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UvVOD

Pisi tuto knihu pro ty z nds, kteri jsou zddnlivé zdravi, ale citi, Ze
by se sebou méli néco udelat. Rozhodli se pro makrobiotickou stravu,
ale nevedi, jak zacit. Rdda bych jim pomohla prekonat pocdtecni
problémy s varenim a poradila, jak varit v kaZdodennim Zivoté.

Nez za¢neme varit

Jak se makrobiotickou stravou lé¢ime

Télo se zbavuje odpadu:

1. BéZnym vylu¢ovanim — stolice, moc¢, pot apod.

2. Nemoci (eliminaci) — napt. hleny pfi rymé a kasli, akne, ekzé-
my, vytoky, hnisavé zanéty sliznic, teplota apod.

3. Pokud télo nema4 silu vyloucit vSechny odpady témito cestami
nebo je jejich vylucovani uméle zastaveno 1éky, zacne je na nékte-
rém misté ukladat. Mohou pak vznikat cysty, nddory apod.

Touto stravou télu odleh¢ime a pomiZeme mu Cistit se elimina-
ci a béZnym vylucovanim. JestliZe je naSe strava vyvdZend, bez
extrému (viz tab. ¢. 2 Energie potravin), ma télo silu zbavovat se
vSeho Spatného, pozdéji i toho, co se v nds béhem let nahromadilo.
Kazdou eliminaci je nutné podpofit spravnou makrobiotickou
stravou a lécebnymi metodami uvedenymi v knize M. Kushiho
(tab. ¢. 4). Znovu pfipomindm: vylucovani nezastavujeme, na-
opak je télu co nejvice usnadnime a télo nezatéZujeme prebyt-
kem jidla a bilkovin.

Pokud nékdo uziv4 1€ky, na néz je uz zvykly, doporucuji mu, aby
se obratil na 1ékare, ktery bude ochoten onu davku 1ékti v souvis-
losti s jeho zlepSujicim se zdravotnim stavem sniZovat.

Je dulezité uvérit, Ze nam pravé tato zména Zivotniho stylu
pomuze. Nejedna se totiz jenom o jidlo, je tfeba zménit cely

pristup k Zivotu a k sobé.

21



Snidane

Co k snidani

Sniddme pokud mozno aZ po devaté hodiné ranni a pfipravuje-
me si jidlo, které ndm pomaha rozproudit energii v téle a uvoliuje
nds. Uvedu nékolik zptisobi snidané.

1. Zeleninova polévka s misem (viz str. 39) a obilna kase

Tuto kombinaci doporucuji vSem, ktefi maji rano velkou chuf
k jidlu.

K snidani jsou vhodnéjsi polévky, které neobsahuji luSténiny.
MnoZstvi misa nepfehdnime. Tém, kterym zpocatku chutnd obilna
kaSe pouze nasladko (politd amasaké, viz str. 37, je¢mennym sla-
dem, varend s rozinkami, suSenym ovocem apod.), doporucuji va-
fit kasi prevazné z jahel. Nejvhodnéjsi zplsob je kase poddvana
s listovou zeleninou uvarenou ve vodé nebo v pére (hlavkové zeli
bilé i ervené, ¢inské zeli, kapusta, kaderavek, porek apod.). Kasi
muZeme rovnéZ posypat jemné nasekanou zelenou nati (naf mrkve,
petrzele, kadetavé petrzelky, pampelisky apod.).

2. Zeleninovy vyvar (viz str. 38) a obilna kasSe

Ti, ktefi odchdzeji do zaméstndni ¢asné, si moznd vyberou tuto
moZznost. Obili (napf. jahly, ovesné vlocky nebo zbytek varfeného
obili od vecete) si pfipravime vecCer k rannimu dovareni. Jahly
nebo vlo¢ky namdcime pies noc. Rdno vafime kasi cca 20 az 30
minut. Zeleninovy vyvar vafime zaroven s kasi. Vypijeme ho doma
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a kaSi, ozdobenou zeleninou uvafenou ve vyvaru a posypanou
opraZzenymi seminky, si vezmeme s sebou do zaméstnani. Kdyz
ji zabalime do utérky, vydrZzi tepld 2 az 3 hodiny. Na cesty i do za-
méstnani miZeme pouzit k preneseni kase termosku.

3. Zeleninova polévka s obilim

Touto polévkou mizeme nahradit kasi, protoZe je hustd a vice
nasyti. Pti jeji ptipravé spotfebujeme obili zbylé od vecere, vaifime
je spolu se zeleninou. Obili miiZeme obc¢as umlit nebo rozmixovat,
aby byla polévka pokazdé jin4.

4. Nesnidat

Neékomu vyhovuje, kdyZ nesnidd vitbec, pouze se rano napije.
Dostatek tekutiny je pro ranni uvolnéni nutny. K piti doporucuji
teply ¢aj Bancha, do kterého miiZeme pridat nékolik kapek citronu,
nebo néktery z ¢ajii z oprazeného obili (kroupovy nebo ryzovy).
Doporucuji také zeleninovy vyvar (viz str. 39), ve kterém muzeme
spolu se zeleninou vafit nékterou mofskou fasu (Kombu vyvarime
vicekrat). Do zeleninového vyvaru mizeme pridat na jeden hrnek
jednu 1Zicku dynového oleje. Vznikne velice chutny bujon.

V pocate¢nim obdobi prechodu na makrobiotickou stravu dopo-
rucuji nesnidat tém, ktefi maji potiZe se stfevy. Pokud nesniddme,
maji stfeva dostatek Casu na ocistu a my se citime uvolnéné a leh-
ce, mozek nam l1épe funguje a zdravé se téSime se na obéd.

5. Poznamka

K snidani je nevhodny chléb, protoze je pfiliS slany a je peceny.
Citili bychom se po ném staZeni a unaveni. Pokud zpocatku odmi-
tate kasi a polévka vam nestaci k nasyceni, zkuste si pfipravovat
rizné moucniky, radéji ty nepecené (parené). Je mozné upéci plac-
ky se seminky a prikusovat je k polévce. Doba peceni placek by
méla byt velmi kratka.
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Priprava kasi

%SE Z CELYCH OBILNYCH ZRN

30 minut az 2 hodiny

2 hrnky obili (ryZe, kroupy, oves, jdhly, kuskus apod.)
8 hrnkit vody

spetka soli

Obili vecer propereme ve vodé a zalijeme vodou, ve které je
rdno budeme vafrit. Na vareni ovsa pouZijeme rad¢ji tlakovy hrnec.
Kroupy, jahly, pohanka a kuskus potfebuji o néco vice vody. Kasi
uvedeme do varu, sebereme pénu, pridame Spetku soli, hrnec pod-
lozime rozptylovaci sitkou a vafime na mirném ohni. Kasi obcas
zamichdme, aby se nepfipalovala, a kdyZ je tfeba, pfilijeme trochu
vody. Hotovou kasi mtizeme rozmackat Stouchadlem na brambory,
aby byla jemné;jsi. Détem, které jesté neuméji kousat kasi z celych
zrn, ji rozmixujeme.

Kasi mGZzeme uvarit vecer, zabalit do utérky a prikryt pefinou,
aby do rdna zustala tepla.

Na talifi kaSi ozdobime vafenou zeleninou a posypeme opraze-
nymi nasekanym ofechy nebo seminky (dynovymi, slune¢nicovy-
mi).
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%SE Z VLOCEK

30 minut

2 hrnky vlocek (ovesnych, Zitnych, jecnych,
ryzovych, kukuricnych)

8 hrnkit vody

spetka soli

Vlocky vecer propereme ve vodé a namocime je do vody, ve kte-
ré je rano budeme vafit. Hrnec podlozime rozptylovaci sitkou. Kasi
uvedeme do varu, sebereme pénu a priddme Spetku soli. Vafime
na mirném ohni. Kasi ¢asto michdme a kdyz je tfeba, pfiddme vodu.

Na talifi kasi ozdobime vafenou zeleninou a posypeme oprazeny-
mi nasekanym ofechy nebo seminky (dynovymi, slune¢nicovymi).

%ASE VARENA PRES NOC

2 hrnky obili (ryZe, pSenice, oves, kroupy)
12 hrnkii vody
spetka soli

Obili propereme ve vodé, zalijeme odméfenou vodou a osolime.
Nez jdeme spat, postavime kasi v hrnci s téZkym dnem na co nej-
men$i ohenl a hrnec podloZime alespoii dvéma rozptylovacimi
miiZkami. Poklice nesmi presahovat pfes okraj hrnce, aby para,
kterd se na ni srazi ve vodu, neuhasila ohen (poklici miZzeme na hr-
nec polozit obracen¢). Z téhoz diivodu by mél byt hrnec naplnény
pouze do poloviny, aby para mohla kolovat, ale neméla silu nad-
zvednout poklici.Oheil ztlumime na minimum a nechdme vafit pfes
noc. Kase se skoro nevafi, jen zstava u bodu varu. Zrna jsou uva-
fend domékka, kaSe je velmi jemnd a vydatna.

Na talifi kasi ozdobime vafenou zeleninou a posypeme oprazeny-
mi nasekanym ofechy nebo seminky (dynovymi, slune¢nicovymi).
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%SE 7Z VARENEHO OBILI

30 minut

4 hrnky vareného obili
(pouZijeme zbytky obili od vecere)
4 hrnky vody

Uvarené obili zalijeme vodou a uvedeme do varu. Hrnec pod-
loZime rozptylovaci mfiZzkou a vafime na mirném ohni. Kasi pfi va-
feni obCas zamichame, aby se nepripalovala, a pokud je tfeba, pri-
lijeme vodu. JestliZze nemdme uvareného obili dostatecné mnozZstvi,
nastavime kasSi nékterym druhem vlocek (na 1 dil vlocek pfiddme
4 dily vody).

Na talifi kaSi ozdobime varenou zeleninou a posypeme opraZe-
nymi nasekanym ofechy nebo seminky (dynovymi, slunecnicovy-
mi).

%éE RYCHLA

10 minut
instantni kase ryZovd, jahlovd, ovesnd apod.
(Nomina, Mico, Misutka)

Instantni kasi nasypeme na hluboky talif a za stdlého michani
prilévame horkou (vielou) vodu tak dlouho, aZ na talifi vznikne
péknd hladkd kaSe. Posypeme ji jemné nakrdjenou zelenou nati
a opraZzenymi nasekanymi ofechy nebo seminky (dynovymi nebo
slune¢nicovymi). Kasi miZzeme mit doma v zasobé pro pripady,
kdy spéchdme. Je snadné ji pfipravit vSude tam, kde nemame moz-
nost vareni (na dovolené, na cestach, v zaméstnani apod.).

35



%SE 7Z KUSKUSU

15 minut

2 hrnky kuskusu
4 hrnky vody

1 porek

spetka soli

Vodu uvedeme do varu a nalijeme ji na kuskus s jemné nakréje-
nym poérkem, které jsme si pfipravili v misce. Misku pfiklopime
poklici, zabalime ji do utérky a vodu nechdme vsdknout. Pro snad-
nou piipravu je tato kase vhodnd na cesty i do zaméstndni.

%SE Z TERMOSKY

1 sdlek ovesnych vlocek
cca 4 sdlky vrelé vody
spetka soli

Vlocky propldchneme vodou, osolime a vsypeme do termosky.
Vielou vodu dolijeme aZ po okraj termosky. Rdno je pouze ddme
na talif, posypeme jemné nasekanou zelenou nati a ofiSky nebo se-
minky.

%SE Z CELOZRNNE MOUKY

25 minut

2 hrnky mouky (pSenicnd trhanka, kukuricnd mouka
nebo krupice)

6 hrnkit vody

spetka soli
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Mouku rozmichdme ve vodé a nechdme ji alepon 1 hodinu (nebo
pres noc) macet a bobtnat. Hrnec podloZime rozptylovaci miiZzkou
a vafime na mirném ohni. Casto michame a dle potieby podlévame
vodou.

Na talifi kasi ozdobime vafenou zeleninou a posypeme oprazZe-
nymi nasekanym ofechy nebo seminky (dyfiovymi, slunecnicovy-
mi).

%SE SLADKA

Sladkosti kase mizeme dosdahnout nékolika zpisoby:

1. Do hotové kase vmichdme amasaké.

2. Do jedné poloviny uvatreného obili, které chceme rano pouZit
na pripravu kaSe, vmichdme vecer trochu celozrnné pSeni¢né mou-
ky a tésto nechdme pfes noc kvasit. Kvasené té€sto vafime spolu
s ostatnim obilim.

3. Do kaSe (nejvhodnéjsi je z jdhel) dame vafit rozinky, kfizaly
nebo na kousky nakrdjené vyzrdlé ovoce.

4. Do kaSe dame vafit na kostky nakrdjenou nebo nastrouhanou
sladkou zeleninu (napf. dyni, cibuli, zeli, mrkev apod.). Kase ziskd
vybornou chuf, jestlize cibuli jemné osmazime na oleji.

5. Ke kasi pfipravime sladkou zeleninu (viz pfedpisy zelenina ke
kasi str. 205).

6. Jahlovou kasi pfisladime nékterym z doporucenych sladidel
(jecmenny a ryzovy slad, melounovd omacka, rozvarené rozinky
nebo susené ovoce). Kasi, kterou pfipravujeme pro slavnostni pfi-
lezitost, pokapeme nékterym ze sdjovych dezert (karobovym, va-
nilkovym nebo ofiSkovym) nebo nastrouhanou karobovou ¢okold-
dou. Kasi nasladko nepfipravujeme pfili§ Casto, abychom nebyli
prekyseleni.
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Vysvetlivky

amasaké — sladkd ryZe (viz predpis).

Arame — mofrska fasa.

Arowroot — §krob na zahusfovani.

Bancha — trilety ¢aj (Hojicha, Kukicha) obsahuje minerdly.

Bublinatka — morska rasa.

Cizrna — fimsky hréach.

Daikon — japonska bila fedkev (az 50 cm dlouhd) rozpousti tuky.

Dulce — motska fasa.

Gomasio — seminka opraZend se soli (viz predpis), podporuje traveni, vstfe-
bdvani potravy ve stfevech, posiluje a zlepSuje kvalitu krve. Pomdhd
odstraniovat inavu a bolesti zubi ¢i hlavy.

Hiziki — morska rasa (Iziki).

Hojicha — tiilety Caj — listky, vhodny pro letni obdobi, obsahuje mineraly.

Hokkaido — japonskd dyné s chutnou duZinou oranzové barvy, neobsahuje
tolik vody co jiné, u nds bézné péstované dyne.

Iziki — viz Hiziki

Jablecny koncentrdt — jable¢na koncentrovana $fava bez cukru, zfedénd se
miZe pouzit jako most.

Javorovy sirup — ptirodni sladidlo, nepouZivat Casto, je prili§ JIN.

Jecmenny slad — ptirodni sladidlo, vyrobené kvasenim a odpafovanim.

Karob — svatojansky kofen — prasek, pfipomind kakao.

Karobovd cokoldda — ¢okoldda ze s6jového mléka, sladu (ofiSkovd, pome-
rancova, mlécna).

Karobové pecicky — karobova cokoldda bez cukru, drobné pecicky, vhodné
na pfipravu polev a sypani pohard.

Kombu — motskd fasa

Kukicha — trilety Caj — vétvicky, vhodny pro zimni obdobi, obsahuje mine-
raly.

Kukuricné mléko — na trhu je k dostani susené.

Kurkuma — 7luté prirodni barvivo.

Kuskus — kulicky z obrousené psSenice podobné jahlam.

Kuzu — prasek na zahusfovani, zvysuje vitalitu, posiluje zazivdni.

Lepek — pSenicna bilkovina, praSek k vyrobé seitanu.

Lotosovy koren —na pldtky nakrdjeny susSeny kofen lotosu, pouZivd se na od-
hlenéni, ¢aj viz ptredpis.

maizena — kukufi¢ny $krob na zahu$fovdni.

Mico — obilna instantni kaSe.

Miso — pasta z ryZe, s6ji, jeCmene, natta — obsahuje enzymy, priddva se do
polévek a k prichuceni pokrma

misutka — kukufi¢nd instantni kase.

Morvsky saldt — moiska rasa.
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Mu — Caj — velmi lahodny ¢aj, je silné¢ JANG.

Natto — s6jovy syr.

Nomina — obilnd instantni kase.

Nori — motska4 fasa.

Obilny skrob — vznika pfi vyrobé seitanu (viz predpis), pouziva se k zahus-
fovdni.

Okara — vznika pii vyrobé s6jového mléka (viz predpis), je to drf ze sdjo-
vych bobu.

Oleje lisované zastudena — 100% olej z prvniho lisovdni zastudena (slunec-
nicovy, sezamovy, dyfiovy apod.)

Oriskové mdslo — pomazanka z burskych ofiskd, vhodné pouziti je 1Zicka
mdsla na teplé obili.

Polenta — kukufi¢nd nebo pohankova kaSe (viz predpis), ke koupi na trhu je
vakuové balend.

Roibos — Caj z rostliny Aspalathus linearis, obsahuje minerdly.

RyZové mléko — vlastni vyroby (viz predpis), na trhu je trvanlivé v papiro-
vych krabicich nebo susené.

RyZovy slad — ptirodni sladidlo vyrdbéné z ryze kvasenim a odpafovanim.

Seitan — obilné maso vlastni vyroby (viz pfedpis), na trhu je k dostdni vaku-
ovany a ve sklenicich.

Shitaké — houbicka podobnd vaclavkdm — rozpousti tuky a odvddi z téla téz-
ké kovy tim, Ze je na sebe vdZze.

Shoyu — s6jova omdcka origindl, bez cukru a Skodlivych pfisad.

Sojovd smetana — vlastni vyroby (viz predpis), na trhu je k dostdni v krabic-
kdch trvanliva.

Sojové mléko — vlastni vyroby (viz predpis), na trhu je k dostani i trvanlivé
v krabicich nebo susené.

Sojovy dezert — krém, je k dostani na trhu v krabickdch (karobovy, vanilko-
vy, ofiskovy)

Sojovy jogurt — zkysla s6jovd smetana, na trhu je k dostdni i hotovy.

Sol¢anka — sdjova drf se suSenou strouhanou zeleninou (nejlépe bez soli),
pouziva se do polévek.

Tahini — sezamové mdslo, vhodné pouZiti je 1Zicka mdsla na teplé obili.

Tamari — s6jovd omdcka origindl, bez cukru a Skodlivych pfisad, silné kon-
centrovana, musi se redit.

Tekka — koteni obsahujici suSené miso, zdzvor, lotos, sezamovy olej, mrkev,
cervenou fepu.

Tempeh — s6jovy syr.

Tofu — s6jovy syr.

Umeboshi — $vesticky nebo pasta ze $vesti¢ek specidlnim zptisobem naloZe-
nych do morské soli, neutralizuje kyselost, odstrafuje stievni potiZe.

Umeocet — ndlev ze Svesticek umeboshi.

Wakame — motska rasa.
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