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Az Étel Gyógyító Ereje
Általános Makrobiotikus Étrend
Az elfogyasztott étel minősége rendkívül fontos az egyén jelenlegi és jövőbeli egészsége szempontjából.

A világ vezető táplálkozástudományi szakemberei által készített tanulmányok egyértelműen bizonyítják, hogy a makrobiotikus táplálkozás jó hatással van az ember egészségére. 

A mutatók egyértelműen jelzik, hogy az embereknek nagyobb figyelmet kellene fordítaniuk arra, mit és hogyan esznek, illetve a természetes, egészséges táplálkozásra kellene törekedniük, hogy megelőzzék a krónikus illetve degenerativ betegségeket.

 A makrobiotikus táplálkozást nemzetközi viszonylatban a legjobb megelőző diétának tartják. 
Izletes, változatos, egészséges és minden korosztálynak jót tesz!
Bio minőség
Szemes gabonák és gabonafélék

Kerekszemű barna rizs

Középhosszú barnarizs

Árpa

Árpagyöngy
Hato mugi (Árpagyöngy)
Köles
Zab
Búza
Tönkölybúza
Kamut
Rozs
Kukorica
Quinoa
Amaranth
Hajdina
Teljes kiőrlésű lisztek
Teljes kiőrlésű tészták
Japán tészták
Bulgur
Kuszkusz
Kukoricakása (puliszka)
Teljes kiőrlésű kovászos kenyér
Teljes kiőrlésű rozskenyér
Babok, hüvelyesek, babfélék és más fehérje tartalmú növények 

Azuki bab

Azuki Hokkaido bab
Fekete Hokkaido szójabab
Csicseriborsó
Sárgaborsó
Barna lencse
Vörösbab
Sárga szójabab
Barna bab
Fehér gyöngybab
Helyi bab (pl. tarkabab)
Tempeh
Tofu
Natto
Szárított tofu
Szejtán
Fu

Tengeri algák
Wakame
Nori
Kombu
Hiziki
Arame
Dulse

Nekombu

Mekabu
Agar-agar
Szárított és friss gombák

Shii-take
Maitake

Helyi gombafélék (erdei gombák)

Zöldségfélék

Leveles zöldségek
Kínai kel
Kelkáposzta
Fehér káposzta
Kala
Brokkoli
Póréhagyma
Újhagyma
Vízitorma                  

Jégcsap retek levele
Petrezselyem
Sárgarépa levele
Zeller szár
Pak choy

Kerek  zöldségek
Hagyma
Sütőtök
Fehér képoszta
Karfiol
Paszternák
Édeskömény
Zeller
Karórépa
Retek
Vöröskáposzta
Karalábé
Más szezonális kerek zöldségek
Gyökérzöldségek
Répafélék
Jégcsapretek
Bojtorján
Saláta bakszakáll
Fekete retek
Fehérrépa
Édes burgonya
Paszternák
Lótuszgyökér
Más szezonális gyökérzöldségek
Más szezonális leveles zöldségek
Zöldségek  elkészítési módja

Gyors és ropogós: 10 mp. – 3 perc
Blansírozás
Párolás
Wokban hirtelen sült
Saját levében párolt
Hosszabb főzési módok: 5 – 20 perc
Nishime (kevés vízben főtt)
Kinpira (hosszabb ideig sült)
Kuktában főtt
Tempura (bő olajban sült)

Sütőben sült

Friss és szárított gyümölcsök
Alma
Körte
Sárgabarack
Eper
Piros és fekete ribizli
Málna
Szilva
Sárgadinnye
Görögdinnye
Szőlő
Áfonya
Mandarin, Citrom
Magok
Barna szezámmag
Fekete szezámmag
Tökmag
Napraforgómag
Len mag
Lótuszmag
Olajos magvak

Földimogyoró
Mandula
Dió
Mogyoró
Gesztenye
Olajok, hidegen sajtolt (szűz)
Pirított (barna) szezámolaj
Szezám olaj
Napraforgó olaj
Kukorica olaj
Oliva olaj
Fűszerek, ízesítők 

Gomashio

Shiso por

Tengeri alga por
Ao nori

Shio kombu

Nori ízesítő
Újhagyma 
Gyömbér por
Fokhagyma por
Wasabi (torma)
Mustár
Citromlé
Mirin

Barna rizs ecet
Ume ecet
Tengeri só

Sóval fermentált szójatermékek
Árpa miso
Rizs miso

Hatcho miso (szója)
Shiro miso (fehér rizs, friss miso)
Shoyu

Tamari

Savanyúságok
Umeboshi

Takuan

Savanyúkáposzta
Oliva
Más savanyúságok tengeri sóval
Természetes édesítők
Árpa maláta
Rizs maláta
Kukorica maláta
Amazake

Szárított gyümölcsök
Sznekkek
Gesztenye
Pattogatott kukorica
Mochi

Puffasztott gabonák
Rizsgolyók
Sushi
Rizskeksz

Italok
Kukicha, 3 éves tea (ágakból)

Bancha, 3 éves tea (levelekből)
Hato Mugi, pirított árpa tea
Genmaicha, pirított barna rizs tea
Édes zöldségital
Gabonakávé
Mu tea, 9 – 16 gyógynövény
Umeboshi tea
Sárgarépalé
Sencha, zöld tea
Körtelé
Almalé
Természetes sör
Szénsavmentes ásványvíz

Halak és tenger gyümölcsei

A legjobb választás a fehér húsú, nem tenyésztett, tengeri hal:
Tőkehal
Foltos tőkehal
Óriás laposhal
Scrot

Red snapper

Lepényhal
Pisztráng
Rákok, kagylók
Tintahal
Bonitohal
Kagyló
Osztriga
Kerülendő
Cukor és cukor tartalmú termékek, pl.:
Csokoládé, üdítőitalok, fagylalt
Mesterséges édesítőszerek
Méz
Trópusi és szubtrópusi növények
Éjszaka növő növények: paradicsom, paprika, burgonya, padlizsán
Vegyszerezett, finomított termékek
Mesterségesen édesített alkoholok
Kávé, tea
Drogok
Tejtermékek, pl.: tej, joghurt, iró, vaj, tejszín, lágy sajt, kemény sajt
Margarin, finomított szójatermékek
Minden húsféle, szárnyasok, tojás
Tenyésztett, zsíros, kékbőrű hal

Étkezési és életvezetési tanácsok:
1. Napi arányok, sütve vagy főzve
-
40 – 60% teljes őrlésű gabona és teljes őrlésű termékek mint pl. tésztafélék, kovászos kenyér
-
20 – 30% zöldségféle, különféleképpen elkészítve, savanyúsággal
-
5% babféle, hüvelyesek, pl. tofu, tempeh
-
kis adag tengeri alga (3%) levesben, zöldségekkel főzve, vagy önmagában
Egyéni igények szerint:
Helyi gyümölcsök, magok, olajos magvak



Fehér húsú halak



Hidegen préselt növényi olajok



Ízesítők mint pl. gomashio, umeboshi, tekka, tengeri alga por
Fűszerek mint pl. finomítatlan tengeri só, miso, shoyu, tamari, rizsecet, gyömbérpor, fokhagymapor, citromlé és más természetes fűszerek
    

2. Napi 2– 3 szori étkezés ajánlott, azonos időpontokban!
3. Próbáljon nyugodt körülmények között enni!
4. Egyen annyit, amennyi jólesik, feltéve, ha ez a mennyiség megegyezik az ajánlottal!
5. Igyon, amikor szomjas!
6. Jól rágja meg az ételt (minden falatot legalább 50-szer)!
7. Ne egye és ne igya túl magát!
8. Kerülje vagy csökkentse a hideg ételek és jeges italok fogyasztását! Ezek károsítják a bélrendszert és a vesét.
9. Kerülje vagy csökkentse a villanytűzhelyen vagy mikrohullámú sütőben készült ételeket!
10. A nyugodt pihenés érdekében, 3 órával elalvás előtt már ne étkezzen!
11. Menjen minden nap friss levegőre!
12. Bőrével közvetlenül érintkező ruhája lehetőleg természetes, növényi eredetű anyagból készüljön (pamut, len)!
13. Dörzsölje át testét naponta (reggel vagy este), hogy vérkeringését felfrissítse!
14. Kerülje a hosszú fürdést, zuhanyzást, hogy bőrének ásványi anyag tartalmát megőrizze!
15. Kerülje a mesterséges anyagokat tartalmazó kozmetikumokat!
16. Csökkentse a számítógép, televízió, mobiltelefon, elektromos ébresztőóra, fénymásológép stb. használatát, az elektroszmog csökkentése érdekében!
17. Éljen egyszerűen, természetesen és tekintsen pozitív életszemlélettel minden és mindenki felé!
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