
KAJ IN KJE KUPITI - #SestaviSe nakupovalni seznam

V mikrobiom prehrani je kvaliteta živil izrednega pomena. Živila, ki jih zaužijete naj bodo 
pridelana na biološki način, brez uporabe umetnih gnojil, pesticidov in herbicidov, saj le ti so 
največji sovražnik našega mikrobioma.

Zelenjavo in sadje kupujte pri preverjenem dobavitelju, ki hrano prideluje sam. Kupujte direktno 
pri kmetovalcih, na eko tržnicah in nikoli ali čim manjkrat v supermarketih. Od trgovin ima Hofer 
ponudbo solidnih bio avokadov, bio korenja, malih paradižničkov in občasno bio solate. 

Enako velja za meso. Če se le da, kupujte ekološko meso lokalnih vzrediteljev. Če nimate svojih 
dobaviteljev, ekološko meso lahko kupite tudi v živilskih trgovinah:
- Hofer; bio piščanec in bio mleto meso, bio hrenovke
- Interspar: bio govedina
- Eurospin (bolje založeni, novejši)

Prav tako naj bodo vsa dovoljena žita in moke, oreščki  in semena bio pridelave. Bio proso, ajdo, 
kvinojo, amarant lahko dobite od manjših lokalnih mlinov, lahko tudi v trgovinah Dm, Muller, 
Sanolabor, Interspar, Mercator. 
Različne bio oreščke ima Dm, v Hoferju pa se po ugodni ceni dobijo indijski oreščki.

Pri vnaprej pripravljenih živilih, kot npr. masla, zelenjavni namazi, gorčica, majoneza, fermentirana 
ali vložena zelenjava, itd, vedno preverite vsebnost sladkorja. 

Kruh
- Mešanica Sukrin Brodmix fiber bread (DM, Spar, Maxximum Shop)
- Mešanica semen po receptu iz SestaviSe

Moka
- čičerikina moka
- razmaščena mandljeva moka Sukrin 
- mandljeva moka
- razmaščena kokosova moka Sukrin
- kokosova moka
- tapiokina moka (za zgoščevanje, funkcija škroba)
V vseh bolje založenih supermarketih Interspar, Leclerc, Mercator, v trgovinah Spar, Maxximum 
Shop, Hofer, Dm, Muller, Kalček v Ljubljani in drugih trgovinah z zdravo hrano. 
Internetne trgovine - malinca.si, maxximum.si 

Testenine
- Lečine testenine
- Čičerikine testenine
V vseh bolje založenih supermarketih Interspar, Leclerc, Mercator, v trgovinah Hofer, Dm, Muller, 
Kalček v Ljubljani in drugih trgovinah z zdravo hrano.

Jogurt
- kokosov jogurt Joya, Spar bio znamka
V vseh bolje založenih supermarketih Interspar, LeclercMercator, v trgovinah Hofer, Dm, Muller, 
Kalček v Ljubljani, Vitacare in drugih trgovinah z zdravo hrano.

Sir
- veganski sir Violife ( mozzarela, cheddar, …)
V vseh bolje založenih supermarketih Interspar, Leclerc, Mercator, v trgovinah Hofer, Dm, Muller, 
Kalček v Ljubljani in drugih trgovinah z zdravo hrano.

http://malinca.si
http://maxximum.si


Sladila
- eritritol Sukrin, Bio Vital Spar, Medex
- ksilitol, brezov sladkor
- bio kokosov sladkor, Byoodo, Medex, Bio Vital Spar, Alnatura, Hofer
- SugarSweet 1:1, 1:2
V vseh bolje založenih supermarketih Interspar, Leclerc, Mercator, v trgovinah Hofer, Sanolabor, 
Dm, Muller, Maxximum Shop, Kalček v Ljubljani, Vitacare in drugih trgovinah z zdravo hrano. 
Internetne trgovine: - sladko.si, malinca.si, maxximum.si, brezsladkorja.si 

Rastlinsko mleko
- Nesladkano mandljevo mleko Alpro
- kokosovo mleko brez dodanega sladkorja Alpro
V vseh bolje založenih supermarketih Interspar, Leclerc, Mercator, v trgovinah Hofer, Dm, Muller, 
Kalček v Ljubljani, Vitacare in drugih trgovinah z zdravo hrano.

Indijski trpotec
- Nutrisslim
- Ekolife Natura
- Hofer bio znamka
V vseh bolje založenih supermarketih Interspar, Leclerc, Mercator, v trgovinah Hofer, Sanolabor, 
Dm, Muller, Kalček v Ljubljani, Vitacare in drugih trgovinah z zdravo hrano.

Bio Mešanica za Falafel
- Alnatura
- Bio znamka Dm
V trgovinah Muller, Dm, Sanolabor.

Kuhano maslo GHEE
- kravje
- kozje
- ovčje
V trgovinah Hofer in drugih bolje založenih živilskih trgovinah.

Bio Masla
- maslo iz sončničnih semen
- mandljevo maslo
V vseh bolje založenih supermarketih Interspar, Leclerc, Mercator, v trgovinah Hofer, Sanolabor, 
Dm, Muller, Kalček v Ljubljani, Vitacare, in drugih trgovinah z zdravo hrano.

Bio ovčji, kozji jogurt
- Hofer
- Kmetija Pustotnik
- Vitacare
- Mercator hipermarket

Divji losos, dimljeni bio losos
- Hofer

Bio Tofu
- Hofer bio znamka
- Tereza

http://sladko.si
http://malinca.si
http://maxximum.si
http://brezsladkorja.si

