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Cena* 1,49 zt
Objetos¢ 220 g (za duzo na jedna porcje)
Energia 68 kcal/285 kJ
Biatko 4,69
Weglowodany @ 6,1g
Thuszcze 28¢g
Bakterie Tak

probiotyczne
Smak

Konsystencja

Plusy

Minusy

Stosowanie
w diecie
odchudzajacej

*ceny usrednione

Kwasny, lekko gorzkawy
Dosc rzadka, ale nie ptynna

Nie zawiera cukréw
Zawiera szczepy bakterii probio-
tycznych

Zawiera wiecej ttuszczu niz tej sa-
mej klasy jogurt Bakomy

Wartos¢ odzywcza podanana100g
i 125 g moze wprowadzic¢ w btad

- opakowanie zawiera 220 g

Mozna wprowadzic¢ od czasu

WALORY JOGURTU DOCENIANO JUZ W STAROZYTNOSCI. KIEDYS BYL
TO NAPOJ DLA WYBRANCOW, DZIS KAZDY MOZE KORZYSTAC Z JEGO
WEASCIWOSCI ODZYWCZYCH | PROZDROWOTNYCH

ogurt jest zrodtem biatka, wapnia,

fosforu, witaminy A oraz witamin

z grupy B. W wyniku fermentacji jogur-
tu pod wptywem bakterii zwieksza sie
strawnos¢ biatka mlecznego, podnosi
przyswajalnos¢ niektorych mineratow,
witamin i kwasu foliowego. Dzieki obec-
nosci bakterii jogurtowych rozktadana
jest laktoza na cukry proste, co umozliwia
spozywanie jogurtow przez osoby cierpia-
ce na nietolerancje laktozy.
Jogurty nie odchudzaja, ale poprawiaja

DANONE DANONE
ACTIVIA ACTIMEL
r‘o S

odpornos¢. Jedzmy jogurty naturalne
0 nizszej zawartosci cukru i thuszczu, ale
nie odtluszczone (traca wiele natural-
nych wtasciwosci).

Siegajmy po biojogurty zawierajace pro-
biotyki. Sa to bakterie, ktore zapobiega-
ja wytwarzaniu chorobotworczych bakte-
rii gnilnych, powstawaniu wzdec i gazéw,
poprawiaja prace jelit, hamuja wchtania-
nie cholesterolu i wytwarzaja witaminy
z grupy B. Najlepiej jes¢ jogurty dwa razy
dziennie po okoto 150 ml.

ZOoTT
NATURALNY

1,79 z 1,75z 0,99 zt

220 g (za duzo na jedna porcje) 100 ml 200 g (troche za duza porcja)
69 kcal/285 kJ 72 kcal/304 kJ 65 kcal/271 kJ

459 39 479

51g 10,59 479

349 1,69 39

Tak Tak Nie

Lekko gorzkawy Bardzo stodki Bez kwasnego posmaku

Gtladka, kremowa

Zawiera szczepy bakterii probio-
tycznych

Zawiera cukry i wiecej thuszczu niz
tej samej klasy jogurt Bakomy
Wartos¢ odzywcza podana na100 g
i 125 g moze wprowadzic¢ w btad

- opakowanie zawiera 220 g

Raczej niezalecany w dietach

do czasu dla urozmaicenia diety, ale.  odchudzajacych

nie codziennie (ze wzgledu na za-
wartos¢ dosc duzej ilosci thuszczu)
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Rzadka, do picia

Zawiera szczepy bakterii probio-
tycznych
Niska zawartos¢ ttuszczu

Zawiera cukry

Mimo matej zawartosci ttuszczu,
nie jest polecany przy stosowaniu
diety odchudzajacej (ze wzgledu
na dodatek duzej ilosci cukrow)

Kremowa, niegalaretowata

Wspaniale nadaje sie do deseréw,
safatek, jako baza do sosow
Bardzo czytelna wartos¢ odzywcza
Bardzo dobry, stodkawy smak
Ekonomiczna cena

Nie zawiera bakterii
probiotycznych

Mozna stosowac dla urozmaicenia
diety, ale nie codziennie (ze wzgle-
du na duza zawartos¢ ttuszczu)
Polecany po odchudzaniu

BAKOMA NATURALNY
BEZ DODATKU CUKRU

1,19z

150 g (akurat na jedna porcje)
53,9 kcal/225,62 kJ

439

589

159

Tak

Lekko kwaskowaty
Kremowa, niegalaretowata

Nie zawiera cukrow
Zawiera szczepy bakterii
probiotycznych

Niska zawartosc thuszczu
Przystepna cena

Na opakowaniu podana informacja
sugerujaca, ze jogurt jest wyjatkowym
Zrodtem wapnia, tymczasem kazdy
jogurt nim jest, poza tym tej samej
klasy jogurt Danona zawiera go wiecej

Zalecany przy stosowaniu diety
odchudzajacej

BAKOMA
NATURALNY

s

0,89 zt

1509 (akurat na jedna porcje)
62 kcal/260 kJ

3,69

529

3,09

Tak

Prawie nie czu¢ smaku kwasnego
Gesta, galaretowata

Zawiera szczepy bakterii probiotycz-
nych

Zawartosc ttuszczu nizsza niz w tej
samej klasy jogurcie Danona
Ekonomiczna cena

Mata zawartos¢ biatka

Nie nadaje sie do satatek ani jako baza
do sos6w (po wymieszaniu oddziela sie
serwatka i tworza ,piaskowate” grudki)

Raczej niezalecany w dietach
odchudzajacych

WYBIERAJAC NAJLEPSZY
DLA SIEBIE JOGURT, KIERUJ SIE
NIE TYLKO JEGO WALORAMI

SMAKOWYMI.

PRZECZYTAJ INFORMACIE

BAKOMA NATURALNY
TYP GRECKI

1,89zt
1809
115 kcal/483 kJ
389

4,89

9,09

Tak

Bardzo smaczny, lekko stodki
Gesta, kremowo-galaretowata

Zawiera szczepy bakterii probiotycz-
nych
Nadaje sie do deseréw

Duza zawartos¢ ttuszczu

Mato widoczna informacja o wartosci
odzywczej

Ze wzgledu na swoja gestos¢,

nie nadaje sie do sosow i satatek

Absolutnie niepolecany osobom
stosujacym diete odchudzajaca

NA OPAKOWANIU

MALUTA )
JOGURT BALKANSKI

2,00 zt

220 g (za duzo na jedna porcje)
112 kcal/ 466 kJ

389

4,29

9,09

Nie
Bardzo smaczny, $Smietankowy

Gesta, kremowo-galaretowata

Walory smakowe
Nadaje sie do deseréw, sosow
i safatek

Nie zawiera szczepéw bakterii
probiotycznych

Niska zawartos¢ biatka

Duza zawartosc thuszczu

Absolutnie niepolecany osobom
stosujacym diete odchudzajaca
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