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Resumo:

0 site betano € seguro : Descubra o potencial de vitéria em
dimarlen.dominiotemporario.com! Registre-se hoje e reivindique um bénus especial para
acelerar sua sorte!
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Se vocé quer comecar a fazer apostas esportivas o site betano € seguro o site betano € seguro
uma das melhores casas de apostas esportivas o site betano é seguro o site betano é seguro
atuacao 8 no Brasil, abra o site betano € seguro conta com o codigo promocional Betano
BETMETRO.

Isso porque, com ele, vocé tem acesso a uma oferta 8 exclusiva de boénus de boas-vindas de até
R$ 500 + R$20 o site betano é seguro o site betano é seguro apostas gratis. Funciona assim:
depois do cadastro, 8 faca um depdsito na o site betano € seguro conta e a casa te dara 100%
desse valor até um limite de R$500 o site betano € seguro 8 o site betano é seguro forma de
bonus.

Dessa maneira, vocé leva o dobro do depdsito na o site betano é seguro conta (até R$ 500). Além
disso, vocé 8 consegue receber mais R$20 o site betano é seguro o site betano é seguro apostas
gratis através da nossa promocao diferenciada. E essa oportunidade especial se torna ainda 8
mais simples por meio do promocode.

Assim, o codigo promocional Betano Brasil € uma 6tima oportunidade de entrar com o pé 8 direito
no mundo das apostas.

Apostar com a Betano

Como funciona o codigo promocional Betano?

O codigo promocional Betano € BETMETRO, e com 8 ele vocé consegue ativar o bénus de boas-
vindas especial. Ou seja, tem um Betano bonus de 100% até R$ 500 8 sobre o depdbsito inicial e
mais R$20 o site betano € seguro o site betano € seguro apostas gratis.

O codigo bonus Betano € a chave da porta de 8 um mundo de diversdo com apostas online. Se
vocé procura outra casa de apostas confiavel, saiba mais sobre o codigo 8 bonus bet365 e o
codigo promocional Betfair.

A seguir, conheca algumas das ofertas da casa de apostas online Betano Brasil:

Apostas esportivas

Bbénus 8 de boas-vindas: ganhe até R$ 500 de bbénus + R$20 o site betano é seguro o site betano
€ seguro apostas gratis

Caodigo promocional Betano: BETMETRO

Bonus de boas-vindas — 8 Cassino

Bénus: ganhe de bdnus até R$ 500 + 100 rodadas gratis nos slots Gates of Olympus, Betano
Bonanza e Sugar 8 Rush



Cddigo promocional Betano: BETMETRO

Super odds B6nus

Apostas esportivas Betano com odds especiais no mercado de “Resultado Final”.

Cddigo promocional Betano: BETMETRO

Lembre-se que 8 a lista acima representa uma sele¢éao de ofertas da Betano que nossa equipe
editorial preparou. Portanto, sempre consulte o site 8 para conhecer as promo¢des mais
atualizadas e os respectivos Termos e Condic¢oes (T&C).

Além disso, é sempre bom consultar a plataforma 8 da casa de apostas para saber qual o melhor
bonus Betano para o seu caso.

Cddigo promocional Betano 2024: guia passo 8 a passo

Antes de tudo, é preciso saber como ativar o cédigo promocional Betano BETMETRO. Assim,
vocé pode ter acesso facil 8 ao principal bédnus do site de apostas esportivas e casino.

Entéo, a fim de saber como ativar o seu codigo bénus 8 e comecar a apostar, confira 0 passo a
passo:

Primeiramente, entre no site da Betano e clique o site betano é seguro o site betano é seguro
“registrar”. Em 8 o site betano é seguro seguida, faca o cadastro. Escolha um dos métodos
disponiveis (por exemplo, via e-mail). Preencha a ficha com e-mail, nome 8 completo, data de
nascimento e género. Posteriormente, cologue o endereco completo e o niumero de celular. No
passo seguinte, crie 8 0 nome de usuario e uma senha segura. Entéo, insira o codigo promocional
Betano BETMETRO no campo respectivo. No ultimo 8 passo de registro, confirme o Betano
bdnus que deseja e conclua o cadastro. Por fim, basta fazer o primeiro depésito 8 no valor
desejado .

Betano Brasil — Detalhes do bonus

A fim de curtir ao maximo o Betano bdnus de boas-vindas, é 8 essencial conhecer as regras.
Dessa maneira, listamos abaixo os Termos e Condi¢des (T&C) mais relevantes do bonus para
apostas esportivas 8 da Betano:

O bbnus de boas-vindas para apostas esportivas € de 100% do primeiro depdésito até R$ 500.
Além disso, através 8 da nossa oferta exclusiva, vocé pode ativar até R$20 o site betano é seguro
0 site betano é seguro apostas gratis;

O bbnus sera ativado diretamente na conta ap0ds 8 a realizagédo do primeiro depdsito de, pelo
menos, R$ 50.

Ou seja, se vocé depositar R$ 50, ganha mais R$ 50 8 para apostar. Ja se depositar R$ 100, a
casa oferece mais R$ 100, e assim por diante até o limite 8 de R$ 500. Se vocé depositar R$ 600,
por exemplo, seu bdnus ainda sera de R$ 500, porque esse é 8 0 maximo da oferta.

A fim de liberar o valor para sague na plataforma, o cliente devera apostar cinco vezes (5x) 8 o
valor do depésito + bonus . Este é o chamado rollover.

Ademais, apenas apostas esportivas com odds (cota¢gdes) minimas de 8 1.65 s&o validas para o
cumprimento do rollover do bonus.

Por fim, alguns mercados de apostas esportivas ndo contam para o 8 cumprimento dos requisitos
minimos de aposta.

O bbénus tem prazo de 60 dias.

Para conhecer todas as regras do boénus de boas-vindas 8 das casas de apostas Betano Brasil,
confira os T&C completos no site da operadora.

Apostar com a Betano

Betano outras promocgdes

Além do 8 bénus Betano, que vocé pode ativar por meio do cédigo promocional Betano, ha outras
promogdes. E o catalogo da empresa 8 de apostas esportivas e cassino on-line € bem
interessante nesse quesito.

Recomendamos que vocé confira o site da casas de apostas 8 Betano Brasil para conferir todas
as ofertas e as regras. Contudo, vamos apresentar agora outras duas boas promocgoes que a 8
operadora disponibiliza aos clientes.

Bonus de boas-vindas — Cassino

A Betano também tem uma oferta especial para novos clientes do cassino. E 8 um bonus de



100% sobre o primeiro depdsito até R$ 500 + 100 rodadas grétis nos slots Gates of Olympus, 8
Betano Bonanza e Sugar Rush.

Com esse bonus, vocé pode curtir mais todas as atragdes do Betano Cassino, como jogos de 8
mesa, slots e mais. Lembrando que o depdsito minimo para ativar essa bonificagdo do cédigo
promocional na plataforma também é 8 de R$ 50.

A fim de liberar o bonus para saque, o cliente devera cumprir o rollover. Isso é, apostar 30 8
vezes (30x) o valor total do bénus.

N&o deixe de conferir os Termos e Condi¢des (T&C) completos no site da Betano.

SuperOdds

Outra 8 oportunidade bem interessante que a Betano oferece aos clientes sdo as SuperOdds
Betano. Em o site betano é seguro outras palavras, cotacfes aumentadas para 8 alguns eventos
esportivos que a casa seleciona.

Ou seja, o apostador encontra odds aumentadas no mercado de “Resultado Final” o site betano é
seguro o site betano é seguro 8 alguns jogos. A partida com SuperOdds € indicada com um
simbolo especial no site da Betano. E ha odds mais 8 vantajosas todos os dias.

A fim de conhecer mais sobre a promocéo, leia seus T&C na plataforma da casa de apostas.
Betano 8 mercados de aposta

Agora que ja falamos sobre o cédigo promocional Betano e sobre o bénus de boas-vindas, vamos
ao principal. 8 Ou seja, as apostas desportivas.

Afinal, de nada adianta um b6nus Betano de boas-vindas interessante se o catalogo de apostas
nao 8 for bom. E a grande noticia é que a empresa oferece um dos melhores cardapios
disponiveis no mercado brasileiro.

Para comecar, 8 vamos aos esportes a disposi¢do para apostar.

Com toda a certeza, o futebol é a modalidade de maior destaque. E ndo 8 poderia ser diferente, ja
gue € o esporte mais popular do mundo e também o que mais movimenta as apostas.

Mas, 8 além de futebol, h& outros esportes tradicionais como basquete, ténis, volei, futebol
americano, MMA, Férmula 1 e muito mais. Sem 8 falar o site betano é seguro o site betano é
seguro modalidades mais especificas como handebol, vblei de praia, ténis de mesa e por ai vai.
Em relacdo aos 8 campeonatos, 0 menu também é completo. E, sé para ilustrar, usando o futebol
como exemplo. Ha desde as gigantes Copa 8 do Mundo e Champions League até ligas de paises
de menor expresséao.

Vocé encontra as enormes Premier League, Bundesliga, LaLiga e 8 o Campeonato Brasileiro,
obviamente. E muito mais.

Mercados

Por fim, no quesito mercados de apostas on-line, ou seja, os tipos de apostas, 8 o cardapio é
variado. Em o site betano é seguro jogos de futebol, por exemplo, ha op¢cbes como:

Resultado Final (1x2).

Ambas as equipes marcam.

Chance dupla.

Empate 8 anula a aposta.

Total de gols (mais/menos).

Intervalo/final de jogo.

Resultado correto.

Handicaps.

Escanteios.

Mercados de jogadores.

A fim de verificar o menu de apostas disponiveis, confira 8 cada evento. Afinal, o nUmero de
mercados pode variar dependendo da competicao.

Apostar com a Betano

Betano apostas ao vivo e streaming

Outro 8 motivo pelo qual recomendamos que vocé aproveite o codigo promocional Betano sdo as
apostas ao vivo oferecidas pela plataforma. Em 8 o site betano é seguro outras palavras, a casa
de apostas esportivas disponibiliza muitas op¢des para colocar palpites o site betano é seguro o



site betano é seguro tempo real, 0 que 8 € sempre muito mais divertido.

Dessa maneira, os clientes da Betano conseguem acompanhar os eventos esportivos ao vivo. E,
depois de 8 assistirem um pouco da ac¢do, podem decidir se colocardo alguma aposta ou néo.
Ao acessar a se¢do “Apostas Ao Vivo”, o 8 apostador da plataforma confere tudo o que esta
rolando ao vivo. E consegue até mesmo filtrar os eventos por esporte.

Lembrando 8 que, no caso das apostas o site betano é seguro o site betano é seguro tempo real,
as odds (cotagfes) sdo ajustadas durante o evento. Desse modo, € 8 sempre bom acompanhar
de perto a flutuacéo das cotacdes e decidir o timing ideal para apostar.

Outra grande noticia é que 8 a Betano oferece transmissao ao vivo o site betano é seguro o site
betano é seguro {sp} de alguns eventos esportivos. Ou seja, o0 LiveStream do site. Nesse 8 caso,
0 usuario da empresa consegue acompanhar a acao esportiva o site betano é seguro o site
betano é seguro {sp} enquanto decide o site betano é seguro o site betano é seguro que
apostara.

Os jogos 8 com live streaming a disposicao estdo indicados na sec¢ao “Apostas Ao Vivo” com o
icone de play. A fim de 8 assistir, basta acessar a conta e clicar no evento desejado.

Entretanto, € preciso destacar que o recurso de transmissao ao vivo 8 esta sujeito as limitacbes
geograficas e técnicas. Além disso, devemos notar que ele ndo é tecnicamente gratuito. Em o site
betano é seguro outras 8 palavras, é preciso ter saldo o site betano é seguro o site betano é
seguro conta ou aposta o site betano é seguro o site betano é seguro aberto para poder utiliza-lo.
Em resumo, a Betano Brasil 8 oferece uma experiéncia completa de apostas ao vivo. E essa
certamente é uma grande razdo para ativar o cédigo promocional 8 Betano e aproveitar o cédigo
bdnus para novos usuarios.

Apostar com a Betano

Betano app

O mundo atual é conectado. Na maior parte 8 do tempo, estamos olhando para as telas de
nossos smartphones. E, nesta era 100% digital, poder aproveitar o que queremos 8 o site betano
€ seguro o site betano é seguro qualquer lugar é essencial.

Assim, as casas de apostas vém se adaptando a esta realidade e ajustando as plataformas 8 aos
dispositivos méveis. A Betano ainda deu um passo a frente o site betano é seguro o site betano é
seguro relacdo a algumas concorrentes e criou o 8 Betano app.

O Betano app esta disponivel para celulares do sistema operacional Android. E os usuérios da
casa podem fazer o 8 download do aplicativo diretamente pelo site mobile. Basta clicar na opc¢éo
Android para ir diretamente a pagina do Betano app.

Entéo, 8 clique no botdo para baixar e siga as instru¢des para completar a instalacdo. E nao é
preciso ter preocupacdao, ja 8 que o app Betano ndo causa qualquer tipo de dano ao aparelho.
Infelizmente, ainda ndo ha Betano app para iOS devido 8 a algumas restricdes da App Store no
Brasil. Entretanto, é possivel acessar a versdo mobile do site da Betano tranquilamente 8 pelo
navegador mével.

Inclusive, essa é uma opc¢ao para os usuérios de Android que ndo querem baixar o aplicativo da
empresa.

Baixar 8 0 app da Betano

Betano op¢des de pagamento

Uma boa plataforma de apostas também oferece um bom catalogo de formas de pagamento. 8
Afinal, de nada adianta disponibilizar um cddigo promocional Betano e um bom bénus se néao
houver formas para depositar e 8 sacar.

E a Betano ndo causa esse tipo de limitacdo aos usuarios. Afinal, eles podem depositar e sacar
com facilidade e 8 agilidade.

Entre os métodos de pagamento a disposi¢do para enviar e retirar dinheiro do site, temos:

Pix

Boleto bancario

Transferéncia bancéaria (com suporte a 8 bancos como Itad, Banco do Brasil, Bradesco, Caixa e
Santander)

Carteiras eletrbnicas (Pay4Fun, Neteller, Skrill e ecoPayz)



Dessa maneira, basta escolher o 8 método que mais for conveniente e efetuar o depdsito. Além
disso, lembre-se que o método de saque é atrelado a 8 forma pela qual vocé fez o depdsito.
Para conferir todos os métodos, os respectivos tempos de processamento e valores minimo e 8
maximo por transacao, confira no site da Betano.

Servigo de atendimento ao cliente Betano
A Betano ja é uma casa de apostas 8 de sucesso na Europa e € licenciada pela Malta Gaming
Authority (MGA). A casa também faz bastante sucesso o site betano é seguro o site betano é
seguro 8 Portugal. E, no Brasil, a operadora vem ampliando a marca e oferecendo 6timos
servi¢os. Muito disso também passa pelo atendimento 8 aos clientes.

E a Betano disponibiliza um Servigo de Atendimento ao Cliente (SAC) de muita qualidade. Assim,
0s usudérios da plataforma 8 de apostas podem tirar davidas e resolver quaisquer tipos de
problemas.

Entre as formas de contato com a casa de apostas 8 Betano, temos:

Chat ao vivo (disponivel das 10h a Oh — horario de Brasilia)

E-mail de suporte
Além dessas formas de contato, também 8 ha uma sec¢éo de perguntas mais frequentes (FAQ) na
plataforma. Isso ajuda bastante na hora de tirar davidas mais pontuais 8 e rapidas, muitas vezes
evitando a necessidade de contatar a empresa.

Dessa maneira, os clientes da Betano terdo todo o suporte 8 que precisam.
Avaliacao da Betano

Em termos gerais, a Betano Brasil € uma 6tima opc¢éo para os apostadores brasileiros. Afinal, a
casa 8 de apostas oferece um pacote completo de apostas esportivas e entretenimento on-line. E
tudo isso com boas promocgdes e odds 8 bastante competitivos no mercado brasileiro.
Além disso, com o codigo promocional Betano (codigo bénus), os novos usuarios abrem a conta e
8 ja comecam com um bdénus especial.

Portanto, pode-se dizer com tranquilidade que a Betano € uma recomendacao excelente. Apos
avaliacdo completa, 8 a casa de apostas tem bastante a oferecer aos clientes.

Contudo, também hé& alguns pontos negativos que podem melhorar na plataforma 8 de apostas.
Abaixo, vocé confere alguns pontos fortes e fracos sobre a Betano Brasil:

Pontos positivos

Site de apostas completo, com muitas 8 op¢des de apostas esportivas.

Bons odds o site betano é seguro o site betano é seguro relagéo a véarias das concorrentes.
Oferece bonus de boas-vindas e outras promogoes.

Pontos 8 negativos

O chat ao vivo néo fica a disposi¢éo 24 horas por dia.

O rollover do bonus de boas-vindas poderia 8 ser mais simples.

Infelizmente, ao menos por enquanto, ndo ha Betano app para iOS.

Apostar com a Betano

Perguntas frequentes sobre a 8 Betano

Ainda esta com algumas duvidas relacionadas ao codigo promocional Betano ou sobre a
operadora? Dessa forma, vamos a nossa sec¢ao 8 de perguntas frequentes.

Como baixar o app Betano?

N&o é preciso baixar a Betano para utilizar a plataforma. Basta acessar o site, 8 fazer cadastro
(ou login na conta), depositar e apostar ou jogar.

Contudo, se quiser baixar o aplicativo da empresa para celulares 8 Android, basta seguir as
instrugdes no site de apostas.

Como apostar na Betano?

A fim de apostar, vocé deve primeiramente ser maior 8 de 18 anos de idade. Entéo, faca o
cadastro, o primeiro depdsito e aposte nos esportes e eventos que quiser.

Como 8 funciona a Betano?

O site de apostas Betano é uma plataforma de apostas esportes e cassino on-line. Assim, é
preciso se 8 cadastrar para utilizar os servi¢cos e se divertir. O cadastro é gratuito, mas para fazer
apostas € preciso fazer um 8 depdsito.



Como fazer aposta combinada Betano?

Para fazer uma aposta combinada, junte dois ou mais eventos esportivos o site betano é seguro o
site betano é seguro um mesmo bilhete. 8 Em o site betano € seguro seguida, insira o valor da
aposta e confirme. Mas todo cuidado é pouco, pois apenas um palpite errado 8 compromete toda
a aposta.

Qual o cbdigo promocional da Betano?

O codigo promocional Betano 2024 € BETMETRO. Com ele novos clientes da 8 Betano garantem
uma oferta de boas-vindas de até R$500 e mais R$20 o site betano € seguro o site betano é
seguro apostas gratis. Ele pode ser indicado 8 durante o registro no site da casa de apostas para
gue o novo cliente tenha acesso a oferta de boas-vindas.
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A Chance Dupla Betano: O Que Vocé Precisa Saber

O mundo dos jogos de azar online esta o site betano é seguro o site betano é seguro constante
evolugdo e, com isso, surgem constantemente novas oportunidades para os apostadores. Uma
delas é o "Chance Dupla Betano", uma promocéao que oferece aos jogadores a chance de
duplicar suas ganancias o site betano € seguro o site betano é seguro algumas apostas
esportivas. Neste artigo, vamos explicar a vocé o que € o Chance Dupla Betano, como funciona e
como vocé pode aproveita-lo para aumentar suas chances de ganhar.

O Chance Dupla Betano € uma promocao que permite aos jogadores escolherem duas selecdes
0 site betano é seguro o site betano é seguro eventos esportivos diferentes. Se ambas as
selecbes forem bem-sucedidas, os jogadores receberdo um pagamento adicional que duplica o
valor da aposta inicial. Essa promocao € uma 6tima maneira de aumentar suas chances de
ganhar, especialmente se voceé tiver confianca o site betano € seguro o site betano € seguro duas
selecOes especificas.

Para participar do Chance Dupla Betano, € necessario ter uma conta ativa no Betano. Se vocé
ainda ndo tem uma, é facil se cadastrar no site da empresa e aproveitar as muitas outras
promocdes disponiveis. Depois de entrar o site betano é seguro o site betano é seguro o site
betano é seguro conta, basta escolher as duas sele¢des que deseja incluir no Chance Dupla
Betano e colocar a o site betano € seguro aposta. Se as duas sele¢fes forem bem-sucedidas,
seu pagamento sera automaticamente duplicado.

E importante lembrar que o Chance Dupla Betano é uma promogao que esta sujeita a termos e
condi¢des. E preciso ler cuidadosamente as regras da promocao antes de participar. Além disso,
€ importante lembrar que o jogo online pode ser uma atividade arriscada e é importante jogar de
forma responséavel. Nunca se arrisque dinheiro que nao possa permitir-se perder.

Conclusao

O Chance Dupla Betano é uma 6tima oportunidade para aumentar suas chances de ganhar o site
betano € seguro o site betano é seguro apostas esportivas online. Com a possibilidade de
duplicar suas ganancias o site betano é seguro o site betano é seguro algumas selecdes, é uma
promocao que vale a pena considerar. No entanto, é importante lembrar de jogar de forma
responsavel e ler atentamente as regras da promocao antes de patrticipar.

o site betano € seguro



Vocé esta procurando uma maneira de obter o codigo promocional Betano? Nao procure mais!
Neste artigo, vamos guia-lo através do processo da obtencgéo e uso dele para desfrutar dos
beneficios que oferece.

0 site betano é seguro

O codigo promocional Betano € um unico que oferece aos novos usuarios a chance de obter
desconto na primeira compra. Esse Cddigo pode ser usado para receber uma certa porcentagem
da o site betano é seguro aquisicao, frete gratis ou outros beneficios;

Como obter o cédigo promocional Betano?

Obter o codigo promocional Betano é facil. Aqui estdo os passos a seqguir:

1. V& para o site Betano e clique na guia "Promocdes".

2. Desca até a secdo "Novo cliente" e cliqgue no botédo “Obter cédigo”.

3. Uma janela pop-up aparecera com o codigo promocional. Copie e salve a imagem do seu
cartdo de crédito,

Como usar o codigo promocional Betano?

Usar o cédigo promocional Betano é simples. Veja como fazer isso:

1. Va para o site Betano e selecione os itens que vocé deseja compratr.

2. Va para a pagina de checkout e insira o codigo promocional no campo designado.

3. Clique o site betano é seguro o site betano é seguro "Aplicar" para aplicar o codigo, e vocé
vera os descontos ou beneficios instantaneamente.

Dicas e truques para usar o codigo promocional Betano.

Aqui estao algumas dicas e truques para ajuda-lo a tirar o maximo proveito do codigo promocional
Betano:
- Use o cadigo assim que possivel. O Codigo tem uma data de validade, entdo use-o antes do
fim da tarde demais!
- O cadigo s6 pode ser usado uma vez por conta, portanto certifique-se de usalo na o site
betano € seguro primeira compra.
- Combine o cddigo promocional com outros descontos ou vendas para maximizar suas
economias.

o site betano é seguro

Em concluséo, obter o cédigo promocional Betano é facil e direto. Basta seguir 0s passos
descritos acima para aproveitar as vantagens do Codigo de Promocéao da betana ndia (Betanos)!
Lembre-se que vocé deve usa -lo sabiamente com cuidado a fim tirar proveito disso tudo: Happy
shoppings!!
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“Os cientistas ndo chegaram a um consenso sobre o que é os UPFs, tornando as dietas ricas



nesses alimentos tdo prejudiciais”, diz Kimberley Wilson. O autor do livro Unprocessed pode ser
porque eles séo ricos o site betano é seguro gordura e sal; baixo teor de fibras (baixo nivel),
pobre no microbioma ou mesmo afetarem seu intestino.”

E dificil para a maioria das pessoas eliminar completamente os UPFs de suas dietas, entdo o
gue vocé deve se concentrar? "Os FUP'S parecem estar causando danos sdo bebidas
acucaradas e produtos a base da carne processada", diz Wilson. Os “FPU’ com alto teor o site
betano é seguro fibras estdo associados aos melhores resultados na saude". Eu acho Que foco
deveria ser aumentar A ingestéo De fibra Frutas E Vegetais."

Rob Hobson, nutricionista registrado e autor de Unprocess Your Life (Desinformando o site
betano é seguro vida), concorda. "Vocé pode entrar o site betano é seguro um lugar muito ruim
com os UPFs onde vocé comeca a demonios alimentos", diz ele."N&o fique parandico sobre isso".
Sua regra basica simples é"evitar comida que nao reconhece ingredientes ”.

Comida caseira, cozida do zero é quase sempre melhor de uma perspectiva da saude. O
planejamento das refei¢cdes e o congelamento podem tornar isso mais gerenciavel Mas quando
vocé precisa recorrer a comida conveniente para supermercados?

A maioria dos cereais matinais sdo UPFs, mas uma excecédo € o Trigo Recheado (trio 100%
integral). Note que isso s6 se aplica as versdes originais e de tamanho pequeno — a variedade
Honey & Nut contém quatro tipos do agucar: A¢ucar mel xarope glicose com melacgos), além da
"sabor natural”, os quais soam in6cuos porém um brinde a proteina. Adicione suas proprias
nozes ou frutas o site betano é seguro vez disso!

Comprar:

Original, de 2,50 para 24

iceland.co

Bites, de 2,50 para 370g.

iceland.co

2

Cocos organicos naturais de coco kefir natural

"Eu gosto de combinar iogurtes e frutas com o iogurte grego simples, mas muitas vezes é um
UPF porque contém estabilizadores ou espessantes.” Este kefir feito o site betano é seguro Kent
(Reino Unido), uma das melhores opgdes: ele foi produzido a partir do leite organico 97% coco.
O amido da tapioca organica como engrossador mais culturas veganas vivas que podem ser
Uteis para saude intestinal;

comprar Comprar

. 3,75 para 500ml.

ocado.com

34

Manteiga de nozes mistas organica Biona

Muitas manteigas de nozes contém acgucar adicionado, 6leo e emulsionantes. Este é apenas
amendoim organico torrado ou moido fervido com avela organica (amendoins), castanha-de -
acucar refinador para o leite integral). A mistura das porcas contribui quatro "ponto da planta" ao
seu total semanal(os especialistas dizem que devemos comer 30 plantas diferentes uma
semana) E mais caro doque as maioria dos simples cremees a base d'agua mas um colher no
cereal percorre muito tempo!

Comprar:

4.50 para 170g.

ocado.com

4

No 1 trigo e centeio sourdough fatiados

"Se comprar um pao, as versdes organicas ou azedo sdo mais propensas a nao-UPF", diz
Wilson. Este molho Waitrose contém uma mistura de farinha branca e integral com centeio
médio/escuro; é feito corretamente usando o fermento do padeiro (o salgado também deve conter
levedura).

Comprar:



2,20 para 500g.

waitrose.com

5

Feijdo cozido organico o site betano é seguro molho de tomate

Wilson compra feijao assado, e enquanto Hobson faz o seu préprio. ele diz: "Eu comeria 0s
comprados o site betano é seguro pao integral; eles fornecem muita fibra." Tente comprar
organico como versdes nao organica muitas vezes contém amido modificado de cores ou aroma
Comprar:

1 para 420g.

waitrose.com

"Se eu estou comendo o site betano é seguro fuga, muitas vezes compro saladas prontas”, diz
Hobson. “Eu procuro folhas graos sementes e proteinas - o0 molho é frequentemente
ultraprocessado mas uso um pouco." Esta Salada M&S contém ovos de atum mais muitos
vegetais: batatas tomates alface verde-vermelha; feijao verdes feijoes espinafre azeitona cebola...
E ndo h& nada no curativo que vocé possa encontrar (a o site betano é seguro propria cozinha).
Comprar:

4.50 para 310g.

ocado.com

7

Caldo de frango e legumes

"Se eu ndo estou bem, vou para uma sopa de brothy - algo como um caldo fresco e ralado", diz
Hobson. Se vocé ainda tem nenhuma salada caseira no congelador com fermento o site betano é
seguro po6 esta versao Waitrose € a substituicdo aceitavel: contém muitos vegetais (cebolas
fermentadas; cenoura — batata), repolho branco-branco feijao verde claro que o extrato da carne
do frango pode ser adicionado a o site betano € seguro casa também ha ingredientes adicionais
Comprar:

3 para 600g.

waitrose.com

8

Mesa Levantino espinafre falafels

"Eu fago meus proprios falafels, mas ndo me incomodaria compra-los”, diz Hobson. “Apenas
verifiqgue o rétulo para ingredientes ultraprocessados como aroma e corantes". Estes Falafels de
mesa levantina séo 52% espinafre (embora sejam ricos o site betano é seguro gordura), O
segundo ingrediente é 6leo da colza; Dos outros doze componentes que um cozinheiro
doméstico nunca usaria seria amido com batata!

Comprar:

3.75 para 190g.

waitrose.com

"Compro hummus o tempo todo", diz Hobson. Algumas marcas contém conservantes, e a
maioria é feita com pelo menos um pouco de 6leo da colza ou girassol leo De Girassol Este aqui
sao apenas grao-de bico extra virgem azeite tahini concentrado suco do lim&o sal Sal Alho
Concentrado O sumo “concentrado” tecnicamente faz dele uma UPF mas ele esta tdo bom
guanto comprada na loja Hummos recebe!

Comprar:

2,85 para 170g.

waitrose.com

10

Crosta & Molica

pao de piadina organico

Os pées planos geralmente contém uma lista alarmantemente longa de ingredientes, incluindo
conservantes e emulsificantes; agentes que os elevam ou estabilizam para manté-los macio — a
suavidade é um dos sinais caracteristico da UPF. Este contém apenas cinco componentes
diarios: farinha integral (refeicdo) trigo - agua extra virgem azeite/salao!



Comprar:

1,90 para quatro.

sainsburys.com

"Eu costumava comprar bol potes para o almog¢o quando trabalhava o site betano € seguro um
escritério”, diz Hobson. As refeigcbes de uma panela contém ingredientes normais cozinhando
casa e a variedade inclui lentilhas (embora tenha-se presente que dal é dos pratos mais baratos,
faceis ou caros).

Comprar:

3 para 450g.

ocado.com

12

Agua gasosa com infus&o de frutas Dash

"Eu ndo quero beber dgua o tempo todo, mas eu nem gosto de bebidas com muito actcar ou
adocantes artificiais”, diz Hobson.

— sdo agua efervescente com esséncias de frutas. Eles contém'saborizante natural’, entdo eles
estdo na fronteira da UPF mas é muito melhor que a Diet Coke." As bebidas Dash fazem-se o site
betano é seguro aguas primaveris britanicas ou fruta "maravilhosa" rejeitada pelos
supermercados reduzindo assim o desperdicio alimentar sem adi¢cao do agucar nem adocgante;
elas se encontram disponiveis numa variedade dos sabores:

Comprar:

4.50 para 4 x 330ml.

tesco.com

1313

Glorious Grain arroz vermelho e quinoa

"Gréaos de pacotes”

sdo um salva-vidas — eu 0s como o tempo todo”, diz Hobson. “Os simples é melhor, pois as
aromatizadas podem conter ingredientes que classificam a o site betano é seguro UPF (um
xarope de glicose), tais com agucar o site betano € seguro gréo integral e proteina magra”. Dois
bons exemplos: Medley 7 Grain da M&S [arroz marrom bulgur trigo granulados]; bisturis para
cevada na forma livre do feijao branco mas caldo vermelho - quinoa branca) disponivel online).
Comprar:

2 para 250g.

tesco.com

1414

Crosta & Molica pronto-to top base de pizza com molho tomate.

Em um mundo ideal, todos nés fariamos nossa prépria pizza do zero. Mas essas bases de Pizza
sao Uteis atalhos para o caminho certo: farinha com sabor a lenha e uma pequena lista dos
ingredientes que temos o site betano é seguro méos; trigo moido a base da agua ou polpa
tomateica puré azeite semolina grao duro (ou seja sal), fermento maltado farelo milho frito
adicionado cobertura vegetal até ao teor fibrado "Eu sou parcial na dieta tosca", diz cada
momento".

Comprar:

2,35 para 270g.

info-morrisons.com

1515

gnocchi de batata fresca Dell'Ugo

gnocchi comprado na loja sdo muitas vezes feitos de batata seca e contém reguladores da
acidez, conservantes ou aromatizantes. Esta versao Dell'Ugo BR batatas frescas com apenas
farinhas do trigo (do inglés: wheat faury), sal and girassol oil added). Excepcionalmente as duas
variantes "de sabor" ndo contém nada mais que abobora nem espinafre respectivamente!
Comprar:

3.30 para 450qg.

ocado.com



16

Tomate essencial de Waitrose, manjericdo e mozzarella tortelloni.

Para um jantar rapido e amigével para criancas, vocé poderia fazer pior do que esta massa cheia.
Contém ovos de gama livre sem nada o qual ndo encontraria o site betano é seguro uma cozinha
caseira 30 Pesto Alla Genovese: manjericdo extra virgem azeites azeite pinhdes suco limao
parmesao puré com sal (RR$ 10,00 por 1459).

Comprar:

2,20

waitrose.com

17 16

Waitrose assado lasanha vegetal ou carne de vaca

Em seu livro Ultra-Processed People, Chris van Tulleken observa que vérias lasanhas de
supermercado contém apenas ingredientes normais da cozinha. Isso ndo quer dizer o mesmo do
alimento caseiro - ele aponta para a possibilidade delas ainda estarem embrulhadas no plastico e
feitas pelas mesmas empresas responsaveis pela fabricacdo dos UPF' mas se vocé realmente
precisa comprar uma refeicdo pronta talvez ela seja menos ruim!

Comprar:

5.50 para 700g (carne bovina)

waitrose.com

3.50 para 400g (vegetal)

waitrose.com

18

Taifun organico tofu grelhar salsichas

As alternativas a carne baseada o site betano é seguro vegetais foram criticadas por seu
ultraprocessamento. Os legumes séo a op¢ado mais saudavel de um churrasco — os cogumelos
ostra-rei marinados tém sabor e textura satisfatérios -, mas as vezes apenas uma salsicha serve:
79% tofu embora também contenham "agentes coaguladores".

Comprar:

5.25 para 250g.

ocado.com

"Eu prefiro blocos de coco creme a latas do leite porque tento limitar minha ingestao dos
emulsionantes", diz Wilson. A maioria contém os estabilizadores e as proteinas — até mesmo
algumas marcas organica, adicionam goma guar o Leite da Biona € uma das excecdes: apenas
agua com 0leo para Coco (cocd) mas geralmente 100% sao suco(verifique-0), dura mais tempo
ou trabalha muito menos barato!

Comprar: 1.65 por 200g.

ocado.com

20

Tomate essencial de Waitrose e molho manjericéo.

"Compro um molho de macarréo fresco e simples”

para uma refeicdo realmente rapida”, diz Hobson. "Eu adiciono o Atum e espinafre a minha
massa, as vezes mexo com pimentas de chilli (cali) ou especiarias." Este € composto por 76%
tomates mais cebola 6leo da colza do tomate que também contém azeite como sementes-de -
alho; manjericdo — acgucar... sal!

Comprar: 1,95 por 350g.

waitrose.com

21 20

Eaten Alive fumado sriracha molho quente fermentado

"Compro molhos"

Como o sriracha e gochujang de alho fumado para usar o site betano é seguro molho, diz
Hobson. "Eu gosto da Sauce Shop — ndo BR aditivos." Wilson também admite comprar
condimentos como maionese (azeite), catchup ou tamarindo com calda-debulhante; vale muito
ler os rétulos ao escolher tempero - pois muitos contém um coquetel contendo amido



modificado/estermogéneo(o) estabilizantes).

Comprar:

4 para 150ml

ocado.com

22

Nakd frutas cruas e nozes barras

Para um lanche verdadeiramente néo processado, tem que ser nozes plus natural de sementes e
frutas. Mas nos dias o site betano é seguro quando isso nao bate no local as barras Nakd séo
uma alternativa meio decente "Eu comeria a caminho do ginasio se eu tivesse pulado o café da
manha ou depois dum treino", diz Hobson." Eles contém ‘flavores™.

Comprar:

3para 4 x 35g.

info-morrisons.com

23

Batatas fritas levemente salgada do mar Tyrrell

"Os crisps sao a minha queda”, diz Hobson. “Compro batatas frita de boa qualidade, simples ou
levemente salgada como Tyrrell." Lanches salgado tais quais batata e nozes geralmente ndo é
uma opc¢ao processada do que o equivalente aromatizado: os tirell ligeiramente com sail marinho
contém apenas Batatas (P6s), 6leo para girassol [Oille Salgadinho-marinho enquanto as frutas
frescas tém 27 ingredientes;

Comprar:

1.75 (Preco do cartdo Nectar) ou 2,75 euros por 150g.

sainsburys.com

24

Gelado de baunilha organico

O sorvete é outro produto que se tornou sindbnimo de UPF. No entanto, diz Wilson "as versdes
organicas sao tipicamente livres emulsionantes”. Este ainda esta ultraprocessado porque contém
leite magro e p6 mas também n&o passa do extrato apenas com o creme para a producéo da
manteiga ou ovo livre; por isso nunca sera uma opc¢ao ruim pra algo saudavel mesmo assim!
Comprar:

3.50 para 480ml.

waitrose.com

25, 525

Waitrose No 1 Equador chocolate escuro 90%

Se vocé nao consegue lidar com a amargura do chocolate 100% cacau sélido, como o Absolute
Black de Montezuma ( 2,50 para 90g no Sainsbury's), esta € uma das melhores coisas. Contém
90% da massa o site betano € seguro p6 e manteiga-decause mais agucar ou agucares
Comprar: 2,35 por 100g.

waitrose.com
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