Kilka prawd o gotowych produktach spożywczych
Lepszy jogurt naturalny niż jogurt owocowy
[image: Jogurt grecki a naturalny: różnice | Party.pl]Jogurty owocowe zawierają zazwyczaj 2-3 łyżeczki cukru na 100 gramów produktu. 
Do strawienia takiej ilości cukru potrzeba wielu mikroelementów, w tym wapnia, który jest cennym składnikiem jogurtu – wszak głównie ze względu na ten składnik zaleca się jedzenie jogurtu.  Cukier zawarty w jogurtach owocowych stanowi ponadto doskonałą pożywkę dla rozwoju różnego rodzaju grzybów, bardziej niż dla bakterii probiotycznych. Dodatki owocowe w jogurtach nierzadko są “ulepszane” przy pomocy sztucznych aromatów i barwników. Jogurty często zawierają też substancje zagęszczające w postaci modyfikowanej skrobi.
Zrób dziecku własny jogurt owocowy na bazie dobrego jogurtu naturalnego. Prawdziwy jogurt składa się wyłącznie z mleka i bakterii.  Wystarczy tylko dodać owoce sezonowe, można dodać odrobinę miodu i gotowe. Jest zdrowszy i nie zawiera wszystkich sztuczności co jogurt owocowy.
 
Parówki
[image: Parówki – ile mają kalorii, z czego są zrobione, przepisy | WP ...]Parówki  to wędlina powstająca najczęściej ze zmielonych na drobno składników, takich jak: mięso, kości, jelita oraz odpadki mięsne, które nie nadają się do spożycia w formie nieprzetworzonej i nie są wykorzystywane w produkcji innych wędlin (MOM). Ponadto, do parówek dodawana jest woda, białka roślinne, które działają jak emulgatory np. soja – często genetycznie modyfikowana – oraz przyprawy smakowe: pieprz i duża zawartość soli, która obciąża nerki. W parówkach jest także dużo tłuszczu – nawet do 40%. W parówkach znajdziemy nawet cukier, a przecież to nie ciastko. 
Możemy zastąpić je gotowanym mięskiem drobiowym (np. filet z indyka). Pokroić w długie paski i ugotować w wodzie z dodatkiem ziół.

Słodkie kremy czekoladowe do pieczywa
[image: Krem czekoladowy z ciecierzycy - zdrowy zamiennik Nutelli - Claudia.pl]Oglądając reklamy w telewizji, wierzymy, 
że stanowią one źródło zdrowych orzechów 
i dobrego kakao.  Jednak głównymi składnikami takiego produktu są cukier 
i tłuszcze, nierzadko utwardzane tłuszcze roślinne. Dodatkowo, w składzie kremów czekoladowych znajdziemy serwatkę 
w proszku oraz lecytynę sojową. Częste zajadanie takiego masła zapewnia dziecku nadwyżkę kalorii, a w konsekwencji zwiększa ryzyko otyłości i zaburzeń równowagi lipidowej, co w przyszłości może także prowadzić do chorób układu krążenia.
[bookmark: _GoBack]Zdrowym kremem do kanapek jest masło orzechowe, które w składzie ma tylko mielone orzechy. Możemy do niego dodać kakao i uzyskać pyszny, a przede wszystkim zdrowy krem czekoladowo- orzechowy, który można wykorzystać na wiele sposobów. Pamiętajmy jednak, aby nie przesadzać z jego ilością, ponieważ jest bardzo kaloryczny.
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