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Matens legende kraft

Standard Makrobiotisk Diett

Kvaliteten på maten man spiser, er veldig viktig for ens

nåværende så vel som ens fremtidige helse.

Vitenskapelige studier av verdens ledende ernæringseksperter viser klart at den makrobiotiske dietten har en positiv virkning på folks helse.

Disse er klare indikatorer på at folk trenger å rette et

kritisk blikk på sitt eget ernæringsmønster, med den hensikt å begynne med et naturlig og sunt kosthold for å unngå kroniske og nedbrytende sykdommer.

Den makrobiotiske dietten er internasjonalt anerkjent som det

aller beste forebyggende kostholdet for mennesker.

Smakfullt, kulinarisk, sunt og gunstig for alle aldre!

Økologisk dyrket
Hele korn og kornprodukter

Kortkornet brun ris

Halvkornet brun ris

Bygg

Perlebygg

Hirse

Havre

Hvete

Spelt

Kamut

Rug

Mais

Quinoa

Amaranth

Boghvete

Fullkornprodukter

Fullkornsnudler

Japanske nudler

Bulgur
Bønner, linser, bønneprodukter og andre planteproteinprodukter

Azukibønner

Azuki Hokkaidobønner

Svarte Hokkaido soyabønner

Kikerter

Grønne linser

Brune linser

Røde kidneybønner

Gule soyabønner

Brune bønner

Hvite bønner

Lokale bønner

Tempeh

Tofu

Natto

Tørket tofu

Seitan 

Fu

Couscous

Polenta
Fullkorn surdeigsbrød

Fullkorn rugbrød

Tang

Wakame

Nori

Kombu

Hiziki

Arame

Dulse

Nekombu

Frisk og tørket sopp

Shii-take

Maitake

Ville sopp i ditt nærområde

Mekabu 

Agar-agar

Grønnsaker

Grønne blader

Kinakål

Spisskål

Grønnkål

Sommerkål

Brokkoli

Purre

Vårløk

Grønn engelskkarse

Karse 

Toppen av daikon

Persille

Toppen av gulrot

Selleristilk

Runde grønnsaker

Løk

Gresskar

Hvitkål

Blomkål

Turnips

Fenikkel

Selleri

Rutabaga

Reddik

Rødkål

Kålrot

Andre sesongbetingede runde grønnsaker

Rotgrønnsaker

Gulrot

Daikon

Vegtistel
Skorsonerrot

Svart reddik

Persillerot

Søtpotet

Pastinakk

Lotusrot

Andre sesongbetingede rotgrønnsaker

Pak choy 

Andre sesongbetingede grønnsaker 

med grønne blader
Koking av grønnsaker

Kort tid: (for crispy grønnsaker): 10 sek – 3 min.

Skålding

Damping

Woking

Sautering i egen saft

Lengre koketid: 5 - 20 min.

Nishime (lite vann)

Kinpira (sautering over lengre tid)

Trykkoking

Fritering

Steking i ovn

Frukt, fersk eller tørket

Eple

Pære

Aprikos

Jordbær

Bjørnebær

Bringebær

Plomme 

Melon

Vannmelon

Druer

Blåbær

Mandarin

Sitron

Frø

Brune sesamfrø

Svarte sesamfrø

Gresskarfrø

Solsikkefrø

Linfrø

Lotusfrø

Oljer, kaldpressede

Ristet sesamolje

Sesamolje

Solsikkeolje

Maisolje

Olivenolje

Nøtter

Peanøtter

Valnøtter

Hasselnøtter

Kastanjenøtter

Mandler

Krydder

Gomashio

Shiso pulver

Tangpulver

Ao nori

Shio kombu

Nori krydder

Vårløkkrydder

Ingefærpulver

Hvitløkspulver

Wasabi

Sennep

Sitronjuice

Mirin

Brun riseddik

Umeeddik

Havsalt

Salte, gjærede soyaprodukter

Byggmiso

Rismiso

Hatcho miso (soya)

Shiro miso (hvit ris)

Shoyu

Tamari

Pickles

Umeboshi

Takuan

Surkål

Oliven

Naturlige søtningsstoffer

Byggsirup

Rissirup

Maissirup

Amasake

Tørket frukt

Snacks

Kastanjenøtter

Popcorn

Michi

Puffet ris

Risboller

Sushi

Riskjeks

Drikker

Kukicha, 3-årig te (kvister)

Bancha, 3-årig te (blader)

Hato Mugi, ristet bygg te

Genmaicha, ristet brun riste

Søt grønnsaksdrikk

Kornkaffe

Mu te, urter

Umeboshi te

Gulrotjuice

Sencha, grønn te

Pærejuice

Eplejuice

Naturlig øl

Mineralvann uten kullsyre

Fisk og skalldyr

Det beste alternativet er ubehandlet hvit fisk, som:

Torsk

Hyse 

Kveite

Red snapper (sydhavsfisk)

Flyndre

Ørret

Snegler

Blekksprut

Bonito (sydhavsfisk)

Musling 

Østers

Unngå:

Sukker 

Sjokolade

Kunstige søtningsstoffer

Honning

Tropiske og subtropiske produkter

Tomat

Potet

Aubergine

Paprika

Kjemisk behandlet, raffinert mat

Kunstig søtet alkohol

Kaffe, te 

Narkotika

Meieriprodukter

· Melk

· Yoghurt

· Fløte

· Smør

· Krem

· Hvitost

· Salt ost

Margarin

Raffinerte soyaprodukter

Alle typer kjøtt

Fjærfe

Egg

Fet fisk
Kostholds- og livsstilstips

1. Et måltid bør bestå av (angitt i % av totalvolum):

· 40-60 % korn eller fullkornsprodukter, f.eks. nudler eller surdeigsbrød

· 20-30% grønnsaker, tilberedt på ulike måter, inkl. pickles

· 5% bønner, linser eller bønneprodukter, f.eks. tofu eller tempeh

· en liten andel tang (3%) i supper, kokt med grønnsaker eller som egen rett

· For dine personlige behov:

- lokale frukter, frø og nøtter

- hvit fisk

- vegetabilske oljer, kaldpresset

- krydder som gomashio, umeboshi, tekka, tangpulver

- uraffinert havsalt, miso, shoyu, tamari, riseddik, mirin, ingefærpulver, hvitløk, sitronjuice og andre naturlige krydder

2. Spis 2-3 måltider per dag til faste tider

3. Prøv å spise måltidene i stillhet

4. Spis så mye du vil, forutsatt at måltidene er sammensatt som anbefalt

5. Drikk når du er tørst

6. Tygg maten godt (minst 50 ganger for hver munnfull)

7. Prøv å unngå overspising og for mye væske

8. Unngå eller begrens inntak av kald mat eller drikke. Dette kan skade fordøyelsen og nyrene.

9. Unngå eller begrens inntak av mat tilberedt ved hjelp av elektrisitet eller i mikrobølgeovn

10. For en god natts søvn, unngå å spis tre timer før du legger deg

11. Sørg for å få frisk luft hver dag

12. Bruk så langt det er mulig lin- eller bomullsklær mot huden

13. Skrubb kroppen daglig (morgen eller kveld) for bedre blodsirkulasjon

14. Unngå lange bad eller dusjer på grunn av mineraltap

15. Unngå kjemiske kosmetikkartikler

16. Minimer bruken av PC, TV, GSM, klokkeradio, kopimaskin el.l. på grunn av elektromagnetisk stråling

17. Lev et enkelt liv og ha en positiv innstilling til alt og alle
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