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De genezende kracht van voeding
Wat iemand eet is erg belangrijk zowel voor zijn huidige gezondheid als zijn gezondheid op latere leeftijd. Wetenschappelijke studies, gedaan door ‘s werelds toonaangevende voedingswetenschappers, laten duidelijk zien dat de makrobiotische manier van eten een zeer positieve invloed heeft op onze gezondheid. 
Hierdoor is duidelijk dat het tijd wordt voor een kritische herziening van ons voedingspatroon. Het wordt tijd voor een gezonde en natuurlijke leef- en eetwijze, om zo degeneratie ziektes en andere ziektes te vermijden. 
De makrobiotische voedingswijze wordt internationaal gezien als het beste, preventief werkende, voedingspatroon
voor de mensheid.

Smaakvol, culinair en gezond, en heilzaam
voor alle leeftijden!

Standaard Makrobiotisch Eetpatroon  voor een vier seizoenen klimaat
van biologische teelt

Volle granen en graanproducten
Ronde bruine rijst
Halflange bruine rijst
Gerst
Gort
Hato mugi (Parelgerst)
Gierst
Haver
Tarwe
Spelt
Kamut

Rogge

Mais

Quinoa

Amaranth

Boekweit

Volkoren deegwaren

Japanse noodles

Bulgur

Couscous

Polenta

Volkoren zuurdesem brood

Volkoren roggebrood
Peulvruchten en bonenproducten
en andere plantaardige eiwitproducten
Azuki bonen
Azuki Hokkaido bonen
Zwarte sojabonen Hokkaido
Kikkererwten
Groene linzen Du Puy
Bruine linzen
Nierbonen
Gele sojabonen
Bruine bonen

Witte bonen
Lokale bonen
Tempeh

Tofu

Natto

Gedroogde tofu

Seitan

Fu
Zeegroenten

Wakame

Nori

Kombu

Hiziki

Arame

Dulse

Nekombu

Mekabu

Agar-agar (kanten)
Gedroogde en verse paddestoelen

Shii-take

Maitake

Inlandse paddestoelen (wild)
Groenten
Bladgroenten
Chinese kool

Spitskool
Groene kool
Boerenkool
Broccoli
Prei
Bosui
Waterkers

Loof van daikon
Peterselie

Loof van wortel
Bleekselderij

Pak choy

andere seizoens bladgroenten

Ronde groenten
Ui
Pompoen
Witte kool
Bloemkool
Koolraap
Koolrabi
Venkelknol
Selderijknol
Rode biet
Meiraap
Radijs
Boterknol
Rode kool
andere seizoens ronde groenten

Wortelgewassen
Winterwortel

Zomerwortel

Daikon

Kliswortel

Schorseneren

Rammenas

Peterseliewortel

Zoete bataat
Pastinaak
Lotuswortel

andere seizoens wortelgewassen
Kookstijlen voor groenten
Kort en knapperig: 10 sec. – 3 min.
Blancheren
Stomen
Roerbakken (sauteren)
Sauteren in eigen vocht

Langere kookstijlen: 5 – 20 min.
Nishime (koken met iets water)
Kinpira (langere tijd sauteren)
Koken onder druk
Tempura (frituren)
Bakken in de oven

Fruit, vers of gedroogd
Appel

Peer

Abrikoos

Aardbei

Rode, zwarte bes

Framboos

Pruim

Kleine meloen

Watermeloen

Druif

Bosbes

Mandarijn
Citroen
Zaden
Geel sesamzaad
Zwart sesamzaad
Pompoenpitten
Zonnebloempitten
Lijnzaad
Lotuszaad

Noten

Pinda

Amandel

Walnoot

Hazelnoot

Kastanje

Oliën koudgeperst
Geroosterde sesamolie
Sesamolie
Zonnebloemolie
Maïskiemolie
Olijfolie
Smaakmakers en condimenten
Gomasio
Shisopoeder
Zeegroenten poeder
Ao nori
Shio kombu
Nori condiment
Bosui condiment
Gember (poeder)
Knoflook (poeder)
Wasabi
Mosterd
Citroensap
Mirin
Rijstazijn
Ume azijn
Wit zeezout
Zout gefermenteerde sojaproducten
Gerst miso
Rijst miso
Hatcho miso
Shiro miso
Shoyu
Tamari

Pickles
Umeboshi

Takuan

Zuurkool

Olijven

andere pickles met zeezout
Natuurlijke zoetmiddelen
Gerstemoutstroup

Rijstemoutstroop

Maismoutstroop

Amazake
Gedroogde fruit
Snacks
Kastanjes

Popcorn

Mochi

Gepofte granen

Rijstballen

Sushi’s

Rijstwafels

Drank

Drie-jarenthee (twijgjes)
Drie-jarenthee (blaadjes)
Gerste (Hato Mugi) thee
Geroosterde bruine rijst thee
Zoete groentedrank
Granenkoffie
Mu thee
Umboshi thee

Wortelsap
Groene thee

Peren(dik)sap

Appel(dik)sap
Bier (natuurlijk gebrowen)
Mineraalwater zonder koolzuur
Vis en schelpdieren

De beste keuze is witvlees vis, niet gekweekt zoals:
Kabeljauw
Zeeduivel
Schol

Heilbot
Forel
Karper
Schelvis
Zeebrasem
Pijlinktvis

St. Jacobsschelp
Bonito
Mosselen
Oesters

Te vermijden
Suiker en producten met suiker zoals:
chocolade, frisdranken, ijs

Kunstmatig zoet

Honing

Tropische en subtropische producten

Nachtschade gewassen zoals: tomaat, aardappel, aubergine, paprika

Chemisch bewerkte en gesuikerde alcohol

Koffie, thee

Drugs

Zuivelproducten zoals: melk, yoghurt, karnemelk, boter, room, kwark, kaas

Margarine, kokosvet

Alle soorten vlees, gevogelte, eieren

Gekweekte vis

Geraffineerd en chemisch bewerkt voedsel

Eet- en leefwijze suggesties
1. Eet per dag volumegewijs in gekookte vorm

-
40 – 60% volle granen of producten van volle granen, zoals o.a. pasta, zuurdesem brood

-
20 – 30% groenten, op verschillende wijzen bereid, Ook pickles

-
5% bonen, erwten, of bonenproducten, zoals o.a. tofu, tempeh

-
een klein portie zeegroenten (3%) in soep, met groenten gekookt, of als gerecht

Naar behoefte: Inlands fruit, zaden, noten.




Witte vis




Plantaardige koudgeperste oliën




Condimenten zoals gomasio, umeboshi, tekka, zeewier poeder

Smaakmakers zoals ongeraffineerd wit zeezout, miso, shoyu, tamari, rijstazijn, mirin, gember (poeder), knoflook (poeder), citroensap, en andere natuurlijke smaakmakers
    

2. Eet 2 – 3 maaltijden op regelmatige tijden per dag

3. Probeer de maaltijd in alle rust te nuttigen

4. Eet zoveel u wilt, mits de proporties overeenkomen met wat aanbevolen is

5. Drink als u dorst heeft

6. Kauw uw voedsel grondig. Tenminste 50x voor elke hap

7. Probeer overeten en drinken te voorkomen

8. Vermijd of beperk de consumptie van koude voeding en dranken met ijsklontjes. Dit zou schadelijk kunnen zijn voor darmen en nieren

9. Vermijd of beperk het eten van voedsel wat bereid is op elektriciteit of in de magnetron

10. Probeer 3 uur voor het slapen gaan niet te eten, voor een goede nachtrust

11. Zorg voor voldoende beweging in de buitenlucht

12. Probeer zoveel mogelijk plantaardige kwaliteit kleding direct op de huid te dragen (katoen, linnen)

13. Elke ochtend of avond een body scrub is bevorderend voor de bloedsomloop

14. Vermijd lange baden of douches, i.v.m. mineralenverlies

15. Vermijd chemische toiletartikelen

16. Minimaliseer stralingapparatuur (computer, T.V., G.S.M., elektrische radiowekker, kopieerapparaat e.d.) i.v.m electro-magnetische straling (electro-smog)

17. Houd uw leven simpel en wees positief naar alles en iedereen
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