Unides Cordra o ‘D%pexo(iws, em novembroe de 2020.

\ ZERO  _
DESPERDICIO

Conheca o trabalho
do nosso parceiro
no combate ao desperdicio aqui:

Ateé ao zero.
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https://zerodesperdicio.pt/

Esteja atento a mais receitas e dicas em:

Zuchan £ ¢c —

auchaneeu.auchan.pt

Zuchan

Militantes do Bom, Séo e Local


https://auchaneeu.auchan.pt/ser-responsavel/reduzir-desperdicio/

