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Zelimo da vam se zahvalimo

na kupovini Hrono Kuvara

i nadamo se da ¢e vam pomoci

u odabiru dnevnog

jelovnika

NAPOMENA

Ova knjiga je praktic¢an i mastovit vodi¢ za primenu principa zdrave ishrane.

Namenjen je prvenstveno osobama koje su zdrave i Zele da unaprede svoje zdravlje,
zatim svima koji Zele da izgube kilograme na zdrav nacin, kao i onima koji imaju
problem sa masnodama u krvi.

Osobe koje imaju ozbiljnije zdravstvene tegobe trebalo bi da se podvrgnu dijagnosti¢kim
procedurama, jer je u tom sludaju jelovnik individualan. Svi koji Zele da dobiju na teZini
moraju imati individualni vodié a dijabeti¢ari mogu ocekivati uspedno regulisanje Seéera u krvi,
ali je takode neophodno da budu pod kontrolom lekara.

U ovoj knjizi su dati primeri zdravih obroka, a ukoliko postoji potreba za odredenim

restrikcijama, najbolje je poslusati individualni savet nutricionista i za to vreme
koristiti odabrane sugerisane recepte.
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REC AUTORA

U svetu danas postoje hiljade izdatih kuvara, ali nijedan nije kao ovaj koji je nastao

kao proizvod hiljada razmenjenih informacija i iskustava mastovitih, inovativnih

i kreativnih ljudi. Svi oni su se nasli u isto vreme, na istom mestu

koje ih je motivisalo za razvoj ovog predivnog projekta.

Ova knjiga je Riznica recepata, autenti¢na, jedinstve-
na i nesvakidasnja zbirka hrono recepata. Na moje
veliko zadovoljstvo, neke od autorki recepata poznajem
li¢no. Veéinu, na Zalost, nisam li¢no upoznala, ali sam
svakako osetila njihovu naklonost i odanost metodama
zdrave ishrane i ona je prisutna u svakoj reéi objavlje-

noj u ovoj bogatoj Riznici.

Svim koautorima se od sveg srca zahvaljujem na izraZenoj
plemenitosti, kao i Zelji da podele sa drugima svoja iskustva,

proistekla iz njihove dobre volje, velikog truda i istrajnosti.

U ovom izdanju nismo bili u moguénosti da objavi-

mo sve tekstove koje smo Zeleli. Da smo izabrali sve

originalne recepte, koje smo dobili, ova knjiga bi bila
veéa od najveée knjige na svetu. Rad na izboru recepata
(i njihovih autora) je bio izuzetno tezak i trajao je skoro
deset meseci.

Zahvaljujem se u ime svojih saradnika i u svoje ime svim
koautorima, ¢ija su imena objavljena u ovoj Riznici.

Hvala i svim buduéim koautorima, &iji ée recepti biti
$tampani u narednoj knjizi.

Verujem da ée ovo biti jedno inspirativno druZenje, kroz
koje ée se i sam program ishrane dr Gifing unapredivati,

ali i postati sastavni deo principa ishrane veéine ljudi.
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VELIKU ZAHVALNOST DUGUJEMO

- -

* Boba Vlajsavljevié  Jasmina Radovicé

» Gordana Golijanin

* Slavica Tutié¢

* Ljiliana Cimesa

e Aleksandra Stojié

» Gabrijela Koci¢

» Jadranka Blazié

* Vanja Zivanovic e Olivera Lazarevié

* Biljana Lund e Milica Bradic¢

» Mirna Milosavljevié

» Suzana Rabic¢

* Milena Stojanovic¢

* Lana Strajnié

* Daliborka Nister

* Dragana Pordevié

« Sofija Culibrk » Sladana Stankovié

* Anka Pejanovié * Jelena Maricicé

* Katarina Popovié Gluscevié

* Mirjana Vasiljevid

* Sladana Popovicé

« Aleks Pordevié
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STA JE HRONO ISHRANA?

B |dr Gifing

Program hrono ishrane dr Gifing je primenjena fiziologija ljudskog

organizma u oblasti nutricije.

Ovakav program ishrane omoguéava, da se bez velike
muke, za kratko vreme, naude principi zdrave ishrane,
pravilnog izbora i poZeljnih kombinacija razli¢itih
namirnica, koji se mogu primeniti na svim geografskim

Sirinama i duZinama.

Program ishrane dr Gifing isklju¢ivo vodi ra¢una o
kombinaciji satnice sa glikemijskim indeksom namir-
nica, njihovim glikemijskim optereéenjem i indeksom
sitosti, acido-baznom balansuy, kao i o tome koje su
namirnice izvori, a koje inhibitori preterane aktivnosti

estrogena.

Program ne podrazumeva brojanje kalorija, merenje

teZine namirnica i odredivanje koli¢ina hrane.

Naprotiv, filozofija ovog programa ishrane je u tome da
svaki éovek dobije znanje koje ée biti osnov za njegovu
sopstvenu inicijativu, mastovitost i snalaZenje u sva-

kodnevnim Zivotnim situacijama.

Prednost programa hrono ishrane dr Gifing je u tome
to se nikada ne javlja takozvani jo-jo efekat (gubljenje-
vraéanje tezine), a metaboli¢ki poremedéaji se trajno

reSavaju, jer je izuzetno individualizovan.
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