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Fety syr v light verzii, vgbornyg napr.

do Saldatu, ak sa snazis znizit mnoz-
stvo tuku v jeddlnicku.

Celozrnny toast

v Lidli ndjdeme skvelé pecivo s vys-
§im obsahom vldkniny.

2oznam od nutricnych Specialistiek 2 Ne Hladu

Kefir Pilos

pre Veroniku Pourovu je to chutovo
najoblUbenejsi  ,supermarketovy*
kefir.

Celozrnné tortilly

na rozdiel od ingch supermarketov,
v Lidli sa tieto trotilly daju zohnat
2a dobru cenu.

- PROTEIN &4

Skyrella

obcéas sa v Lidli objavi ,mozza-
rella” s naozaj nizkym obsahom
tuku, hodi sa najma pre tych, co si
mozzarellu radi poleju olivovgm ole-
jom, ale zéroven chcuU 2nigit mnoz-
stvo tuku v jeddlnicku.

Razny chlieb

Razny chlieb z Lidlu je bohaty na
vldkninu a dlho vydrii cerstvy. Ve-
ronike Pourovej chuti tento chlieb zo
vSetkych supermarketovych chle-
bov najviac.



Lidl

MUj skyr Milko

skvelg obsah bielkovin, nizky obsah
tukov, skveld chut a sytivost. MoZes
si ho ochutit lyzickou medu, Skori-
cou, kakaom, &i ovocim.

Sunka Pikok pure

Sunky s dobrgm zloZenim a vyso-
kgm podielom mdsa. Ja oblubujem
najviac kuraciv, z bravéovych spra-
covanych vyrobkov kupujem len
schwarzvalsky Sunku a prosciutto.

Cottage syr Pilos

moj oblubeny, mad inU konzistenciu,
ako iné cottage syry.

Tvaroh odtucneny
jemny

jemny tvaroh so skvelgmi nutri¢-
nymi hodnotami. Ked do neho pri-
das trosku vody a ochutis kakaom
a medom, chuti ako termix.

2o0znam od Ilvky Mahelovej

Hummus mrkva
a koriander
maju aj iné prichute, tento odporu-

¢am pre vSetkych milovnikov exo-
tického jedla.

Tvaroh hrudkovity 4%

moj favorit zo vSetkych hrud-
kovitejSich  tvarohov, napriklad
do cestovin.



Palouéek

idedlna ndhrada Luéiny, cenovo
o nie¢o dostupnejsia.

Hotova omacka na
cestoviny

maju rézne prichute - je to skveld
volba pocas dni, kedy nestihas va-
rit. Odporuéam kombinovat s ces-
tovinami a granou padano.

Grana padano

skvely syr podobny parmezanu,
ktorg nerobi problém ani pri intole-
rancii laktézy. PouZivam ho takmer
do vsetkych omacok.

Natur farm lIGpané
paradajky
tieto paradajky oblubujem najma

v zime pri priprave paradajkovej po-
lievky, ¢i omacok.

2oznam od Ivky Mahelovej

Fazulové struky
mrazené
pozor, musia byt tie tenucké dlhé.

Pripravujem ich na pare, priddm
kvalitny olej a prelisovany cesnak.

Cicer vareny v skle

ak nestihas cicer varit, je to skveld
volba, napriklad do Saldtov, ¢i ces-
tovin, no aj na pripravu domdceho
hummusu. Odporuéam ho najprv
poriadne prepldchnut vodou cez
sitko.
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apieMeine

Cestoviny Combino Jemné ovsené viocky Spaldové lupienky

Torti moje oblUbené beZne dostupné lidl mé aj pohdnkové, maju Cisté
. dei ogenice h ) vlocky. zloZenie a rada si ich priddvam na-

cest'ovlmg 2 tvrdej psenice hotové za priklad do jogurtu.

2 minutky :-)

Hotova prilohova zmes Nominal kasa

namiesto namiesanych kasi plnych
cukru skuUs tieto ¢isté Nomina zmesi
- maju 2z viacerych druhov obilnin.
Ochutit si ju mézes nésledne doma
sama.

3 rézne druhy. Staéi ohriat v mikrovinke alebo na panvici.
Cisté zloZenie a skveld Uspora Easu.



Ryzové chlebiky
Sondey

chlebik sice nie je potrebné nahra-
dzat ryzovgmi chlebikmi, no raz za
€as si ich rada doprajem, napriklad
s chutnou nadtierkou, alebo len tak
Cisté. Tieto mi chutia zo vietkych
dostupnych najviac.

dm drogéria

Celozrnné cestoviny

v DM zoZenie$ celozrnné cestoviny
2a super cenu. Pre Veronikou Pouro-
VU sU chutovo jej najoblUbenejsie.

Kvaskovy chlebik
breadway
Slatinsky ceozrnny chlebik sice zlo-

2enim vyhréva, no ked som v lidli,
kupujem tento kvaskovy.

Maslova fazula
v plechovke

maju jednoduché zloZenie, chutia
dobre a skvelo sa s nimi pracuje.

2o0znam od nutricngch Specialistiek 2 Ne Hladu

Cakankovy toping
slany karamel

¢akankovy sirup je vdaka obsahu
cukru vgnimkou medzi sirupami. Ob-
sahuje inulin z ¢akanky, Cize sladivy
vldkninu. D& sa zohnat o] v tejto ka-
ramelovej verzii, ktord vgborne chuti
napr. na palacinkéch ¢&i lievancoch.

2ozenies aj v predajniach Rossman.



Tycinky a krehké platky Crispins
super snack napr. aj k réznym dipom.

Dokdaze skvelo zastUpit napr. slansie a tuénejsie
krekry a Cipsy, ak mas chut nie€o chrumat.

ZoZenies aj v predajniach Rossman.

d m d rog é r i o Zoznam od Ivky Mahelovej

Passata Hotova prilohova Lyofylizované ovocie
pre mAa najlepsie pasirované para- zmes na ochutenie jogurtu, alebo kase,
dajky na pripravu omaééok il Fimes e v Tal =l 1o ked nemds doma cerstvé ovocie,

. alebo v zimngch mesiacoch
zloZenie



d m d rogé ri O 2o2nam od Ivky Mahelovej

Ovsené vlocky Proteinova tycinka Ryzovy snack

< OVOCIm,OI'leSkOmI barebells na obcasné chrumkanie a rychle
namiesané viocky s ingmi zlozkami proteinové tycéinky odporiéam kon- doplnenie energie.

s ¢istym zloZenim. 2umovat obmedzene a prileZitost-

ne, ak vz, tak si rada doprajem od
2nacky Barebells.

Spendtové pesto Hotova omacka
na cestoviny

skvelé pesto na cestoviny.
omacka podobnd tej v lidli - ked
som v DM, takmer vzdy si ju kipim
a mém doma v zdsobe pre pripad,
kedy nestiham varit.



Ko U ﬂ Q n d 2o02nam od Ivky Mahelovej
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Vygber ovocia Celozrnny chlieb Muky Pernerky

a zelenina dlho vydrzi, dobre chuti. Sirokd ponuka muk v celozrnnych
Kaufland I Ikd vab variantdch sU jemné a vyborné na

v Kauflande ocefiujeme velky vyber pedenie.

ovocia a zeleniny, ktoré sa daé ¢asto
kupit aj s velkou zlavou.

. BRONZO

Celozrnné cestoviny La molisana Cheerios s 91 %
pre Andreu Jakesovu suU toto najchutnejsie celozrnné cestoviny. cel?zrnn.gml ovesnymi
SU vyrobené na bronzovej matrici, takze maju hruby povrch vlockami

a lepsie sa na nich lepi omacka.
Je to fajn kompromis pre tych, ktori
sa k &istym ovsengm vilockédm este
musia prepracovat a doteraz boli
2vyknuti skér na sladké ceredlie. Tieto
mMaju vyssi obsah vidkniny nez klasic-
ky cheerios a nizky obsah cukru.



Ko Uﬂ o n d 2oznam od nutriénygch Specialistiek 2 Ne Hladu

Proteinovy snack Shake it

Sikovny snack, ak hladas nie¢o vhodné na maskrtenie
napr. na party u priatelov. Maé nizky obsah tuku a je iba jemne slany.

Ricotta Igor Activia jogurtovy

Chutnd ricotta s nizSim obsahom o".ocny' hapoj bez

tuku ako maju iné znagky. prldoneho cukru

Niekedy zoZenie$ aj v predajniach jogurtovy népoj s lahkou ovoc-
Billa a Albert. nou chutou, dosladeny iba malgm

mnoZstvom ovocia.



Kaufland

v
§l O |
2amio bio stavy

bio Stavy v skvelej kvalite, kupujem
v zime na podporu imunity.

Spaldové cestoviny

moje oblUbené cestoviny z Kau-
flandu, sU noozaj rychlo pripravené
a chutia skvelo, nie ako celozrnné
cestoviny.

RYZE
Pgrboﬂed

didnskon

Ryza parboiled

s indianskou ryzou
Lagris

vgbornd ryza. Ak ste milovnikom
klasiky a nemadte radi natural ryzu,

odporuéam nie¢o medzi - pri tejto
ryzi urcite nebudete sklomani.

Otma - Gurman
kecup

kecup s vysokym podielom parada-
jok, ochutnaj a uréite pocitis rozdiel.

2oz2nam od Ivky Mahelovej

Franz Josef makrela/
iné ryby

ak ryby v konzerve, tak Rio mare
alebo Franz Josef. Olej odporuéam
vzdy vyliat a konzervy konzumovat
nie na dennej baze.

CHUT STREDOMORI

{{PASTROVAN
RAJCATA

Podravka pasirované
paradajky

2 pasirovanych paradajok v krabié-
ke suU tieto moje oblUbené.



Ko U ﬂ O n d 2oz2nam od Ivky Mahelovej
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Olivy Franz Josef Bonduelle Gold Rio mare tuniak

ak si potrpi$ na skveld chut a kva- kukurica Q SOIOty

!cl.tu oliv, odpordtam ti skusit presne 2 konzervovych kukuri¢iek najslad- tuniak rio mare je naozaj vo vy-

ieto. o a i : . . . .
$ia a najchutnejsia. sokej kvalite a skvelej chuti. Ked

nestiham varit, rada si kUpim
aj hotové salaty tejto znacky.

ALTERNATIVA
KAKAR

Himalajska sol Bio kakao Karob
doma pouzivame len himaldjsku sol, je svetlejsie ako klasické holandské, skveld obmena kakaa, karob vsak

tuto hrubozrnnU a pomelieme si ju odporué¢am skusit. neobsahuje kofein.

v solni¢ke s mlynéekom.



Ko U ﬂ O n d 2oz2nam od Ivky Mahelovej

Slatinsky celozarnny Sunka Amalka Skyr Bohusovicka
chlebik Sunka so skvelgm zloZzenim vgborne;j Mlekérna

mdj favorit 2 kupovanych chlebov, chuti. tento skyr obsahuje znizené mnoz-
¢o sa tyka zloZenia. Chut méze byt stvo cukru.

pre niekoho mdla, odpordéam ho
pripravit ako hrianku.

Almette Leerdamer lightlife Syr na panvicu
po Luéine moja oblUbend nadtierka, chutovo najlepsi tvrdy syr s nizs§im Madeta
rovnako skvelého zloZenia a maju podielom tuku.

maj oblUbeny syr na panvicu - obed

dokonca rézne prichute. et e 2 B



Ko U ﬂ O n d 2oz2nam od Ivky Mahelovej
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Hollandia jogurt Tofu Lunter Rybi salat s jogurtom
jeden z najlepsich jogurtov. ak mas obcas chut na tresku, skus
tUto s jogurtom. Odporuc¢am samo-

2rejme prileZitostne, nie denne.

Karicka Fit platky Liptov bryndza

nasa najlepsia bryndza.

Rauch Juice bar

spolu s leerdomerom light najlepsi
syr do 30% tuku. Platky sU tenucké
a noozaj lahodné.

skveld stava - nie z koncentrétu, na
toto si davaj pri kUpe pozor.
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Lucina 2laté kuréa Hyza Proteinové cestoviny

krélovnéd medzi ndtierkami, ndjdes ak si kupujem kura nie od farmarov, ak chces zmenu, v kauflande néjdes

aj v naslahanej verzii. ale v beZznom obchode, kupujem len mnoho druhov tychto proteinovych
toto zlaté kuréa. Radsej menej Easto cestovin.

a kvalitnejsie. Odporu€am skusit,
uréite poznds rozdiel.

A I be rt 2oznam od nutriéngch Specialistiek 2 Ne Hladu

Mlynarsky rohlik Tvarohova svacinka Milko
vyborny razny rohlik, kus pedciva nizkotuénad tvarohova ndtierka, ktord sa skvelo hodi napr. ako rgchly snack.
s vys§im obsahom vldkniny. K dispozicii sU 2 prichute a ako snack mézeme zjest pokojne celé balenie.

2oZenies aj v predajniach Billa.



Neochutené kefirové
mlieko od 2nacky
Albert

pre Andreu JakeSovU je to jeden

2 najchutnejSich ,supermarketo-
vych* kefirov.

2oznam od nutricnych Specialistiek 2 Ne Hladu

Gouda light

v predajniach Albert (a tiez v Kau-
flande) zoZenies oblUbeny syr Gou-
da s nizsim obsahom tuku.

Masové nédhrady Nature’s Promise

v predajniach Albert ocefiujeme velky vyber vegetaridnskych

a vegdnskych ndhrad masa.

FUBALES WTRAF Rk

YOGHURT

ONGETOET

Séjovy jogurt a tvaroh
bez prichute
od 2nacky Albert

skveld volba pre vsetkych vegdnoy,
pripadne osoby s laktézovou into-
leranciou ¢i alergiou na bielkovinu
kravského mlieka. SU chutné, s vy-
sokym obsahom bielkovin a naviac
2a dobru cenu.
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Gullén susienky bez pridaného cukru
oblUbené susienky bez pridaného cukru, ktoré skvelo chutia a hodia sa ako zdklad na
susienkové cesto kolacov, takisto na pouZitie do dezertnych pohdérov s tvarohom, pu-

dingom a ovocim, pripadne iba tak ku kdave, ked ndés chyti chut na sladké.

Zozenies aj v predajniach Rossman.

Emco ovesné vlocky jemne mleté

vyborné na pripravu krémovejsej ranajkovej kase.

pro studenou
i teplou kuchyni

Susené mléko
Bohemilk

v Bille sa dé zohnaot polotuéné su-
Sené mlieko pre pripravu domacich
instantngch kasi. Staéi zmiesat
s vlo¢kami, suSsengm ovocim a ore-
chami.



Celozrnny rohlik

v beZnych supermarketoch sa vaé-
Sinou da zohnat razny chlieb, pri-
padne iné razné pecivo, celozrnny
toastovy chlieb, malokedy vsak
2oZeniete cerstvé pecivo “do ruky”,
ktoré je super aj ako zdravy snack.

Emco super susenky
bez cukru (jablecné)

okrem Gullén susienok sU tieto
Emco dalsie susienky bez pridaného
cukru. Vdaoka osladeniu jablkovgm
pyré sa hodi skér pre $portovcov, ale
napr. aj ako snack pred tréningom
sU parddne. Neobsahuju ani prilis
vela tuku ako niektoré iné susienky.

2oznam od nutricnych Specialistiek 2 Ne Hladu

Cottage syr Madeta

v Tescu, ale €asto aj v ingch super-
marketoch sa da kipit najoblibe-
nejsia znacka cottage syra Veroniky
Pourovej. V chuti cottage syra mézu
byt 2dsadné rozdiely a privatne
2nacky supermarketov nie sU vaé-
Sinou vyhovujuce, teda s vynimkou
Lidlu.

Philadelphia protein

najmenej tuény roztieratelny syr
typu Zervé. Maé tak malo tuku, Ze je
jeho pomer bielkovin a tukov vhod-
ny pri redukcii aj vo chvili, ak by sme
si na chlieb natreli celé balenie.



Bonduelle vapeur
strukoviny
skvelg vyndlez. Tieto strukoviny sU

pripravené v pare, zachovaju si teda
vela Zivin.

Tempeh Sojaprodukt

Skyr Luéina

Lué¢ina kombinovand so skyrom pre
este lepSie nutricné hodnoty.

Cottage Sabi

ndjdes na vychodnom Slovensku
v sietach Milk Agro. Krémovd kon-
zistencia, cisté zloZenie a skveld
chut!

2oz2nam od Ivky Mahelovej

2ottarella light

ok hladds dokondld mozzarellu
v light verzii, této je najlepsia, za-
ruéujem. :-)



