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7 DANA GLUTEN FREE
BEZ STRESA

Kako da organizujes gluten free
kupovinu i uvek imas sta da jedes?
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BEZ LUTANJA | KUPOVINE NA V|SE
MESTA. JASNA LISTA | PRAKTIGNA
RESENJA.

Ako si gluten-free, verovatno ti je ovo
poznato:
e ides u kupovinu bez plana
e zaboraviS neke namirnice u guzvi
e povremeno kupis nesto sto ima
gluten ili los sastav jer zuris
e kupujes proizvode na vise mesta u
gradu
e | opet nemas sta da pojedes u
trenutku

Zato smo napravili ovaj vodic- da ti
pomognemo da uvek imas opcije pri

rucil.
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e kupujes nasumicno i bez plana

e nemas ,brze opcije” kod kucCe, veC
svaki obrok zahteva prethodnu
pripremu

e stalno kupuijes isto jer ne znas sta
jos postoji

e ides u kupovinu vise puta nedeljno
jer ne mozes naci proizvode u
koliCinama koje su ti potrebne

KAKO DA IH ISPRAVIS:

Ne moras vise da trazis proizvode na
visSe mesta. Sve preporucene
proizvode iz ovog vodiCa mozes
pronaci OVDE.

<


https://gfmarketplace.rs/shop/
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OSNOVA SVAKOG GLUTEN-FREE
KUHINJSKOG SETUP-R

1. Brze opcije za dorucak
e bezglutenski hleb
e trotilja bez glutena
e pahuljice od heljde bez glutena

Preporuceni proizvodi:



https://gfmarketplace.rs/product/ciabattine-polupecene-4-x-50-g/
https://gfmarketplace.rs/product/pahuljice-od-heljde-300gr/
https://gfmarketplace.rs/product/tortilja-wraps-160-g/
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2. Opcije za rucak bez komplikacija
e bezglutenska testenina

e krem Corba bez glutena
e kvinoja

Preporuceni proizvodi:
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3. ,Uvek pri ruci” proizvodi
e tunjevina
* Jajo
e pirinCane galete


https://gfmarketplace.rs/product/krem-corba-od-graska/
https://gfmarketplace.rs/product/cornito-cipkasta-testenina-200g/
https://gfmarketplace.rs/product/bio-pirincane-galete-amarant-i-proso-120-g/
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4. Snack bez razmisljanja
e bezglutenski keks
e orasasti plodovi
e poslastice i grickalice bez glutena



https://gfmarketplace.rs/product/love-bites-malina-badem-i-ovas-70g/
https://gfmarketplace.rs/product/balviten-petit-beurre-sa-cokoladnim-prelivom-115g/
https://gfmarketplace.rs/product/cornito-krekeri-pikantni-60g/
https://gfmarketplace.rs/product/frankoli-dezert-ananas-mango-50g/
https://gfmarketplace.rs/product/cips-od-pirinca-pavlaka-i-luk-60-g/
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5. Namazi i hapici
e humus
e biljna mieka bez glutena
e kikiriki puter
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https://gfmarketplace.rs/product/napitak-od-badema-bez-secera-1l-natrue/
https://gfmarketplace.rs/product/humus-namaz-sa-susenim-paradajzom-115g/
https://gfmarketplace.rs/product/humus-namaz-clasic-115-g/
https://gfmarketplace.rs/product/kikiriki-puter-500-gr/
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KAKO DA KOMBINUJES NAMIRNICE?

Ne treba ti plan ishrane, vec
jednostavan sistem.
Primeri kombinacija:
e hleb + namaz + jaja
e testenina + sos + povrce
e jogurt + granola
e snack + voce

Cilj nije savrsen obrok, veC da bas
uvek imas opcijuy, koliko kod uzurban
dan da imas.
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TVOJA LISTA ZA KUPOVINU:

Izaberi po 1-2 proizvoda iz svake
kategorije:

baza (testening, pirinac...)
proteini (jaja, tunjevina...)
dorucak opcije

snack

NnamMazi i napici

| 0BAVI SV0JU ONLINE KUPOVINU U
SAMO NEKOLIKO KLIKOVANA
GFMARKETPLAGE.RS | PROIZVODI GE
STIGI NA TVOJU ADRESU.
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PRATI §AS NA INSTAGRAMU
ZA JOS INFORMAGIJR | GF
INSPIRACIJE.

f@ @glutenfree _marketplace



https://www.instagram.com/glutenfree_marketplace/
https://www.instagram.com/glutenfree_marketplace/
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