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BAKOMA NATURALNY 
BEZ DODATKU CUKRU

BAKOMA 
NATURALNY

BAKOMA NATURALNY 
TYP GRECKI

MALUTA 
JOGURT BAŁKAŃSKI 

1,19 zł 0,89 zł 1,89 zł 2,00 zł

150 g (akurat na jedną porcję) 150g (akurat na jedną porcję) 180 g 220 g (za dużo na jedną porcję)

53,9 kcal/225,62 kJ 62 kcal/260 kJ 115 kcal/483 kJ 112 kcal/ 466 kJ

4,3 g 3,6 g 3,8 g 3,8 g

5,8 g 5,2 g 4,8 g 4,2 g

1,5 g 3,0 g 9,0 g 9,0 g

Tak Tak Tak Nie

Lekko kwaskowaty Prawie nie czuć smaku kwaśnego Bardzo smaczny, lekko słodki Bardzo smaczny, śmietankowy

Kremowa, niegalaretowata Gęsta, galaretowata Gęsta, kremowo-galaretowata Gęsta, kremowo-galaretowata

Nie za wie ra cu krów
Za wie ra szcze py bak te rii 
pro bio tycz nych
Ni ska za war tość tłusz czu
Przy stęp na ce na

Za wie ra szcze py bak te rii pro bio tycz -
nych
Za war tość tłusz czu niż sza niż w tej 
sa mej kla sy jo gurcie Da no na
Eko no micz na ce na

Za wie ra szcze py bak te rii pro bio tycz -
nych 
Na da je się do de se rów

Wa lo ry sma ko we
Na da je się do de se rów, so sów 
i sa ła tek

Na opa ko wa niu po da na in for ma cja 
su ge ru ją ca, że jo gurt jest wy jąt ko wym
źró dłem wap nia, tym cza sem każ dy 
jo gurt nim jest, po za tym tej sa mej 
kla sy jo gurt Da no na za wie ra go wię cej

Ma ła za war tość biał ka
Nie na da je się do sa ła tek ani ja ko ba za
do so sów (po wy mie sza niu od dzie la się
ser wat ka i two rzą „pia sko wa te” grud ki)

Du ża za war tość tłusz czu
Ma ło wi docz na in for ma cja o war to ści
od żyw czej
Ze wzglę du na swo ją gę stość, 
nie na da je się do so sów i sa ła tek

Nie za wie ra szcze pów bak te rii 
pro bio tycz nych 
Ni ska za war tość biał ka
Du ża za war tość tłusz czu

Za le ca ny przy sto so wa niu die ty 
od chu dza ją cej

Ra czej nieza le ca ny w die tach 
od chu dza ją cych

Ab so lut nie niepo le ca ny osobom 
sto su ją cym die tę od chu dza ją cą

Ab so lut nie niepo le ca ny osobom 
sto su ją cym die tę od chu dza ją cą

WY BIE RA JĄC NAJ LEP SZY 
DLA SIE BIE JO GURT, KIE RUJ SIĘ 

NIE TYL KO JE GO WA LO RA MI 
SMA KO WY MI. 

PRZE CZY TAJ IN FOR MA CJE 
NA OPA KO WA NIU

INFO DANONE NATURALNY
BEZ CUKRU

DANONE 
ACTIVIA

DANONE
ACTIMEL

ZOTT 
NATURALNY

Cena* 1,49 zł 1,79 zł 1,75 zł 0,99 zł

Objętość 220 g (za dużo na jedną porcję) 220 g (za dużo na jedną porcję) 100 ml 200 g (trochę za duża porcja)

Energia 68 kcal/285 kJ 69 kcal/285 kJ 72 kcal/304 kJ 65 kcal/271 kJ

Białko 4,6 g 4,5 g 3 g 4,7 g

Węglowodany 6,1 g 5,1 g 10,5 g 4,7 g

Tłuszcze 2,8 g 3,4 g 1,6 g 3 g

Bakterie
probiotyczne

Tak Tak Tak Nie

Smak Kwaśny, lekko gorzkawy Lekko gorzkawy Bardzo słodki Bez kwaśnego posmaku

Konsystencja Dość rzadka, ale nie płynna Gładka, kremowa Rzadka, do picia Kremowa, niegalaretowata

Plusy

Nie za wie ra cu krów
Za wie ra szcze py bak te rii pro bio -
tycz nych

Za wie ra szcze py bak te rii pro bio -
tycz nych

Za wie ra szcze py bak te rii pro bio -
tycz nych
Ni ska za war tość tłusz czu

Wspa nia le na da je się do de se rów,
sa ła tek, ja ko ba za do so sów
Bar dzo czy tel na war tość od żyw cza
Bar dzo do bry, słod ka wy smak
Eko no micz na ce na

Minusy

Za wie ra wię cej tłusz czu niż tej sa -
mej kla sy jo gurt Ba ko my 
War tość od żyw cza podana na100 g
i 125 g mo że wpro wa dzić w błąd
– opa ko wa nie za wie ra 220 g 

Za wie ra cu kry i wię cej tłusz czu niż
tej sa mej kla sy jo gurt Ba ko my 
War tość od żyw cza podana na100 g
i 125 g mo że wpro wa dzić w błąd
– opa ko wa nie za wie ra 220 g 

Zawiera cukry Nie za wie ra bak te rii 
pro bio tycz nych

Stosowanie
w diecie
odchudzającej

Moż na wpro wa dzić od cza su
do cza su dla uroz ma ice nia die ty, ale
nie co dzien nie (ze wzglę du na za -
war tość dość du żej ilo ści tłusz czu)

Ra czej nieza le ca ny w die tach 
od chu dza ją cych

Mi mo ma łej za war to ści tłusz czu, 
nie jest po le ca ny przy sto so wa niu
die ty od chu dza ją cej (ze wzglę du
na do da tek du żej ilo ści cu krów)

Moż na sto so wać dla uroz ma ice nia
die ty, ale nie co dzien nie (ze wzglę -
du na du żą za war tość tłusz czu) 
Po le ca ny po od chu dza niu

JOGURTY NATURALNE

TEST

WALORY JOGURTU DOCENIANO JUŻ W STAROŻYTNOŚCI. KIEDYŚ BYŁ 
TO NAPÓJ DLA WYBRAŃCÓW, DZIŚ KAŻDY MOŻE KORZYSTAĆ Z JEGO
WŁAŚCIWOŚCI ODŻYWCZYCH I PROZDROWOTNYCH

Mleko inaczej

Jogurt jest źró dłem biał ka, wap nia,
fos fo ru, wi ta mi ny A oraz wi ta min
z gru py B. W wy ni ku fer men ta cji jo gur -

tu pod wpły wem bak te rii zwięk sza się
straw ność biał ka mlecz ne go, pod no si
przy swa jal ność nie któ rych mi ne ra łów,
wi ta min i kwa su fo lio we go. Dzię ki obec -
no ści bak te rii jo gur to wych roz kła da na
jest lak to za na cu kry pro ste, co umoż li wia
spo ży wa nie jo gur tów przez oso by cier pią -
ce na nie to le ran cję lak to zy. 
Jo gur ty nie od chu dza ją, ale po pra wiają

od por ność. Jedz my jo gur ty na tu ral ne
o niż szej za war to ści cukru i tłusz czu, ale
nie od tłusz czo ne ( tra cą wie le na tu ral -
nych wła ści wo ści). 
Się gaj my po biojo gur ty zawierające pro -
bio ty ki. Są to bak te rie, któ re za po bie ga -
ją wy twa rza niu cho ro bo twór czych bak te -
rii gnil nych, po wsta wa niu wzdęć i ga zów,
po pra wia ją pra cę je lit, ha mu ją wchła nia -
nie cho le ste ro lu i wy twa rza ją wi ta miny
z gru py B. Najlepiej jeść jogurty dwa ra zy
dzien nie po około 150 ml. 

Nasz konsultant
Monika Tarczyńska

specjalista Naturhouse 
ds. dietetyki

*ceny uśrednione
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