>> office@vulkani.rs
>> www.vulkani.rs



Copyright © 2016, Ana Cubela
Copyright © za ovo izdanje 2016, Vulkan izdavastvo

ISBN 978-86-10-01847-9



mvulkAn

Beograd, 2016.



COKOLADNE PLOCICE

HRONO TUFAHIJE
KUGLICE S KAJSIJAMA

PECENA BUNDEVA SA SEMENKAMA
PUDING OD JABUKA

HRONO ROSE KUGLE

KREM OD DUNJA

COKOLADNE KUGLICE

POSNE VANILICE

VOCNE KUPICE




BUNDEVARA
LOPTICE OD JABUKA

SARENE KOCKE

VOENA TORTA

SUVE SLJIVE U COKOLADI

KRUSKE U CRNOM VINU

TROUGLOVI OD MARCIPANA
AVOKADO S BOROVNICAMA
BADEMOVO ILI LESNIKOVO MLEKO
BADEMOV ILI LESNIKOV PUTER
TAHINI

COKOLADNI MUS S MALINAMA
PUDING OD SLJIVA S CIJINIM SEMENKAMA
JAFA PRALINE

KOLACIC1OD SUVIH SLJIVA

SUSAM PRALINE

KEKS SA SUVIM KAJSIJAMA

HLADNE TORTICE

C1JAPUDING SBADEMOVIM MLEKOM
SUSAM SLATKIS

MUS OD AVOKADA | GODZI BOBICA
ORASNICE

PUDING OD BUNDEVE

KRUSKE S KOKOSOM

COKOLADNI KOLAC







Trebalo bi da se uzina u hrono ishrani sastoji od voéa ili suvog voca i
orasastih plodova ili crne cokolade.

Kada je dr Alen Delabo, tvorac hrono ishrane, postavljao osnove, uzi-
na se nije podrazumevala. Zapravo, nije ni postojala. Kasnije, kroz
rad s pacijentima, shvatio je da je ovaj obrok veoma vazan i uveo ga
je kao obavezan.

Medutim, postavio je jasne preporuke kako ta uzina treba da izgleda.
Treba da bude jednostavna i prirodna i da se sastoji od gorepome-
nutih namirnica. Ne treba da sadrzi brasno, jaja ili Zivotinjske masno-
¢e. Zasladivaci mogu da se koriste, ali retko, tek jednom u desetak
dana, bez obzira na to da li se vode kao zdravi.

A opet, svi mi volimo da se ponekad zasladimo i ne¢im malo kompli-
kovanijim.

U ovom kuvaru vedina kolac¢a je spremljena prema svim hrono pravi-
lima. Ima onih u kojima nije koris¢en nikakav zasladivag, ved su samo
upoftrebljene prirodno slatke namirnice.

Postoji samo nekoliko poslastica koje su uljezi i u kojima se nalazi
malo brasna. Ako veé odludite da dozvolite sebi malo ,varanja’, ne
znadi da s tim treba da preterujete. Moze da se napravi odli¢an kola¢
i bez onih namirnica i koli¢ina na koje smo navikli.



Beli $ecer uopste ne koristim u svojoj kuhinji. Od svih zasladivaca
najvise volim sirup od agave i gledam da uvek kupim organski. Nije
jeftin, ali kako slatkise sa zasladiva¢em retko pravim, onda i nije toliki
problem.

Nikad nisam bila preterani ljubitelj kokosovog Seéera, ali sam, pra-
veci ovaj kuvar, shvatila da uopste nije los u kombinaciji s agavinim
sirupom. Kolacéi pravljeni s kombinacijom ova dva zasladivaca ispali
su savrseno.

Steviju, iako je svi hvale kao najzdraviji zasladivaé, ne koristim prete-
rano Cesto. Jednostavno ne mogu da se naviknem na njen ukus pa je
dodajem tek pomalo u sastojke koji su prirodno dovoljno slatki da im
skoro i ne treba bilo kakav pojacivac.

Vecina slatkisa je mala jer ih treba jesti u umerenim koli¢inama. Vocka
ili dve, red crne ¢okolade, saka orasastih plodova. Mali kola¢ ili dva.
To je jedina zdrava mera koja postoji.

| nije mi bilo lako da sastavim ovaj kuvar, bio je najizazovniji od svih,
jer nisam veliki ljubitelj slatkog pa sam mislila da neéu imati inspi-
raciju. | zato $to s ovim sastojcima, koji se koriste u hrono ishrani,
nije najlakse raditi. Na svu srec¢u, imala sam i malu pomoé. Zato ¢u
iskoristiti ovaj uvod da se od srca zahvalim svojoj tetki i mami - kra-
liicama sitnih kola¢a. Da nije bilo njih, ne znam da li bih sastavila svih

50 recepata.
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COKOLADNE PLOCICE

el 0oeY

SASTOJCI:

PRIPREMA:

*

*

*

*

*

*

200 g ¢okolade od 70% kakaoa
1 kasika suvog grozda

1 kasika suvih kajsija

1 kasika badema

1 kasika listica badema

1 kasika suvih 8ljiva

prstohvat sveze majcine dusice

Navedeni dodaci ¢okoladi su moj
predlog, a vi mozete da zamenite

bilo koji od sastojaka nekim koji vise
volite ili napravite potpuno nov izbor.
Iseckajte sitno voce i orasaste plodove.

Cokoladu istopite na pari i izlijte u
plocice na papiru za pecenje. lli u
krugove. Bitno je samo da budu tanki.
Onda u njih dodajte voée, orasaste
plodove i zacine. Ukoliko Zelite, mozete
da dodate i malo morske soli ili bibera.

Ostavite da se ¢okolada stegne, i to
je sve.

Hrono slatkisi
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HRONO TUFARLJE.

el 0oeY

SASTOJCI:

PRIPREMA:

¢ 2jabuke
¢ Saka badema
¢ Saka suvog grozda

¢ 2 kasike agavinog sirupa

¢ prstohvat cimeta

Jabuke operite, oljustite i izdubite.
Bademe i suvo grozde iseckajte sitno.
Zatim pomesajte sa sirupom od agave,
dodajte cimet i napunite jabuke. Stavite
ih u pleh s papirom za pecenje i ubacite
u rernu.

Pecite na 210°C dok jabuke malo ne
omeksaju, a bademi ne uhvate lepu boju.

Hrono slatkisi
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RUGLICE § KAJSIJAMA

el 0oeY

SASTOJCI:

PRIPREMA:

*

*

*

100 g lesnika

100 g suvih kajsija

100 g ¢okolade od 70% kakaoa
1 kasika kokosovog ulja

kakao i cimet za valjanje

Lesnike sameljite, a kajsije iseckajte. Crnu
¢okoladu istopite na pari. Pomesajte sve
sastojke i napravite kuglice.

Kada ste formirali kuglice, napravite
smesu kakaoa i cimeta i uvaljajte kuglice
u nju.
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PECENA BUNDEVA
SA SEMENKAMA

600057V

SASTOJCI: PRIPREMA:
¢ 300 g bundeve Bundevu isecite na kockice i poredajte
¢ puna 3aka badema u pleh s papirom za pecenje. Preko i

oko nje pospite bademe i golicu, pa
preko svega pospite mesavinu cimeta
i dumbira. Zatim prelijte sve agavinim
sirupom.

¢ puna Saka golice (bundevino
seme)

¢ 2-3 kasike agavinog sirupa

¢ 1kasika cimeta

¢ 1kasika mlevenog dumbira

¢ sok od manje pomorandze

Stavite u rernu da se pece na 200°C oko
20 minuta. Kada bundeva bude gotova,
servirajte u ¢ase i prelijte s malo soka od
pomorandze.
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PUDING OD JABUKA

SERe)od)

SASTOJCI: PRIPREMA:
¢ 3Saka badema Badem iseckajte. Neka bude sitnih
* 2 slatke jabuke komada, skoro kao da su samleveni,
s $aka suvog grozda ali ostavite i neke krupnije.
¢ V5 kasi¢ice muskatnog orascica |zaberite neke bas slatke jabuke, pa
* 1% kasicice cimeta ih operite i oljustite. Zatim ih isecite

na kriske i stavite u pleh s papirom
za pecenje. Pecite ih na 200°C dok
ne potamne i omeksaju.

* Vs kasi¢ice dumbira

Zatim ih prebacite u blender, dodajte
zacine i sameljite. Sipajte smesu u case
i pospite bademima i suvim grozdem.
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HRONO ROSE KUGLE

el 0oeY

SASTOJCI: PRIPREMA:
¢ 200 g ¢okolade od 70% kakaoa Cokoladu istopite na pari s tri kasike
3 kasike maslinovog ulja maslinovog ulja. Dodajte u to tri kasike
+ 3 kasike agavinog sirupa sirupa od agave, 60 g kokosovog Secera

i 150 g seckanih lesnika. Sve izmesajte i

< .
00 Secera ostavite fil da se malo stegne.

+ 150 g seckanih lesnika
+ 20-25 pecenih lednika (zavisi Kad se smesa malo stegne, podelite je
na jednake delove. Svaki deo uvaljajte
u kuglicu, zatim je spljostite i u sredinu

stavite peceni lesnik. Zatim spojite ivice
i ponovo napravite lopticu.

koliko male kuglice pravite)
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