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Ú V O D

Píši tuto knihu pro ty z nás, kteří jsou zdánlivě zdraví, ale cítí, že
by se sebou měli něco udělat. Rozhodli se pro makrobiotickou stravu,
ale nevědí, jak začít. Ráda bych jim pomohla překonat počáteční
problémy s vařením a poradila, jak vařit v každodenním životě.

Než začneme vařit

Jak se makrobiotickou stravou léčíme
Tělo se zbavuje odpadů:
1. Běžným vylučováním – stolice, moč, pot apod.
2. Nemocí (eliminací) – např. hleny při rýmě a kašli, akne, ekzé-

my, výtoky, hnisavé záněty sliznic, teplota apod.
3. Pokud tělo nemá sílu vyloučit všechny odpady těmito cestami

nebo je jejich vylučování uměle zastaveno léky, začne je na někte-
rém místě ukládat. Mohou pak vznikat cysty, nádory apod.

Touto stravou tělu odlehčíme a pomůžeme mu čistit se elimina-
cí a běžným vylučováním. Jestliže je naše strava vyvážená, bez
extrémů (viz tab. č. 2 Energie potravin), má tělo sílu zbavovat se
všeho špatného, později i toho, co se v nás během let nahromadilo.
Každou eliminaci je nutné podpořit správnou makrobiotickou
stravou a léčebnými metodami uvedenými v knize M. Kushiho
(tab. č. 4). Znovu připomínám: vylučování nezastavujeme, na-
opak je tělu co nejvíce usnadníme a tělo nezatěžujeme přebyt-
kem jídla a bílkovin.

Pokud někdo užívá léky, na něž je už zvyklý, doporučuji mu, aby
se obrátil na lékaře, který bude ochoten onu dávku léků v souvis-
losti s jeho zlepšujícím se zdravotním stavem snižovat.

Je důležité uvěřit, že nám právě tato změna životního stylu
pomůže. Nejedná se totiž jenom o jídlo, je třeba změnit celý
přístup k životu a k sobě.
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Snídaně

Co k snídani

Snídáme pokud možno až po deváté hodině ranní a připravuje-
me si jídlo, které nám pomáhá rozproudit energii v těle a uvolňuje
nás. Uvedu několik způsobů snídaně.

1. Zeleninová polévka s misem (viz str. 39) a obilná kaše
Tuto kombinaci doporučuji všem, kteří mají ráno velkou chuI

k jídlu.
K snídani jsou vhodnější polévky, které neobsahují luštěniny.

Množství misa nepřeháníme. Těm, kterým zpočátku chutná obilná
kaše pouze nasladko (politá amasaké, viz str. 37, ječmenným sla-
dem, vařená s rozinkami, sušeným ovocem apod.), doporučuji va-
řit kaši převážně z jáhel. Nejvhodnější způsob je kaše podávaná
s listovou zeleninou uvařenou ve vodě nebo v páře (hlávkové zelí
bílé i červené, čínské zelí, kapusta, kadeřávek, pórek apod.). Kaši
můžeme rovněž posypat jemně nasekanou zelenou natí (naI mrkve,
petržele, kadeřavé petrželky, pampelišky apod.).

2. Zeleninový vývar (viz str. 38) a obilná kaše
Ti, kteří odcházejí do zaměstnání časně, si možná vyberou tuto

možnost. Obilí (např. jáhly, ovesné vločky nebo zbytek vařeného
obilí od večeře) si připravíme večer k rannímu dovaření. Jáhly
nebo vločky namáčíme přes noc. Ráno vaříme kaši cca 20 až 30
minut. Zeleninový vývar vaříme zároveň s kaší. Vypijeme ho doma
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a kaši, ozdobenou zeleninou uvařenou ve vývaru a posypanou
opraženými semínky, si vezmeme s sebou do zaměstnání. Když
ji zabalíme do utěrky, vydrží teplá 2 až 3 hodiny. Na cesty i do za-
městnání můžeme použít k přenesení kaše termosku.

3. Zeleninová polévka s obilím
Touto polévkou můžeme nahradit kaši, protože je hustá a více

nasytí. Při její přípravě spotřebujeme obilí zbylé od večeře, vaříme
je spolu se zeleninou. Obilí můžeme občas umlít nebo rozmixovat,
aby byla polévka pokaždé jiná.

4. Nesnídat
Někomu vyhovuje, když nesnídá vůbec, pouze se ráno napije.

Dostatek tekutiny je pro ranní uvolnění nutný. K pití doporučuji
teplý čaj Bancha, do kterého můžeme přidat několik kapek citronu,
nebo některý z čajů z opraženého obilí (kroupový nebo rýžový).
Doporučuji také zeleninový vývar (viz str. 39), ve kterém můžeme
spolu se zeleninou vařit některou mořskou řasu (Kombu vyvaříme
vícekrát). Do zeleninového vývaru můžeme přidat na jeden hrnek
jednu lžičku dýňového oleje. Vznikne velice chutný bujon.

V počátečním období přechodu na makrobiotickou stravu dopo-
ručuji nesnídat těm, kteří mají potíže se střevy. Pokud nesnídáme,
mají střeva dostatek času na očistu a my se cítíme uvolněně a leh-
ce, mozek nám lépe funguje a zdravě se těšíme se na oběd.

5. Poznámka
K snídani je nevhodný chléb, protože je příliš slaný a je pečený.

Cítili bychom se po něm stažení a unavení. Pokud zpočátku odmí-
táte kaši a polévka vám nestačí k nasycení, zkuste si připravovat
různé moučníky, raději ty nepečené (pařené). Je možné upéci plac-
ky se semínky a přikusovat je k polévce. Doba pečení placek by
měla být velmi krátká.
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Příprava kaší

KA Š E  Z C E L Ý C H  O B I L N Ý C H  Z R N

30 minut až 2 hodiny
2 hrnky obilí (rýže, kroupy, oves, jáhly, kuskus apod.)
8 hrnků vody
špetka soli

Obilí večer propereme ve vodě a zalijeme vodou, ve které je
ráno budeme vařit. Na vaření ovsa použijeme raději tlakový hrnec.
Kroupy, jáhly, pohanka a kuskus potřebují o něco více vody. Kaši
uvedeme do varu, sebereme pěnu, přidáme špetku soli, hrnec pod-
ložíme rozptylovací síIkou a vaříme na mírném ohni. Kaši občas
zamícháme, aby se nepřipalovala, a když je třeba, přilijeme trochu
vody. Hotovou kaši můžeme rozmačkat šIouchadlem na brambory,
aby byla jemnější. Dětem, které ještě neumějí kousat kaši z celých
zrn, ji rozmixujeme.

Kaši můžeme uvařit večer, zabalit do utěrky a přikrýt peřinou,
aby do rána zůstala teplá.

Na talíři kaši ozdobíme vařenou zeleninou a posypeme opraže-
nými nasekaným ořechy nebo semínky (dýňovými, slunečnicový-
mi).
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KA Š E  Z V L O Č E K

30 minut
2 hrnky vloček (ovesných, žitných, ječných,
rýžových, kukuřičných)
8 hrnků vody
špetka soli

Vločky večer propereme ve vodě a namočíme je do vody, ve kte-
ré je ráno budeme vařit. Hrnec podložíme rozptylovací síIkou. Kaši
uvedeme do varu, sebereme pěnu a přidáme špetku soli. Vaříme
na mírném ohni. Kaši často mícháme a když je třeba, přidáme vodu.

Na talíři kaši ozdobíme vařenou zeleninou a posypeme opražený-
mi nasekaným ořechy nebo semínky (dýňovými, slunečnicovými).

KA Š E  VA Ř E N Á P Ř E S  N O C

2 hrnky obilí (rýže, pšenice, oves, kroupy)
12 hrnků vody
špetka soli

Obilí propereme ve vodě, zalijeme odměřenou vodou a osolíme.
Než jdeme spát, postavíme kaši v hrnci s těžkým dnem na co nej-
menší oheň a hrnec podložíme alespoň dvěma rozptylovacími
mřížkami. Poklice nesmí přesahovat přes okraj hrnce, aby pára,
která se na ní sráží ve vodu, neuhasila oheň (poklici můžeme na hr-
nec položit obráceně). Z téhož důvodu by měl být hrnec naplněný
pouze do poloviny, aby pára mohla kolovat, ale neměla sílu nad-
zvednout poklici.Oheň ztlumíme na minimum a necháme vařit přes
noc. Kaše se skoro nevaří, jen zůstává u bodu varu. Zrna jsou uva-
řená doměkka, kaše je velmi jemná a vydatná.

Na talíři kaši ozdobíme vařenou zeleninou a posypeme opražený-
mi nasekaným ořechy nebo semínky (dýňovými, slunečnicovými).
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KA Š E  Z VA Ř E N É H O  O B I L Í

30 minut
4 hrnky vařeného obilí
(použijeme zbytky obilí od večeře)
4 hrnky vody

Uvařené obilí zalijeme vodou a uvedeme do varu. Hrnec pod-
ložíme rozptylovací mřížkou a vaříme na mírném ohni. Kaši při va-
ření občas zamícháme, aby se nepřipalovala, a pokud je třeba, při-
lijeme vodu. Jestliže nemáme uvařeného obilí dostatečné množství,
nastavíme kaši některým druhem vloček (na 1 díl vloček přidáme
4 díly vody). 

Na talíři kaši ozdobíme vařenou zeleninou a posypeme opraže-
nými nasekaným ořechy nebo semínky (dýňovými, slunečnicový-
mi).

KA Š E  RY C H L Á

10 minut
instantní kaše rýžová, jáhlová, ovesná apod.
(Nomina, Mico, Mišutka)

Instantní kaši nasypeme na hluboký talíř a za stálého míchání
přiléváme horkou (vřelou) vodu tak dlouho, až na talíři vznikne
pěkná hladká kaše. Posypeme ji jemně nakrájenou zelenou natí
a opraženými nasekanými ořechy nebo semínky (dýňovými nebo
slunečnicovými). Kaši můžeme mít doma v zásobě pro případy,
kdy spěcháme. Je snadné ji připravit všude tam, kde nemáme mož-
nost vaření (na dovolené, na cestách, v zaměstnání apod.).
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KA Š E  Z K U S K U S U

15 minut
2 hrnky kuskusu
4 hrnky vody
1 pórek
špetka soli

Vodu uvedeme do varu a nalijeme ji na kuskus s jemně nakráje-
ným pórkem, které jsme si připravili v misce. Misku přiklopíme
poklicí, zabalíme ji do utěrky a vodu necháme vsáknout. Pro snad-
nou přípravu je tato kaše vhodná na cesty i do zaměstnání.

KA Š E  Z T E R M O S K Y

1 šálek ovesných vloček
cca 4 šálky vřelé vody
špetka soli

Vločky propláchneme vodou, osolíme a vsypeme do termosky.
Vřelou vodu dolijeme až po okraj termosky. Ráno je pouze dáme
na talíř, posypeme jemně nasekanou zelenou natí a oříšky nebo se-
mínky.

KA Š E  Z C E L O Z R N N É  M O U K Y

25 minut
2 hrnky mouky (pšeničná trhanka, kukuřičná mouka
nebo krupice)
6 hrnků vody
špetka soli
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Mouku rozmícháme ve vodě a necháme ji alepoň 1 hodinu (nebo
přes noc) máčet a bobtnat. Hrnec podložíme rozptylovací mřížkou
a vaříme na mírném ohni. Často mícháme a dle potřeby podléváme
vodou.

Na talíři kaši ozdobíme vařenou zeleninou a posypeme opraže-
nými nasekaným ořechy nebo semínky (dýňovými, slunečnicový-
mi).

KA Š E  S L A D K Á

Sladkosti kaše můžeme dosáhnout několika způsoby:
1. Do hotové kaše vmícháme amasaké.
2. Do jedné poloviny uvařeného obilí, které chceme ráno použít

na přípravu kaše, vmícháme večer trochu celozrnné pšeničné mou-
ky a těsto necháme přes noc kvasit. Kvašené těsto vaříme spolu
s ostatním obilím.

3. Do kaše (nejvhodnější je z jáhel) dáme vařit rozinky, křížaly
nebo na kousky nakrájené vyzrálé ovoce.

4. Do kaše dáme vařit na kostky nakrájenou nebo nastrouhanou
sladkou zeleninu (např. dýni, cibuli, zelí, mrkev apod.). Kaše získá
výbornou chuI, jestliže cibuli jemně osmažíme na oleji.

5. Ke kaši připravíme sladkou zeleninu (viz předpisy zelenina ke
kaši str. 205).

6. Jáhlovou kaši přisladíme některým z doporučených sladidel
(ječmenný a rýžový slad, melounová omáčka, rozvařené rozinky
nebo sušené ovoce). Kaši, kterou připravujeme pro slavnostní pří-
ležitost, pokapeme některým ze sójových dezertů (karobovým, va-
nilkovým nebo oříškovým) nebo nastrouhanou karobovou čokolá-
dou. Kaši nasladko nepřipravujeme příliš často, abychom nebyli
překyselení.
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Vysvět l ivky

amasaké – sladká rýže (viz předpis).
Arame – mořská řasa.
Arowroot – škrob na zahuš1ování.
Bancha – tříletý čaj (Hojicha, Kukicha) obsahuje minerály.
Bublinatka – mořská řasa.
Cizrna – římský hrách.
Daikon – japonská bílá ředkev (až 50 cm dlouhá) rozpouští tuky.
Dulce – mořská řasa.
Gomasio – semínka opražená se solí (viz předpis), podporuje trávení, vstře-

bávání potravy ve střevech, posiluje a zlepšuje kvalitu krve. Pomáhá
odstraňovat únavu a bolesti zubů či hlavy.

Hiziki – mořská řasa (Iziki).
Hojicha – tříletý čaj – lístky, vhodný pro letní období, obsahuje minerály.
Hokkaidó – japonská dýně s chutnou dužinou oranžové barvy, neobsahuje

tolik vody co jiné, u nás běžně pěstované dýně.
Iziki – viz Hiziki
Jablečný koncentrát – jablečná koncentrovaná š1áva bez cukru, zředěná se

může použít jako mošt.
Javorový sirup – přírodní sladidlo, nepoužívat často, je příliš  JIN.
Ječmenný slad – přírodní sladidlo, vyrobené kvašením  a odpařováním.
Karob – svatojánský kořen – prášek, připomíná kakao.
Karobová čokoláda – čokoláda ze sójového mléka, sladu  (oříšková, pome-

rančová, mléčná).
Karobové pecičky – karobová čokoláda bez cukru, drobné pecičky,  vhodné

na přípravu polev a sypání pohárů.
Kombu – mořská řasa
Kukicha – tříletý čaj – větvičky, vhodný pro zimní období, obsahuje mine-

rály.
Kukuřičné mléko – na trhu je k dostání sušené.
Kurkuma – žluté přírodní barvivo.
Kuskus – kuličky z obroušené pšenice podobné jáhlám.
Kuzu – prášek na zahuš1ování, zvyšuje vitalitu, posiluje  zažívání.
Lepek – pšeničná bílkovina, prášek k výrobě seitanu.
Lotosový kořen – na plátky nakrájený sušený kořen lotosu,  používá se na od-

hlenění, čaj viz předpis.
maizena – kukuřičný škrob na zahuš1ování.
Mico – obilná instantní kaše.
Miso – pasta z rýže, sóji, ječmene, natta – obsahuje enzymy,  přidává se do

polévek a k přichucení pokrmů
mišutka – kukuřičná instantní kaše.
Mořský salát – mořská řasa.
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Mu – čaj – velmi lahodný čaj, je silně JANG.
Natto – sójový sýr.
Nomina – obilná instantní kaše.
Nori – mořská řasa.
Obilný škrob – vzniká při výrobě seitanu (viz předpis),  používá se k zahuš-

1ování.
Okara – vzniká při výrobě sójového mléka (viz předpis), je to  dr1 ze sójo-

vých bobů.
Oleje lisované zastudena – 100% olej z prvního lisování zastudena (sluneč-

nicový, sezamový, dýňový apod.)
Oříškové máslo – pomazánka z burských oříšků, vhodné použití je  lžička

másla na teplé obilí.
Polenta – kukuřičná nebo pohanková kaše (viz předpis), ke koupi  na trhu je

vakuově balená.
Roibos – čaj z rostliny Aspalathus linearis, obsahuje  minerály.
Rýžové mléko – vlastní výroby (viz předpis), na trhu je  trvanlivé v papíro-

vých krabicích nebo sušené.
Rýžový slad – přírodní sladidlo vyráběné z rýže kvašením  a odpařováním.
Seitan – obilné maso vlastní výroby (viz předpis), na trhu je  k dostání vaku-

ovaný a ve sklenicích.
Seitánky – šištičky ze seitanu, na trhu jsou k dostání ve  vakuovaném balení.
Shitaké – houbička podobná václavkám – rozpouští tuky a odvádí  z těla těž-

ké kovy tím, že je na sebe váže.
Shoyu – sójová omáčka originál, bez cukru a škodlivých přísad.
Sójová smetana – vlastní výroby (viz předpis), na trhu je  k dostání v krabič-

kách trvanlivá.
Sójové mléko – vlastní výroby (viz předpis), na trhu je  k dostání i trvanlivé

v krabicích nebo sušené.
Sójový dezert – krém, je k dostání na trhu v krabičkách  (karobový, vanilko-

vý, oříškový)
Sójový jogurt – zkyslá sójová smetana, na trhu je k dostání  i hotový.
Solčanka – sójová dr1 se sušenou strouhanou zeleninou (nejlépe  bez soli),

používá se do polévek.
Tahini – sezamové máslo, vhodné použití je lžička másla na  teplé obilí.
Tamari – sójová omáčka originál, bez cukru a škodlivých  přísad, silně kon-

centrovaná, musí se ředit.
Tekka – koření obsahující sušené miso, zázvor, lotos, sezamový olej, mrkev,

červenou řepu.
Tempeh – sójový sýr.
Tofu – sójový sýr.
Umeboshi – švestičky nebo pasta ze švestiček speciálním způsobem nalože-

ných do  mořské soli, neutralizuje kyselost, odstraňuje střevní potíže.
Umeocet – nálev ze švestiček umeboshi.
Wakame – mořská řasa.
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Použi tá  l i teratura

Ing. J. Průchová – Život místo živoření
Byznys se zdravím
M. Kushi– Přírodní léčení makrobiotikou
P. Momčilová – Celozrnné pečivo
Časopisy Vital, Regena

Prospekty výrobců GBZ Uherské Hradiště
Sonfood Dobruška
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