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Nákupný
zoznam



Lidl

Syr z ovčieho 
a kozieho mlieka 
(Eridanous)
Fety syr v light verzii, výborný napr. 
do šalátu, ak sa snažíš znížiť množ-
stvo tuku v jedálničku.

Celozrnný toast 
v Lidli nájdeme skvelé pečivo s vyš-
ším obsahom vlákniny. 

Kefír Pilos
pre Veroniku Pourovú je to chuťovo 
najobľúbenejší „supermarketový“ 
kefír.

Celozrnné tortilly
na rozdiel od iných supermarketov, 
v Lidli sa tieto trotilly dajú zohnať 
za dobrú cenu. 

Skyrella
občas sa v  Lidli objaví „mozza-
rella“ s  naozaj nízkym obsahom 
tuku, hodí sa najmä pre tých, čo si 
mozzarellu radi polejú olivovým ole-
jom, ale zároveň chcú znížiť množ-
stvo tuku v jedálničku.

Ražný chlieb
Ražný chlieb z  Lidlu je bohatý na 
vlákninu a dlho vydrží čerstvý. Ve-
ronike Pourovej chutí tento chlieb zo 
všetkých supermarketových chle-
bov najviac.

Zoznam od nutričných špecialistiek z Ne Hladu



Můj skyr Milko
skvelý obsah bielkovín, nízky obsah 
tukov, skvelá chuť a sýtivosť. Môžeš 
si ho ochutiť lyžičkou medu, škori-
cou, kakaom, či ovocím.

Šunka Pikok pure
šunky s  dobrým zložením a  vyso-
kým podielom mäsa. Ja obľubujem 
najviac kuraciu, z bravčových spra-
covaných výrobkov kupujem len 
schwarzvalskú šunku a prosciutto. 

Cottage syr Pilos
môj obľúbený, má inú konzistenciu, 
ako iné cottage syry.

Tvaroh odtučnený 
jemný
jemný tvaroh so skvelými nutrič-
nými hodnotami. Keď do neho pri-
dáš trošku vody a  ochutíš kakaom 
a medom, chutí ako termix.

Hummus mrkva 
a koriander
majú aj iné príchute, tento odporú-
čam pre všetkých milovníkov exo-
tického jedla.

Tvaroh hrudkovitý 4%
môj favorit zo všetkých hrud-
kovitejších tvarohov, napríklad  
do cestovín.

Lidl Zoznam od Ivky Maheľovej



Palouček 
ideálna náhrada Lučiny, cenovo 
o niečo dostupnejšia. 

Hotová omáčka na 
cestoviny
majú rôzne príchute – je to skvelá 
voľba počas dní, kedy nestíhaš va-
riť. Odporúčam kombinovať s  ces-
tovinami a granou padano. 

Grana padano
skvelý syr podobný parmezánu, 
ktorý nerobí problém ani pri intole-
rancii laktózy. Používam ho takmer 
do všetkých omáčok. 

Natur farm lúpané 
paradajky
tieto paradajky obľubujem najmä 
v zime pri príprave paradajkovej po-
lievky, či omáčok. 

Fazuľové struky 
mrazené
pozor, musia byt tie tenučké dlhé. 
Pripravujem ich na pare, pridám 
kvalitný olej a prelisovaný cesnak. 

Cícer varený v skle
ak nestíhaš cícer variť, je to skvelá 
voľba, napríklad do šalátov, či ces-
tovín, no aj na prípravu domáceho 
hummusu. Odporúčam ho najprv 
poriadne prepláchnuť vodou cez 
sitko. 

Lidl Zoznam od Ivky Maheľovej



Cestoviny Combino 
Torti 
cestoviny z tvrdej pšenice hotové za 
2 minútky :-)

Hotová prílohová zmes
3 rôzne druhy. Stačí ohriať v mikrovlnke alebo na panvici.  
Čisté zloženie a skvelá úspora času.  

Jemné ovsené vločky
moje obľúbené bežne dostupné 
vločky.

Nominal kaša
namiesto namiešaných kaší plných 
cukru skús tieto čisté Nomina zmesi 
– majú z  viacerých druhov obilnín. 
Ochutiť si ju môžeš následne doma 
sama. 

Špaldové lupienky
lidl má aj pohánkové, majú čisté 
zloženie a rada si ich pridávam na-
príklad do jogurtu.

Lidl Zoznam od Ivky Maheľovej



Kváskový chlebík 
breadway
Slatinský ceozrnný chlebík síce zlo-
žením vyhráva, no keď som v  lidli, 
kupujem tento kváskový. 

Ryžové chlebíky 
Sondey
chlebík síce nie je potrebné nahrá-
dzať ryžovými chlebíkmi, no raz za 
čas si ich rada doprajem, napríklad 
s  chutnou nátierkou, alebo len tak 
čisté. Tieto mi chutia zo všetkých 
dostupných najviac.

Celozrnné cestoviny 
v DM zoženieš celozrnné cestoviny 
za super cenu. Pre Veronikou Pouro-
vú sú chuťovo jej najobľúbenejšie.

Maslová fazuľa 
v plechovke
majú jednoduché zloženie, chutia 
dobre a skvelo sa s nimi pracuje.

Čakankový toping 
slaný karamel
čakankový sirup je vďaka obsahu 
cukru výnimkou medzi sirupami. Ob-
sahuje inulín z čakanky, čiže sladivú 
vlákninu. Dá sa zohnať aj v tejto ka-
ramelovej verzii, ktorá výborne chutí 
napr. na palacinkách či lievancoch.

Zoženieš aj v predajniach Rossman.

Zoznam od nutričných špecialistiek z Ne Hladudm drogéria



Passata
pre mňa najlepšie pasírované para-
dajky na prípravu omáčok 

Hotová prílohová 
zmes
prílohová zmes ako v  lidli – len iné 
zloženie 

Lyofylizované ovocie
na ochutenie jogurtu, alebo kaše, 
keď nemáš doma čerstvé ovocie, 
alebo v zimných mesiacoch

Tyčinky a krehké plátky Crispins
super snack napr. aj k rôznym dipom.  
Dokáže skvelo zastúpiť napr. slanšie a tučnejšie 
krekry a čipsy, ak máš chuť niečo chrúmať.  

Zoženieš aj v predajniach Rossman.

Zoznam od Ivky Maheľovejdm drogéria



Ovsené vločky 
s ovocím/orieškami 
namiešané vločky s inými zložkami 
s čistým zložením.

Špenátové pesto 
skvelé pesto na cestoviny.

Proteínová tyčinka 
barebells
proteínové tyčinky odporúčam kon-
zumovať obmedzene a  príležitost-
ne, ak už, tak si rada doprajem od 
značky Barebells.

Hotová omáčka  
na cestoviny
omáčka podobná tej v  lidli – keď 
som v DM, takmer vždy si ju kúpim 
a  mám doma v  zásobe pre prípad, 
kedy nestíham variť.

Ryžový snack
na občasné chrumkanie a  rýchle 
doplnenie energie.

Zoznam od Ivky Maheľovejdm drogéria



Výber ovocia 
a zelenina
v Kauflande oceňujeme veľký výber 
ovocia a zeleniny, ktoré sa dá často 
kúpiť aj s veľkou zľavou.

Múky Pernerky 
široká ponuka múk v celozrnných 
variantách sú jemné a výborné na 
pečenie.

Celozrnný chlieb 
dlho vydrží, dobre chutí.

Cheerios s 91 % 
celozrnnými ovesnými 
vločkami
Je to fajn kompromis pre tých, ktorí 
sa k čistým ovseným vločkám ešte 
musia prepracovať a doteraz boli 
zvyknutí skôr na sladké cereálie. Tieto 
majú vyšší obsah vlákniny než klasic-
ký cheerios a nízky obsah cukru.

Celozrnné cestoviny La molisana
pre Andreu Jakešovú sú toto najchutnejšie celozrnné cestoviny.
Sú vyrobené na bronzovej matrici, takže majú hrubý povrch
a lepšie sa na nich lepí omáčka.

Zoznam od Ivky MaheľovejKaufland



Proteinový snack Shake it 
šikovný snack, ak hľadáš niečo vhodné na maškrtenie 
napr. na party u priateľov. Má nízky obsah tuku a je iba jemne slaný. 

Ricotta Igor 
Chutná ricotta s nižším obsahom 
tuku ako majú iné značky.

Niekedy zoženieš aj v predajniach 
Billa a Albert.

Activia jogurtový 
ovocný nápoj bez 
pridaného cukru 
jogurtový nápoj s ľahkou ovoc-
nou chuťou, dosladený iba malým 
množstvom ovocia. 

Zoznam od nutričných špecialistiek z Ne HladuKaufland



Zamio bio šťavy
bio šťavy v skvelej kvalite, kupujem 
v zime na podporu imunity.

Špaldové cestoviny
moje obľúbené cestoviny z  Kau-
flandu, sú naozaj rýchlo pripravené 
a  chutia skvelo, nie ako celozrnné 
cestoviny.

Ryža parboiled 
s indiánskou ryžou 
Lagris
výborná ryža. Ak ste milovníkom 
klasiky a nemáte radi natural ryžu, 
odporúčam niečo medzi – pri tejto 
ryži určite nebudete sklamaní.

Otma – Gurmán 
kečup 
kečup s vysokým podielom parada-
jok, ochutnaj a určite pocítiš rozdiel.

Franz Josef makrela/
iné ryby
ak ryby v  konzerve, tak Rio mare 
alebo Franz Josef. Olej odporúčam 
vždy vyliať a konzervy konzumovať 
nie na dennej báze.

Podravka pasírované 
paradajky
z pasírovaných paradajok v krabič-
ke sú tieto moje obľúbené.

Zoznam od Ivky MaheľovejKaufland



Olivy Franz Josef
ak si potrpíš na skvelú chuť a kva-
litu olív, odporúčam ti skúsiť presne 
tieto.

Himalájska soľ 
doma používame len himalájsku soľ, 
túto hrubozrnnú a  pomelieme si ju 
v solničke s mlynčekom.

Bio kakao 
je svetlejšie ako klasické holandské, 
odporúčam skúsiť.

Rio mare tuniak 
a šaláty
tuniak rio mare je naozaj vo vy-
sokej kvalite a  skvelej chuti. Keď 
nestíham variť, rada si kúpim  
aj hotové šaláty tejto značky.

Bonduelle Gold 
kukurica
z  konzervových kukuričiek najslad-
šia a najchutnejšia.

Karob
skvelá obmena kakaa, karob však 
neobsahuje kofeín.

Zoznam od Ivky MaheľovejKaufland



Slatinský celozrnný 
chlebík
môj favorit z  kupovaných chlebov, 
čo sa týka zloženia. Chuť môže byť 
pre niekoho mdlá, odporúčam ho 
pripraviť ako hrianku.

Almette
po Lučine moja obľúbená nátierka, 
rovnako skvelého zloženia a  majú 
dokonca rôzne príchute.

Leerdamer lightlife 
chuťovo najlepší tvrdý syr s  nižším 
podielom tuku.

Skyr Bohušovická 
Mlekárna
tento skyr obsahuje znížené množ-
stvo cukru.

Šunka Amálka
šunka so skvelým zložením výbornej 
chuti.

Syr na panvicu 
Madeta
môj obľúbený syr na panvicu – obed 
hotový za 2 minútky.

Zoznam od Ivky MaheľovejKaufland



Hollandia jogurt
jeden z najlepších jogurtov.

Rauch Juice bar
skvelá šťava – nie z koncentrátu, na 
toto si dávaj pri kúpe pozor.

Karička Fit plátky  
spolu s  leerdamerom light najlepší 
syr do 30% tuku. Plátky sú tenučké 
a naozaj lahodné.

Rybí šalát s jogurtom
ak máš občas chuť na tresku, skús 
túto s jogurtom. Odporúčam samo-
zrejme príležitostne, nie denne.

Tofu Lunter

Liptov bryndza
naša najlepšia bryndza. 

Zoznam od Ivky MaheľovejKaufland



Lučina
kráľovná medzi nátierkami, nájdeš 
aj v našľahanej verzii.

Zlaté kurča Hyza
ak si kupujem kura nie od farmárov, 
ale v bežnom obchode, kupujem len 
toto zlaté kurča. Radšej menej často 
a  kvalitnejšie. Odporúčam skúsiť, 
určite poznáš rozdiel.

Proteínové cestoviny 
ak chceš zmenu, v kauflande nájdeš 
mnoho druhov týchto proteínových 
cestovín.

Albert

Mlynářský rohlík
výborný ražný rohlík, kus pečiva 
s vyšším obsahom vlákniny.

Tvarohová svačinka Milko 
nízkotučná tvarohová nátierka, ktorá sa skvelo hodí napr. ako rýchly snack.
K dispozícii sú 2 príchute a ako snack môžeme zjesť pokojne celé balenie.

Zoženieš aj v predajniach Billa.

Zoznam od nutričných špecialistiek z Ne Hladu



Albert

Neochutené kefírové 
mlieko od značky 
Albert
pre Andreu Jakešovú je to jeden 
z  najchutnejších „supermarketo-
vých“ kefírov.

Gouda light 
v predajniach Albert (a tiež v Kau-
flande) zoženieš obľúbený syr Gou-
da s nižším obsahom tuku.

Sójový jogurt a tvaroh 
bez príchute  
od značky Albert 
skvelá voľba pre všetkých vegánov, 
prípadne osoby s laktózovou into-
leranciou či alergiou na bielkovinu 
kravského mlieka. Sú chutné, s vy-
sokým obsahom bielkovín a naviac 
za dobrú cenu.

Mäsové náhrady Nature’s Promise
v predajniach Albert oceňujeme veľký výber vegetariánskych
a vegánskych náhrad mäsa.

Zoznam od nutričných špecialistiek z Ne Hladu



Billa

Gullón sušienky bez pridaného cukru
obľúbené sušienky bez pridaného cukru, ktoré skvelo chutia a hodia sa ako základ na 
sušienkové cesto koláčov, takisto na použitie do dezertných pohárov s tvarohom, pu-
dingom a ovocím, prípadne iba tak ku káve, keď nás chytí chuť na sladké.

Zoženieš aj v predajniach Rossman.

Sušené mléko 
Bohemilk
v  Bille sa dá zohnať polotučné su-
šené mlieko pre prípravu domácích 
instantných kaší. Stačí zmiešať 
s vločkami, sušeným ovocím a ore-
chami.

Emco ovesné vločky jemne mleté 
výborné na prípravu krémovejšej raňajkovej kaše.

Zoznam od nutričných špecialistiek z Ne Hladu



Tesco

Celozrnný rohlík
v bežných supermarketoch sa väč-
šinou dá zohnať ražný chlieb, prí-
padne iné ražné pečivo, celozrnný 
toastový chlieb, málokedy však 
zoženiete čerstvé pečivo “do ruky”, 
ktoré je super aj ako zdravý snack.

Emco super sušenky 
bez cukru (jablečné)
okrem Gullón sušienok sú tieto 
Emco ďalšie sušienky bez pridaného 
cukru. Vďaka osladeniu jablkovým 
pyré sa hodí skôr pre športovcov, ale 
napr. aj ako snack pred tréningom 
sú parádne. Neobsahujú ani príliš 
veľa tuku ako niektoré iné sušienky.

Cottage syr Madeta
v Tescu, ale často aj v iných super-
marketoch sa dá kúpiť najobľúbe-
nejšia značka cottage syra Veroniky 
Pourovej. V chuti cottage syra môžu 
byť zásadné rozdiely a privátne 
značky supermarketov nie sú väč-
šinou vyhovujúce, teda s výnimkou 
Lidlu.

Philadelphia protein
najmenej tučný roztierateľný syr 
typu žervé. Má tak málo tuku, že je 
jeho pomer bielkovín a tukov vhod-
ný pri redukcii aj vo chvíli, ak by sme 
si na chlieb natreli celé balenie.

Zoznam od nutričných špecialistiek z Ne Hladu



Bonduelle vapeur 
strukoviny
skvelý vynález. Tieto strukoviny sú 
pripravené v pare, zachovajú si teda 
veľa živín.

Skyr Lučina
Lučina kombinovaná so skyrom pre 
ešte lepšie nutričné hodnoty.

Tempeh Sojaprodukt Cottage Sabi  
nájdeš na východnom Slovensku 
v  sieťach Milk Agro. Krémová kon-
zistencia, čisté zloženie a  skvelá 
chuť! 

Zottarella light
ak hľadáš dokonálú mozzarellu 
v  light verzii, táto je najlepšia, za-
ručujem. :-)

Zoznam od Ivky MaheľovejIné


