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U hrono ishrani koja je popularna kod nas u zemlji postoje dve faze.
Prva faza je predvidena za mrsavljenje i naziva se restrikcija, a druga
podrazumeva odrzavanje kilaze koju ste postigli tokom mrsavljenja.

Covek bi pomislio da ¢e biti sve manje onih koje interesuje restrikcija,
ali nije tako. Uvek ima ljudi koji tek pocinju, aliima i povratnika. Pa ¢ak
i onih koji iz ove faze ne bi nikad da izadu iz straha da se ponovo ne
ugoje.

| ja sam letos dosla u situaciju da pozelim jo$ jedan krug restrikcije jer
sam pocela da se gojim. Nista dramati¢no, ali bilo je vreme da se po-
zabavim sobom. O svom dnevnom meniju obavestavala sam hrono
internet zajednicu preko drustvenih mreza tako $to sam uz predloge
za jela stavljala oznaku #hronostart. | shvatila da imam puno saput-
nika kojima su uvek dobrodosle ideje za obroke.

Zato smo i odlucili da napravimo kuvar sa najjednostavnijim jelima
za sve koji tek pocinju sa hrono ishranom, alii za one kojima je potre-
ban restart.

Tokom restrikcije izbacene su sve skrobne namirnice, osim hleba (zi-
tarica) i peciva koji se jedu samo za doruc¢ak. Nema boranije, graska,
pasulja, pirinca, sociva ili bilo ¢ega slicnog za rucak. Naglasak je na
kvalitetnim proteinima i povréu. Uvece se jede sto laganije.



U ovom kuvaru fokus mi nije bio na hlebovima jer sam se njima de-
taljnije bavila u knjizi ,Hrono peciva“. Ovde sam za doruéak pravila
sitnija peciva.

Kada sam pocela sa hrono ishranom, a tome ima vec¢ dve i po godi-
ne, pravila su bila, ¢ini mi se, jako jednostavna. Vodili smo racuna da
imamo tri postena obroka, nismo se prejedali, izbegavali smo bilo
$ta slatko u Sirokom luku. | svi smo imali odli¢ne rezultate. | to popri-
licno brzo.

Nisam robovala pravilima, ali sam u pocetku pravila raspored $ta
¢u jesti u sledecih nedelju dana. Kacila sam ga na frizider i pratila.
Tako mi je bilo lakse da se organizujem oko kupovine i kuvanja i da
ne odustanem.

| trudila sam se da jedem $to raznovrsnije kako ne bih upala u zamku
ponavljanja ili eventualno krienja pravila.

Za dorucak sam dva do tri puta nedeljno jela jaja, dva do tri puta su-
homesnato sa hlebom i puterom, dva do tri puta mlecne proizvode.
Jednom u nedelju dana humus, ajvar ili domacu pastetu. | tako nisam
preterivala ni sa ¢im i mogla sam da ispratim sva pravila bez previse
razmisljanja.

Za ru¢ak sam tri puta nedeljno jela crveno meso, dva do tri puta ribu,
povremeno samo pecurke sa nekim povréem.

Vecera mi je i posle restrikcije ostala lagana. | dan danas uvece naj-
cesce jedem nemasnu ribu, tunjevinu, omlet od belanaca ili belo
meso. Uglavnom sa salatom, brokolijem ili tikvicama. To su mi omi-
liene kombinacije. | nemam nameru da menjam ove navike.

Kada sam krenula u ovu pricu, nisam imala nikakvih zdravstvenih pro-
blema, te nisam morala da vodim rac¢una o izbegavanju pojedinih
namirnica. Tako sam redovno jaja, ponekad slaninu i ¢varke, puter,
kajmak, pavlaku... Oni koji imaju neki zdravstveni problem, trebalo bi
da prilagode ovaj rezim ishrane svojim potrebama i da se pre svega
konsultuju sa lekarom. U ovom kuvaru sva jela mogu da se modifiku-
ju, ne morate slepo da se drzite spiska sastojaka. Ako mislite da vam
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nesto nede prijati, slobodno preskocite ili promenite. Koristite pred-
loZzene ideje kao osnovu, napravite svoje verzije i kombinujte, pa ¢e
vam i restrikcija biti laka i zabavna. UzZivajte u svom hrono startul

Hrono start 11 Ana Cubela






s e e e




!

o R i

AMERICKE kALACINI{E
0D RAZANDG BRASNA

= /vV )

3 00 DS
SASTOJCI: PRIPREMA:

¢ 130 g razanog brasna U ¢iniji pomesajte brasno, prasak za

¢ 1kasi¢ica praska za pecivo pecivo i so. U drugoj iniji blago umutite

jaje i dodaijte kiselu vodu. Koli¢ina vode

o UBE koja ¢e vam biti potrebna zavisi od toga
; koliko je brasno krupno mleveno. Stavite

¢ 250-300 ml kisele vode prvo 250 ml pa dodaijte jos na kraju

* 1puna kasika rastoplienog putera ukoliko smesa bude pregusta. Smesa

za americke palacinke treba da bude

guséa nego za obic¢ne paladinke.

+ Vs kasicice morske soli

Umuéeno jaje sa vodom ulijte u brasno

i varjaéom promesajte. Mozete da
koristite i mutilicu za jaja, ali mikser nije
pozeljan. Sve lepo izmesajte tako da

ne ostanu grudvice. Uzmite punu kasiku
putera, rastopite ga u figanju pa ubacite
u smesu i promesaijte.

U tiganj stavljajte po jednu kutlacu
smese i pecite s obe strane po nekoliko
minuta. Temperatura ne treba da bude
visoka. Kada sa gornje strane palacinke
poc¢nu da se pojavljuju mehuriéi, to znadi
da treba da je okrenete.

Moj omiljeni dodatak uz americke
palacinke su jaja na oko. Ali dobar
izbor je i ajvar sa suhomesnatim ili neka
domaca pasteta. Jedino bi trebalo da
na pocetku ishrane preskocite mle¢ne
proizvode jer u palacinke ide jaje.
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