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Bevezetés

Kozel 20 éves gyogyitoi tapasztalatom gyozott meg arrdl, hogy a tap-
lalkozas az egészség megdrzésében ¢€s az egészség helyreallitdsdban
dont6é fontossagu. Barmely gydogymod — allopatikus, alternativ — al-
kalmazasa mellett a taplalkozas minden esetben egyéni és kiemelkedd
jelentéségli. Minden ember egyedi és megismételhetetlen, ennek ko-
vetkeztében a taplalkozasi sziikségletei is egyediek. Ha tipusokba so-
roljuk 6ket, akkor is a tipuson beliil igen fontosak az egyéni igények,
hisz ezek a kiilonbségek biztositjak az adott szervezet optimalis mii-
kodését.

Tapasztalatom szerint a makrobiotika az a diéta, amely leginkabb
biztositja a maximalis egyénre szabott taplalkozast, hiszen altalanos
érvényll rendszerén beliil 6ridsi variabilitast tesz lehetdvé, igy minden
egyén megtalalja a neki legmegfelelobbet. A makrobiotikus gyogyito-
nak épp az a feladata, hogy a beteget segitse az eligazodasban, és a be-
teg allapotainak valtozasait kdvetni tudja. Hisz tudjuk, hogy minden
gyogyulasi folyamat Iényege a valtozas, mas-mas mindségli allomas a
teljes egészség megvalosulasaig. Ebben a folyamatban természetesen
a taplalkozasi igény is folyamatosan valtozik. igy van ez az egészsé-
ges ¢letvezetés soran is: az éghajlati-, évszakbeli-, napszakbeli-, élet-
korbeli-, nembeli-, foglalkozasbeli- és természetesen az egyéni adott-
sagoknak megfelelden valtozik a szervezet szamara optimalis tapla-
1¢k. Ha ezeket a szempontokat figyelmen kiviil hagyjuk, mulasztast
kovetilink el, amelynek hosszi tavon az egészségkarosodas a kdovet-
kezménye. Hogy példaval éljek, ha egy kisgyermek meleg nyari tap-
lalékat kinaljuk egy Eszaki sarkon é16, nehéz fizikai munkat végzo
férfinak, nyilvanval6, hogy hamarosan ¢hezni fog a taplalékon. Ha vi-
szont a kisgyermeknek kinaljuk fel a férfiét, kis hanyadatol is megbe-
tegszik.

Miért van ez igy, hiszen az ember biokémiai szervezete bizonyos
altalanos kémiai igényeket tdmaszt, igy minden embernek sziiksége
van vizre, szénhidratra, esszencidlis aminosavakra, stb. Az emberi
szervezet azonban nemcsak biokémiai rendszer, de nagyobb
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kornyezetének része, €s igy a kornyezet egész rendszerébdl adodik
taplaléksziikséglete. A biokémiai igényeken kiviil hasonléan fontos
jelentdségli a taplalék informacios értéke, amelyet az emberi szer-
vezet informacios vezérlése értékel. A taplalékok tehat nemcsak bio-
kémiai GsszetevOk alapjan hasznosulnak, hanem informacios értékiik
szerint is. Kozismert tény, hogy vegyes taplalkozas esetén azonos,
biotenyésztésli allomanybdl az egyik egyed teje, tojasa kedvezd az
egyén szamara, a masik egyedé pedig nem. Kémiai elemzésiik soran
alig tudnank megkiilonboztetni az azonos allatfajok egyes egyedeinek
tejeit, tojasait, informacios értékiik viszont nagy eltéréseket mutathat.
Igy van ez a novények vildgaban is, a kiilonbozé helyeken termesztett
biobtiza, biorizs, biokdles, biozab esetében is.

A makrobiotika — elnevezéséhez hiien — figyelembe veszi a kor-
nyezet teljes informaciorendszerét, ezért tud minden esetben minde-
gyik égtajon, korosztalyban, egészségben, betegségben megfelelni az
adott szervezet igényeinek. Rendszerénél fogva alkalmas arra, hogy
eleget tegyen az egyéni variabilitds kovetelményének, hiszen a gabo-
na-babok-z6ldségek alapséman beliil a zoldségkiegészitokon keresz-
tiill egy-egy étkezés keretében is Oriasi valtozatossagot kinal.

Ezt a sajatossagot az amszterdami Kushi Intézet makrobiotika sze-
minariumdn tapasztaltam meg legeldszor, pedig akkor mar 6t éve f6z-
tem otthon makrobiotikat. Minden ebéd és vacsora alkalmaval elcso-
dalkoztam a fogasok sokféleségén — atlagban 9—12 fogasbol valaszt-
hattunk —, €s buzgon feljegyeztem 6ket. Akkor még nem tudtam, hogy
mit jelent az — pedig igen sok irodalmat tanulméanyoztam ez idg alatt
— hogy ennek hatterében egy kulturalis 6rokség, elsdsorban a japan
tradicionalis étkezési szokasok mintaja all. Tudtam, tanultam, hogy a
mai gyogyitd makrobiotikat Ohsawa és Kushi a japan hagyomanyos
étkezés alapjan alkottak meg, mégis europai érzékszervvel csodalkoz-
tam ra a nap mint nap megtapasztalt oriasi ételvalasztékra, hiszen
annyira kiilonbozott a nyugati vilagban szokéasostol.

A nyugati vilag htisalap mindennapi taplalkozasi szokasaiban a
6 biokémiai dsszetevok: fehérje, szénhidrat nagyobb mennyiségébdl



elégiti ki a test igényeit, €s elhanyagolja a kiegészitok szines vilagat,
¢s megelégszik egy-egy vegyes salatatallal.

A kozelmultban szakmai meghivasaim (szocioldgiai- €s alternativ
gyogyitoi eldadasaim) a Tavol-Keletre vezettek. Tobbszor jartam Ja-
panban és Koredban. Nagy érdeklddéssel vartam, hogy vajon talalko-
zom-¢ az oly sokat tanult és olvasott tradicionalis taplalkozassal? A ta-
pasztalds minden varakozasomat feliilmulta. Nagy élmény volt sza-
momra, hogy mindkét orszagban a jelenleg is tapasztalhat6 tradicio-
nalis étkezésekben visszakdszont szamomra a Kushi Intézetben elsa-
jatitott makrobiotika. Hirtelen értelmet nyert az ételvalaszték mindsé-
ge és sokfélesége, és ennek koznapi megnyilvanuldsa. Mar a talalés-
bol vilagossa valt, hogy a gabonaalapt taplalkozas megannyi izesitd
kiegészitdjérdl van szd, amikor 1820 fogasbol allo pici falatokbdl al-
16 étkezéseken vettiink részt Japanban és Koredban egyarant. Kiilono-
sen ¢lvezetes volt a buddhista kolostorokban és a vilagi hagyomanyos
éttermekben megtapasztalt hasonldéan gazdag és kivalo ételvalaszték
€s mindség.



A makrobiotika sziiletése

Tobb ezer éven at a legnagyobb kultirakban a megf6zott teljes kiorlé-
sl egész szemil gabona alkotta az emberiség 6 taplalékat egészen a
modern idok kezdetéig. Keleten példaul a rizs és a kdles volt az alap-
vetd ¢élelem, Eurdpaban a buza, a zab, a rozs, Oroszorszagban és Ko-
zép-Azsidban a hajdina, Afrikdban a cirok, Kozel-Keleten az arpa,
Amerikéban pedig a kukorica. A kiilonb6z6 nyelvekben is kifejezésre
jut ez a tény: az angol nyelv ,,élelem” szava (meal) példaul az egyszer
kiérolt gabona jelolésére is haszndlatos, a japan nyelvben pedig az
¢lelem fogalmara hasznalt sz6 (gohan) fott rizst jelent.

Az 6korban a megfeleld taplalék alkalmazasa volt a 1ényege az orvosi
gondolkozasnak €s a gyakorlatnak. A Sarga Csaszar belorvosi konyvében
Csi Po, a Kelet Hippokratésze azt javasolja, hogy a kronikus betegségben
szenvedo betegeknek 10 napon at hantolatlan rizsbol késziilt levest kell
ennilik gyogyszerként. Hippokratész az 1. e. 5. sz.-ban a stlyos betegsé-
gek kezelésében legfoképpen az étrendi modszereket alkalmazta. Ked-
velt gyogymodja a fott, teljes Orlésti arpa volt. A taplalkozasrol szolo
konyvében kijelentette: ,,Legyen a taplalék a te orvossagod és az orvos-
sag a te taplalékod.” A hippokratészi eskii, amelyet a mai orvosok is meg-
tartanak, tobbek kozott kimondja: ,,Etrendi rendszabélyokat alkalmazok
a betegek érdekében képességem ¢és belatdsom szerint, 6vom Oket a baj-
tol és az igazsagtalansagtol. Sohasem adok halalos szert senkinek, ha kéri
is, s nem fogok ilyesmit javasolni sem... ,,Nem hasznalok kést...” Egyéb-
ként a makrobiotika kifejezést is Hippokratész hasznalta elészor.

A Nei Ching szerint:

., A gyogyszereknek harom kategoridja van, a legalacsonyabb ka-
tegoriakban levok a legmérgezobbek, a masodik kategoriaba tartozok
kevéssé mérgezdek, és a legjobb gyogyszerek nem mérgezdoek. A leg-
alacsonyabb kategoriaban levok tizbol hat esetben segitenek, de mér-
get hagynak a betegben. A kévetkezé kategoria tizbol hét esetben se-
git, és kevés mérget hagy a szervezetben. A legjobb gyogyszer is tizbol
nyolc-kilenc esetben tud segiteni. Az orvoslds szempontjabol gyogyit-
hatatlan betegségeket csak a taplalkozassal lehet meggyogyitani.”

8



Természetesen a nagy valldsok Biblidiban is, mint a Biblia, [ King,
Tao Te King, Bhagavad Gita, a Kojiki, a Koran, stb-ben megtalaljuk
a jozan taplalkozas és természetes gyogymodok ajanlasat, sét, néhol
vallési eldirasként valo alkalmazasat is.

A késébbiekben mas ismert filoz6fusok is, mint Hérodotosz,
Arisztotelész, Galenus €s Lucianus is értekezett a kiegyensulyozott ét-
rend alapjan megélt természetes ¢letmodrol és tevékeny oregkorrol.

Az tGjkorban is taldlunk ilyen tdorekvéseket: példaul Japanban
1714-ben egy Ekiken Kaibara nevii orvos és konfucianus tudos kiegé-
szitette a Jojokunt, az egészségrol €s a hosszu életrdl szol6 konyvet:
bemutatta a hantolatlan rizsbdl all6 étrend alkalmazasanak tudoma-
nyat, és helytelenitette a betegségek mindennemd tiineti kezelését, be-
leértve a sebészetet is. A Nyugaton Christoph W. Hufeland német or-
vos ¢és filozofus 1793-ban jelentette meg a Makrobiotika avagy a
hosszu élet miivészete cimii konyvét, az étrend és egészség kapcsola-
tarol.

A 19-ik szdzad forduldjan Japanban 0jjasziiletett a makrobiotika.
Ez a japan kultura sajatos torténelmének a kdvetkezménye. Japan ha-
gyomanyosan foként vegetaridnus kultura volt. A 19-ik szazad koze-
péig egyaltalan nem fogyasztottak hust, csak zoldségeket, gabonat,
foképp rizst és kolest, babot, gyliimolcsoket, algakat és a tenger ado-
manyait. Keleti kultira 1évén, a tejterméket nem ismerték, hiszen a
keleti és afrikai népcsoportok genetikai felépitése nem kedvez a tejfe-
hérje és a tejcukor lebontasanak. Ok tejtermékek helyett a szojabab-
bol késziilt tofu ezernyi valtozatat fogyasztjak. Ugyancsak napi ételiik
az esszencialis aminosavakat tartalmazo miszok €s sojuk, amelyeket a
szojabab fermentalasaval készitenek. A tradicionalis étkezések elen-
gedhetetlen része még az étkezés elott és kdzben talalt japan tea, majd
az étkezést zar6 zold tea. A japan tea, vagyis a teabokron harom évig
szaritott tealevél, a bancha tea, nyolcszor annyi kalciumot tartalmaz,
mint a tehénte;.

A 19. sz. utolsé6 harmadaban Japanban a husfogyasztashoz valo
hozzéaszokas soran sulyos egészségi problémak is jelentkeztek. Nehezi-
tette a helyzetet, hogy a szazad végén igen erés volt Japanban a nyugati
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kultara és tudomany befolyasa, olyannyira, hogy a gyogyitasban is a
nyugati tipusu gyogyitas volt az iranyadé a hagyomanyos gyogymo-
dokkal szemben. (1868-ban Japan hivatalosan atvette a német egész-
ségligyi rendszert).

E trenddel szemben lépett fel Sagen Ishizuka (1850-1909) élete
munkassagaval. Palyaja kezdetén 6 is a nyugati orvostudomany
szerint képzett orvos volt, a Japan Hadsereg magas rangu katonaorvo-
sa. Sajat tapasztalatara alapozva azonban messzemenden ellenezte a
nyugati tipus gyogyitas talsulyat Japanban. O ugyanis gyermekko-
ratol kezdédden vese- és borproblémakkal kiizdott, amelyeket a nyu-
gati orvoslas nem tudott megoldani. Ezért 6 visszatért a tradicionalis
japan étkezés ¢€s gyogymodokhoz és meggyogyitotta sajat magat. Ki-
1épett a hadseregbdl, és maganklinikat nyitott. Tobb tizéves gydgyitoi,
orvosbioldgiai és laboratériumi kutatomunkaja eredményeit 1896-ban
¢s 1898-ban A hosszu €let vegyészeti elmélete és Az egészséges tap-
lalkozas cimii konyveiben publikalta. Mindkét mi japanul jelent meg,
¢s azoOta sem forditottak le nyugati nyelvekre. K6zben betegek szaza-
it — ezreit gyogyitotta meg foként a barna rizs, szarazfoldi és tengeri
z06ldségekbdl allo hagyomanyos taplalkozas modszerével. Olyannyira
népszeri volt hogy napi betegfogadasat 100 fore kellett limitalnia.
Lakcim jelzés nélkiili leveleit pedig kézbesitette a posta, amelyeken a
kovetkezdk alltak: ,,Vegetarius Orvos, Tokyo, Daikon (japan sorretek)
Doktor Tokyo Orvos ellenes Orvos Tokyo részére.”

Gyogyitdo modszere a kovetkezd 6t f6 alapelven nyugszik: 1. A tap-
lalék az egészség és boldogsag alapja 2. Sodium (Szodium) és Potas-
sium (Potasszium) az elsddleges antagonista és kiegészitd elemek az
ételekben. Ez hatarozza meg az ételek yin-jang mindségét. 3. Az em-
ber alaptaplaléka a gabona. 4. Az étel legyen teljesértékii, biotermesz-
tésli, finomitatlan. 5. Az étel legyen helyi termesztésii €s szezonalis.

Ishizuka szerint az egészség szempontjabol az ember szamara a
szervezetben 1évo Szodium (Na) és Potasszium (K) sok aranya a meg-
hataroz6. Mig a nyugati taplalkozastudomany a proteinek és szénhid-
ratok szerepét hangsulyozza, Ishizuka az asvanyi anyagok, kiilondsen
a Szodium és Potasszium szerepét emeli ki. Ezek aranya hatarozza
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meg, hogyan képes a szervezet a tapanyagokat hasznositani. A beteg-
ség oka mindig a helytelen taplalkozas kdvetkeztében megvaltozott
Na/K-arany. Betegeit ennek megfelelden kezelte. A Na-sok tipust be-
tegségben tobb K-sok tipusu étel fogyasztasat javasolta. A K-sok tipu-
su betegségben tobb Na-sok tipusu étel fogyasztasat javasolta.

Ishizuka szerint az egészséges ember ellenallé a fertozésekkel
szemben. Baktérium- és virusfertdzés csak ott 1ép fel, ahol a Na/K-
arany nem megfeleld. Ezért a korokozok elleni gyogyszerekkel valo
allopatikus gyogyitast zsakutcanak tekintette.

Ishizuka 1907-ben megalapitotta a Shoku Yo = ,,Az étel gyogyit”
elnevezésli tarsasdgot, amelyben a kor magas tarsadalmi allast vezetd
egyéniségei voltak alapito tarsai. Halala utan (1909) a Shoku Yo tar-
sasag tagjai koziil George Ohsawa valt filozofiai és gydgyitdi mun-
kassaga folytatdjava.

George Ohsawa, eredeti nevén Joichi Sakurazawa, (1893—-1966)
jogfosztott, szegény szamurajcsaladban sziiletett. Anyja még kiskora-
ban meghalt tuberkuldzisban. Korabban sziiletett ndvérei szintén
gyermekkorukban haltak meg. Sakurazawa édesanyja nyugati tipust
étrenddel probalta megdrizni a csalad egészségét. 1911-ben, 16 éves
occse elhunyt tuberkuldzisban, és nem sokkal késobb, 18 évesen ma-
gandl Sakurazawa-ndl is megallapitottdk a betegséget; kevés esélyt
lattak a felépiilésére. Szerencsére egy konyvtarban véletlenil rabuk-
kant Ishizuka egyik konyvére. Ishizuka két évvel korabban meghalt,
igy Sakurazawa mar nem talalkozhatott vele. Sakurazawa kiprobalta
az altala javasolt, barna rizsbdl és fott zoldségekbdl, kevés olajbol és
sobol allo diétat; a tuberkulozisa hamarosan elmult. Ohsawa tovabb
folytatta ezt az egyszeri étrendet. 1916-ban belépett a Shoku-yo cso-
portba. 1923-t6l 1929-ig teljes munkaidds alkalmazott lett a csoport-
nal, 6 volt a kiadojuk vezetdje. 1927-ben (a Kotzsch-féle bibliografia
szerint 1929-ben), 34 (vagy 36) évesen Manabu Nishibataval megirta
zéseket hasznalni, amikkel mar Ishizuka is utalt a Szodium és a Po-
tasszium tipusu ételekre. 1928-ban Sakurazawa magasztalo életrajzot
irt Ishizukarol.
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1929-ben 36 évesen Parizsba utazott, ahol 7 évet toltott, hogy be-
mutassa a Shoku-yo (étel és taplalkozas, vagy ahogy késobb nevezte,
,makrobiotika”) filozofiajat és gyakorlatat a nyugati vilagban. A Nyu-
gat akkori intellektualis és kulturalis fovarosaban egyfajta kulturalis
hid szerepét kivanta betdlteni. 1931-ben jelent meg elsé konyve
francidul, a Le Principe Unique de la Philosophie et de la Science
d’Extreme Orient. J6 fogadtatasra taldlt, és Ohsawat megismerték a
mivelt korokben. 1932-ben, miutan rovid idére hazautazott Japanba,
hogy tiltakozzon a ndvekvo fegyverkezés ellen, visszatért Parizsba és
1934-ben, Acupuncture and Chinese Medicine cimmel megirta az els6
ilyen targyt konyvet angolul. Munkaja befolyassal volt az akupunktu-
raval foglalkoz6 német és angol szerzokre, mint pl. Lawson-Wood-ra.

1936-ban hazatért Japanba, a legtobb idejét az egyéni egészségii-
gyi és gyogyaszati konzultacioknak és az irasnak szentelte. A Shoku-
yo csoport elndkeként (1937-1939) aktivan ellenezte az ultranaciona-
lista, militarista és expanzionista torekvéseket. Mégis, 1939-ben le-
mondasra kérték, javarészt a kormanyellenes politikai aktivitasabol
fakado konfliktusai, de személyisége és filozofiaja miatt is. Habortel-
lenes tevékenysége miatt 1945 januarjaban bebortonozték, kivallat-
tak, és rendkiviil rossz koriilmények kozott fogva tartottak. Azt hitte,
meg fog halni, de egy honappal az utan, hogy Hiroshimara ledobtak
az atombombat, szabadon engedték — lesovanyodva, bénan és 80 %-
ban vakon.

A héboru utan Sakurazawa lassan felépiilt. Azon dolgozott, hogy
a shoku-yo a nemzet 1j felépitésének vezetd alapelve legyen. 1947-
ben kapcsolatba keriilt a World Federalist Movement-tel, mely egy vi-
lagkormanyban latta a vilagbéke eszkozét. 1946 és 1952 kozott isko-
lat vezetett. Ebben az iskolaban kezdte 0sszegytjteni és tanitani elko-
telezett tanitvanyok egy kis csoportjat, akik késobb elterjesztették
nézeteit az egész vilagban. 1949-ben valtoztatta meg nevét Joichi Sa-
kurazawarol George (vagy Georges) Ohsawdéra. Ebben az idében
kezdte filozofiajat és tanitasait makrobiotikanak hivni. Ohsawa ezutan
elkezdte utnak inditani legkivalobb kovetdit, akik mar alig vartak,
hogy kiilfoldon is elterjeszthessék a tanitasait. 1949-ben Michio
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Kushi, a Tokioi Egyetem joghallgatoja New Yorkba utazott, hogy a
Columbia Egyetemen tanuljon. Herman Aihara 1952-ben ment New
Yorkba. Késébb a tobbiek Franciaorszagba, Brazilidba, Németorszag-
ba és szamos mas orszagba utaztak.

1953 oktoberében, néhany nappal Ohsawa 60. sziiletésnapja elott,
életiik 0j fordulatot vett. Feleségével ttnak indultak, amelyet Ohsawa
a ,,nincstelen szamurdj vilagutazasanak™ hivott. Azt remélte, hogy a
makrobiotikat az egész vilagon elterjesztheti, hogy az ne csak a sze-
mélyes ¢€s spiritudlis egészség, hanem a vildgbéke alapelvévé is val-
jék. A hazaspar el6szor 18 honapot toltott Indiaban a makrobiotika ta-
nulméanyozésaval és oktatasaval. Utdna tobb honapra Afrikaba utaz-
tak. Miutan a makrobiotika segitségével kigyogyitotta magat egy gyo-
gyithatatlannak tartott tropusi betegségb6l, 1956 elején ismét Parizs-
ba koltozott. Ott kezdddott el tanitdi €s irdi munkéjanak legfontosabb
fazisa. Elete utolsé évtizede legnagyobb részét Nyugat-Eurdpaban és
Amerikaban t6ltotte, ahol kdvetdk elkotelezett csoportjait hozta létre.

Ohsawa ¢és tanitvanyai megteremtették a makrobiotikus taplalko-
zashoz sziikséges alapanyagok termelését és forgalmazasat mind az
Egyesiilt Allamokban, Japanban és Nyugat Eurépaban. Az otvenes
évek végére Ohsawa eurdpai munkdja bd termést hozott. 1959-ben
3000 ember vett részt egy franciaorszagi makrobiotikus nyari tabor-
ban. 1960-ban a novekvo érdeklddés kielégitésére 01j intézmények jot-
tek létre. A New Yorki Greenwich Village-ben megnyilt egy Musubi
nevill kis étterem, melyet Alcan Yamaguchi, Romain Noboru Sato,
Junsei Yamazaki, Herman Aihara és Michio Kushi vezettek. 1961 vé-
gén a Musubi atkoltozott az 55. utcaba és népszertivé valt a Broadway
hires miivészei kozott, akik itt ismerkedtek meg a miszoval és a soju-
val. Az els6é makrobiotikus ¢lelmiszerboltot (ajandékbolttal kiegészit-
ve) New York-ban Herman Aihara nyitotta meg 1960-ban, Ginza
néven. A Musubiban €s a Ginzaban is lehetett miszot és sojut (shoyu)
kapni, melyeket Ohsawa kiildte Japanbol. 1961 januarjdban a New
York-i Ohsawa Alapitvanyt a 2. Sugaraton hozta létre [rma Paule, Mi-
chio Kushi és barataik. Michio és Herman Aihara volt a két els6 el-
nok. 1960 végén Herman tutjara inditotta a Macrobiotic News cimi
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magazint, mely fOképp Ohsawa eldadasait tartalmazta. 1961-ben
Ohsawa Amerikaban rendezte meg a masodik makrobiotikus nyari ta-
bort, a New York allambeli Wurtsboro mellett.

A makrobiotika, mint életmodd, egyre népszeriibbé valt. Ohsawa
tobb mint 300 cikket és konyvet publikalt japan, francia, német és an-
gol nyelven tovabba 40 éven keresztiil havonta folyoiratot jelentetett
meg. Ma mar, tobb mint 30 konyvét forditottak le angol, német, fran-
cia, svéd, flamand, portugal, olasz, spanyol és vietnami nyelvekre.

Ohsawa kifejlesztette azt a filoz6fiat és napi gyakorlatot, amelyet
makrobiotikanak nevezett el. A makrobiotikat a keleti filozofia alap-
elvének gyakorlati biologiai és fiziologiai alkalmazasaként tekintette.
Az 6si kinai alapelv, a yin-yang egyesit6 elv alkalmazasat hangsu-
lyozta az étkezésben, egészségben és a gyogyaszatban. Ugy érezte, ra-
talalt arra az idotlen életmédra, amely sok 6si spiritualis és étkezési
tradiciot foglal magéban.

A makrobiotika széleskori elterjedése utan most mar a kovetkezo
1épés a modszer oktatdsanak megszervezése volt. Ohsawa halala utan
tanitvanyai folytattak a munkat. Michio Kushi az Egyesiilt Allamok-
ban és szerte a vilagon tartotta eléadasait a diéta, az egészség €s a tu-
dat allapotanak dsszefliggéseirdl és a vilag problémainak békés meg-
oldasarol. Tanitvanyai 1971-ben Utjara inditottdk az East-West Jour-
nal-t. A kovetkez6 évben megalakult az East West Foundation, amely-
nek {6 feladata a makrobiotika oktatdsa és kutatasa volt. A Kushi ha-
zaspar 1978-ban Bostonban megalapitotta a Kushi Intézetet, amely a
mobdszer kovetdinek, tanitdinak, gyogyitdinak kiképzésére szolgalt.
Kihelyezett tagozatok nyiltak Londonban, Amszterdamban, Antwer-
penben, Firenzében, Barcelonaban, Lisszabonban és mas orszagokban
is. Kushi és felesége, Aveline Kushi dsszeallitotta, kidolgozta a mak-
robiotikus diéta rendszerét és a legtobbféle betegség gyogyitasdhoz
megadta a gyogyulashoz vezeté diétat. A makrobiotika rendszerét
tobb kotetben foglalta dssze (1asd az irodalomjegyzéket).

A modszer szerte a vilagon ismertté valt. Europaban és az Egye-
siilt Allamokban hulldmokban jelenik meg a médszer népszeriisége,
mint minden mas modszeré.
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A makrobiotika elmélete

A kornyezo vilagot és benne magunkat, mint e vilag egy részét, meg-
érteni mindig is célja volt az emberiségnek. Minden kultara és min-
den civilizacio err6l almodott, ez ihlette a torténelem el6tti idOk mito-
szait, az 0si magiat, ez volt a misztikusok intuicidja és a profétak la-
tomasa. Az utdbbi két €s fél évezred folyaman, amiodta az okori Go-
rogorszag gondolkodoi a mitikus elképzeléseket és a magikus formu-
lakat racionalis magyarazatokkal valtottak fel, a felettiink 1€vo csilla-
gok és a benniink 1€v6 elme megismerésének célja volt a filozofia leg-
fobb mozgatérugdja. A XVI. és a XVII. szazadban, amikor uttord
szellemek megfigyeléssel és kisérletezéssel kezdtek belenyulni a va-
l16sag természetébe, az ember és a vilag megértésének célja behatolt a
tudomany berkeibe is.

A modern idékben ez a cél mintha mar elveszett volna. Az anyagi
haladas féktelen hajszoldsa gyakran elnyomta a vagyat, hogy megta-
laljuk az ¢€let értelmét, a 1ét teljességét és elvette a korabbi civilizaciok
integrans hitrendszerét.

A modern gondolkodas nemigen fogadja el, hogy a kozmosz sza-
mos szintjét — az also foldi szférat és a felsd égit — koriildleld szimpa-
tiak kotik 0ssze, hogy a mikrokozmosz valdban tiikkrézi a makrokoz-
moszt, €s hogy egy homokszem lehet a vilagegyetem tiikre. A klasszi-
kus civilizaciok szamara az ,,amint fent, ugy lent”-ként megfogalma-
zott isteni rend volt az emberi torekvések tartos ihletdje.

Orok valtozas

A vilagmindenségben minden 6rokdsen valtozik €s ez a valtozas a vi-
lagmindenség végtelen rendjével 6sszhangban megy végbe. De vajon
hogyan lehet ezt az egyetemes ¢és 6rokos rendet a mindennapi életben
felfedezni és alkalmazni? Err6l szolnak Lao Ce, Konfuciusz, Buddha,
Jézus, Mohamed és a régi idok mas nagy tanitomestereinek tanitasai.

Mindennapi gondolkodasunk és tevékenységiink megfigyelésébol
lathatjuk, hogy minden mozgasban van, minden valtozik. Ebben a
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sziintelen mozgasban azonban felismerhetd egy rend, egy szabalyos-
sag. Az ellentétek vonzzak egymast, hogy elérjék a harmoniat, s a ha-
sonlok taszitjadk egymast, hogy elkeriiljék a diszharmoniat. Valamely
tendencia 6nnon ellentétévé valtozik, amely aztan visszatér az elébbi
allapotaba. A nyarbdl igy lesz tél, a nappalbdl igy lesz éjszaka, a gyii-
16letb8l szeretet. Eletek és civilizaciok keletkeznek és tiinnek el, a
szarazfoldbol dcedn lesz, az energiabol anyag, a térbdl id6. Ezek a
ciklusok a természetben €s vilagmindenségben mindeniitt megfigyel-
hetdk.

Néhany ezer évvel ezelott Kinaban Taonak nevezték el a valtozas
univerzalis folyamatat. A valosag dinamikus természetének a megér-
tése alapozta meg a Valtozasok konyvét, amelyet sokan tanulmanyoz-
tak, kozottikk Lao-Ce és Konfuciusz is. Mindketten a jinnek és jang-
nak mindeniitt jelenlévo elvére: a harmonia és a relativitas egyetemes
torvényére alapoztdk tanitasaikat. Lao-Ce igy értelmezi a valtozas
rendjét Az ut és erény c. konyvében:

., Az ut sziilte az egyet
az egy a kettot,
a ketto a harmat,
a harom valamennyi létezot,
mind tartalmazza a himet és a not,
s a lathatatlan lehelet egybeolvasztja ezeket.”
(Wedres Sandor forditasa)

Ezt a mindeniitt jelenlevo elvet megtalaljuk a tobbi keleti filozofi-
aban is: a hinduizmusban csakugy, mint a shinto vallasban, vagy a
buddhizmusban.

A nyugati filozéfidkban is megjelenik ujbol és 0jbol az egyesitd
elv. Az 6kori Gorogorszagban Empedoklész szerint a vilagmindenség
két erdnek, a Szeretetnek és a Gytldletnek az 6rokos kiizddtere.

Az Otestamentumban a komplementer energiak ritmikus valtako-
zasat gyakran a vilagossag és a sotétség terminusok fejezik ki, és a
hatagu David-csillag jelképezi, amely nem mas, mint egy emelkedo és
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egy leszallo haromszog kiegyensilyozott egymast metszése. Az Uj-
testamentumban e tanitas legszebb példaja a Hegyi beszéd torténete,
amikor Jézus arpakenyérrel €s két hallal jollakatja a sokasadgot. Ennek
tovabbi megerdsitését talaljuk Tamas evangéliumaban. Ebben a sz6-
vegben Jézus igy szdl tanitvanyaihoz: ,,Ha megkérdik tdletek, *Mi
Atyatok jele bennetek?’ feleljétek nekik: A mozgas €s a nyugalom’.”

Kozvetetten vagy kozvetleniil mai korunkhoz kozelebbi idékben
is sok nagy filozofus és tudos tanulmanyozta és alkalmazta az egysé-
gesitd elvet. Gondoljunk pl. Hegel és Marx dialektikajara vagy Gus-
tav Fechner a modern experimentalis pszichologia megalapitéjanak
gondolataira. De még a pragmatikus filozofus Williams James is arra
a kovetkeztetésre jutott, hogy a vallasos tapasztalatok kétséget kizaro-
an tanusitjak, miszerint ismerhetiink ,,egyesiilést valamivel, ami na-
gyobb, mint sajat magunk”.

Szédzadunkban a modern kvantumfizika bebizonyitotta az anyagi
vilagrol, hogy ténylegesen nincs is abszolut anyaga. Az anyag végso
részecskéjének keresése — amely Démokritosz azon feltételezésével
kezdddott, hogy a valosag térre és atomokra oszthatd — a huszadik
szdzad végén ott tartott, hogy az észlelhetd vilag nemhogy oszthatat-
lan anyagi atomokbdl allna, hanem az atomok is kisebb részecskékbol
tevodnek 6ssze, amelyek egymagukban nem masok, mint az alapvetd
energiatér mérheté megjelenései.

Az uj fizika realisztikus értelmezése szerint az alapkdzeg az uni-
verzumban az energia. Az energia egyik formajaban anyag, masik for-
majaban pedig fény és sugarzas, és van egy formaja, amikor az ener-
gia potencialis: ez az a szubsztratum, amelybdl az anyag-energia ¢€s a
sugarz6 energia szdrmazik. Az energianak nem ez vagy az a formdja,
hanem az energia, mint alapveto realitas egyszer ilyen format, maskor
olyan format 6lt. A kozmosz egy toretlen energiahdl6 az aktualizalodas
kiilonboz6 szintjein, €s a konfiguraciok kiillonb6zo alakjaiban. Az 6s-
energidkat nem lehet tetten érni, mert korabbi, mint mindaz, amit tu-
dunk és tapasztalunk, vagyis korabbi, mint minden dolog, amire van
szavunk. A valdsagos vildgnak az univerzum az az értelmezése, amely
szerint az univerzum mindent megdriz, ami torténik. Ez a megallapitas
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csak a tudomanyos bizonyitas szempontjabol uj, 1ényeges vonasait
mar évezredekkel ezeldtt megérezték. A modern fizika és az Osi bol-
csesség kiindulopontja tehat osszeért.

Jin és jang

A valtozas folyamatainak szimbolikus leirasara kétségkiviil a legtala-
16bb magyarazatok egyike a Tavol-Kelet jin-jang dialektikaja. Esze-
rint a jin-jang ural minden jelenséget és hoz 1étre minden kifelé vagy
befelé iranyuld mozgast. Ezeket az egyetemes tendenciakat lathatjuk
az emberi testben pl. a sziv és a tid6 valtakozo kitagulasa és 6sszehu-
zodasa formajaban, vagy a gyomorban és a belekben az emésztés ter-
mészetes folyamata idején. A csillagaszat és a geofizika teriiletén ez a
két er6 ugy jelenik meg, mint egy lefelé iranyuld centripetalis vagy
jang erd, amely befelé hat, a f6ld kozéppontja felé a nap, a csillagok
¢s a tavoli galaxisok révén, valamint egy felfelé iranyulo, centrifugalis
vagy jin erd, amely kifelé hat a Fold forgasa kovetkeztében. A Foldon
minden jelenséget ennek a két erének az egyensulya teremt ¢€s tart
fenn, ezeket az eréket a régi korok emberei altalaban az Eg és Fold
eréiként emlegették.

A jin és jang antagonisztikus és komplementer erdinek aldbbi osz-
talyozasa gyakorlati példdkon mutatja meg ezt a két viszonylagos
erét. A jin mindség jele a csucsara allitott hdromszog, mert a jin mi-
noség felfelé szorja szét az energiat. A jang mindség jele a talpara alli-
tott haromszdg, mert a jang mindség lefelé gylijti 6ssze az energiat.
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JIN JANG
tulajdonsag centrifugalis eré centripetalis erd
tendencia kiterjedés 0sszehuzodas

szétszorodas Osszeolvadas
funkci6 széttlogzlfis’ beglvadés:
elkiiloniilés gylilekezés
bomlas szervez6dés
mozgas kevésbé aktiv, lassu aktivabb, gyorsabb
Tezecs r’('jvidebb hullémhossz. bosszabb hullamhossz .
¢és magasabb frekvencia ¢s alacsonyabb frekvencia
irany felszallo és fiiggdleges leszallé és vizszintes
helyzet iynkéb‘t.) l,<i'f<,elé iranyulo i,nké})b befglé iranyuld
¢és periférias ¢és kozponti
suly konnyebb nehezebb
hémérséklet hidegebb forrébb
fény sotétebb fényesebb
nedvesség nedvesebb szarazabb
slirliség ritkabb stirtibb
nagysag nagyobb kisebb
alak inkabb kiterjedo és torékeny inkabb 0sszehuzodo és szilard
alak hosszabb révidebb
allag puhéabb keményebb
atomi részecske elektron (-) proton (+)
elemek N, O, P, Ca stb. H, C, Na, As, Mg stb.
kornyezet rezgés...levegd...viz Fold
éghajlati hatasok | tropikus éghajlat hidegebb éghajlat
bioldgiailag inkabb névényi jelleg inkabb allati jelleg
nem nd férfi

szervek szerkezete

inkabb iireges ¢és kiterjedd

inkdbb tomor és stirii

idegek periférialisabb, (orto)szimpatikus| centralisabb, paraszimpatikus
attitiid gyengédebb aktivabb, pozitivabb
érzelmek negativ, defenziv agressziv

munka inkabb pszichologiai és szellemi | inkabb fizikai és tarsadalmi
tudatossag egyetemesebb specifikusabb

szellemi funkcid

inkabb a jovovel foglalkozik

inkabb a multtal foglalkozik

kultara

szellemibb orientacio

anyagibb orientacio

dimenzid

tér

id6
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A vilagegyetem alapelvei Ohsawa szerint

A jin és jang 0si filozofidjabol George Ohsawa hét alapelvet és tizen-
két tantételt vezetett le, amelyek e két er6 miikodését 6sszefoglaljak.
Ezek az alapelvek és tantételek segitségiinkre lehetnek a makrobioti-
ka elméletének hasznositasaban.

A vilagegyetem rendjének hét alapelve

NN R W

. Minden dolog az Egyetlen Végtelen szétagazodasa.

. Minden valtozik.

. Minden ellentét kiegésziti egymast.

. Nincs két egyforma dolog.

. Aminek szine van, annak fonakja is van.

. Minél nagyobb valaminek az ,.eleje”, annal nagyobb a ,,hata”.
. Aminek kezdete van, annak vége is van.

Az egyesito elv tizenkét tantétele

1

2.

. Az Egyetlen Végtelen valosul meg a komplementer és ellenté-

tes erdk a jin és jang végtelen atalakulasaiban.
A jin és jang folyamatosan valosul meg a végtelen univerzum
O0rok mozgasaban.

. A jin centrifugalis (kdzponttol tadvolodo). A jang centripetalis

(kozponthoz kozelitd). A jin és jang egylitt hozzdk létre az
energiat és minden jelenséget.

. A jin vonzza a jangot, a jang vonzza a jint.
. A jin taszitja a jint, a jang taszitja a jangot.
. A taszitd erd a hasonld Osszetevok kozti kiillonbséggel ara-

nyos, a vonzoero pedig az egymashoz nem hasonlithat6 6ssze-
tevok kozti kiilonbséggel.

. Minden jelenség mulandd, és a benniik 1év0 jin- és jangtarta-

lom szintelentl valtozik.
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8. Nincs olyan dolog, amely csak jin vagy csak jang lenne. Min-
den a két erd valtozo aranyabol tevodik ossze.
9. Semmi sem semleges: mindig vagy a jin, vagy a jang van tul-
sulyban.
10. A nagy jin vonzza kis jint. A nagy jang vonzza a kis jangot.
11. Hatarhelyzeteikben a jin jangot, a jang jint hoz létre.
12. A természetben taldlhaté minden forma és dolog jang a koze-
pén és jin a felszinén.

1. abra
Jin-Jang

Az egészségrol

Mit jelent egészségesnek lenni? Ebben a tekintetben szerencsés a
nyelviink, hisz ez a sz6 dnmagéért beszél. Egészségesnek lenni annyi,
mint egésznek lenni, egészek pedig csak ugy lehetiink, ha a teljes
egész megfeleld részeként funkciondlunk. Egyiitt kell 1¢élegezniink te-
hat az univerzummal, annak kis és nagy energiaciklusaival, legszoro-
sabb ¢és legtagabb emberi és tarsadalmi kapcsolatainkkal.

Eletiink allandé ciklikus valtozasokban fejlddik, de sohasem 1ép-
hetiink kétszer ugyanabba a folyoba. Minden tevékenységiink, min-
den kapcsolatunk, minden napunk, a teljes életiink az energiaaramlas
5 fazisaban irhat6 le. Eletiink miivészete abban 4ll, hogy megtanuljuk
minden pillanatban a vilaggal vald interakcioinkban e rend szerint
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reagalni. Eredményként egészségesek és boldogok lesziink. Boldog-
sagunk feltétele az egészségiink. Mai tarsadalmunkban ugyan sokféle-
képpen keressiik a megoldéasokat, de a valodi boldogsag alapjaul csak
a harmonikusan mtik6do fizikai test szolgalhat. Mindaddig, amig tes-
tiinkben egyenstlytalansag marad, cselekedeteinket ez az allapot ha-
tarozza meg. Ha egészek vagyunk — szabadon cseleksziink — boldo-
gok lehetiink.

A mai kozfelfogas tagadja ezt a nézetet, gy véli, hogy gyogysze-
rekkel, egészség nélkiil is lehet szabad az ember. Ennek kovetkezté-
ben a makrobiotikat is gyogyszerként fogyasztjak, igy a legtobb mak-
robiotikus boldogtalan, mert izolaltnak érzi magat a tarsaitol, akik
fagylaltot esznek vagy habos tortat. A makrobiotika nem tabletta, me-
chanikusan szinte nem is lehet jol csindlni, hisz millidnyi szabalyt kel-
lene akkor megtanulni ahhoz, hogy minden idonek és helyzetnek
megfeleléen tudjuk pl. csak az étkezésiinket kivalasztani. Altalanos
szabaly pedig nincs, mert ami az egyik embernek jo, az a masiknak
rossz. Az univerzalis rendet kell megismerniink ahhoz, hogy érzékel-
jiik, minden reggel mas, mint az el6z6 volt, és minden talalkozas mas,
mint az el6z6. Ami tegnap izlett, az a mai reggelen nem megfeleld, a
mai talalkozas az elmult talalkozas folytatasa.

Oshawa szerint a kdvetkezOkben nyilvanul meg a jo egészség:

1. Jo az étvagyunk.

. J6, pihentet6 az alvasunk.

. J6 a memoriank.

. Rugalmasak vagyunk minden helyzetben.

. Mindig 6romképesek vagyunk, é€s tiirelmesek, sohasem mérge-
16diink.

. Sosem vagyunk faradtak.

. Mindig hélasak és elégedettek vagyunk.

|~ VS I )

~N

Az els6 harom pont a fizikai, a masodik harom pont a pszichol6-
giai a hetedik pont a spiritualis allapotunk jellemzdje.
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A Ki, az energiacentrumok és a meridianok

OsidSkben a tavol-keletiek az atmoszférabol érkezd centripetalis erot
jangnak, a f6ldbol érkezé centrifugalis erdt pedig jinnek nevezték el.
(Bar fizikailag tekintve az atmoszféra jin, vagyis kiterjedt, az altala
gerjesztett és a fold kozepe felé iranyulod centripetalis energia mégis
jang ¢és forditva: a fold fizikailag tekintve 0sszestirisodott, kemény,
tehat jang, mégis a foldrotacio altal 1étrehozott folfelé iranyulo és ki-
terjedd energia jin.)

A bolygonkon létezd 0sszes jelenségben ez a kétfajta energia tes-
tesiil meg, mindegyikben mas és mas aranyban. Az atmoszférikus fel-
tételekbol kovetkezden a centripetalis eré a legerdsebb a Fold polu-
sain, €s az Oramutatod jarasaval ellentétes iranyu. A centrifugalis erd az
Egyenliton a legerdsebb €s az oramutatd jarasaval megegyez6 iranyu.
A tavol-keleti tradicioban a kétféle energia szintézisét nevezik Ki-nek,
vagy Prananak.

Az embernél az égi energia feliilrél aramlik a testbe a fejteton 1évo
hajforgon keresztiil és fiiggélegesen lefelé halad.

A f61di energia a nemi szerveken keresztiil aramlik a testbe €s fol-
felé halad. Mindkét irany energia atjarja az egész testet, a test
legaprobb részleteit is. F6 kozlekedési helyét az energia csatorndjanak
vagy szellemi, spiritualis csatornanak nevezziik.

A két 16 energiabelépési ponton kiviil még 6t olyan energiakoz-
pont van a szervezetben, ahol a kétféle energia (égi-jang, foldi-jin) ta-
lalkozik és elektromos fesziiltséget, toltést hoz létre. Igy tehat Gssze-
sen hét ilyen kitlintetett energia pont van az emberi testben, ezeket az
0si Indidban csakrdknak neveztek el. A hét csakra a kovetkezo:
1/ gyokércsakra, 2/ koldokcesakra, 3/ 1épcsakra, 4/ szivesakra, 5/ torok-
csakra, 6/ harmadik szem csakra, 7/ fejtetdcsakra. A kozmikus energia
belépési és kilépési helye a gyokér-, illetve a fejtetéesakra.

Ez a hét energiakozpont felelds a két labon valo jaras és mas fizi-
ologiai és szellemi tevékenységek koorinalasaért. Ezekbdl az energia
kozpontokbol agazik le a beérkezo jin és jang erd, mialtal 14 Gjabb
csatorna keletkezik az energia tovabbitasara. Ezeket meridianoknak
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nevezziik. A meridianok végpontjai a kéz- és labujjak végén talalha-
tok. A meridianok mentén 361 fopont (hagyomanyos nevén Tsubo)
biztositja a kiils6 vagy fizikai funkciokkal valo kapcsolatot. A meridi-
anok tovabbi elagazddasai latjak el a szerveket, szoveteket, sejteket
energiaval.

Ebbdl kovetkezoen elmondhatjuk, hogy testiinket egy lathatatlan
energetikai test taplalja. Energia érkezik az atmoszférabol (égbdl) és a
foldbol, és toltésiik életet ajandékoz. A két energia egymasba litkozése
hozza létre a mellkasban a szivverést. Az ezt egyensulyoz6 hormono-
kat az energia csatorna mentén elhelyezked6 mirigyek termelik. A mi-
rigyek egyik felét az égi energia tolti erdsebben, a masik felét pedig a
foldi energia. A kétféle energia egymassal valo talalkozasa még a lég-
zésért is felelds. A kilégzés inkdbb Osszehuzo, tehat jang, a belégzés
inkabb kitagulo, tehat jin tevékenység. Valgjaban testiink egy spiritu-
alis Iény. Tudatunkat, testiinket, szerveinket, szoveteinket €s a testiin-
ket alkot6 tobb milliard sejtet folyamatosan taplalja a kozmikus vagy
spiritudlis energia.

Beliilrél a véraram energetizalja a csakrakat és a meridianokat.
Ezért fontos, hogy milyen mindségli a vériink. A vér mindsége elso-
sorban taplalékunktol fiigg, (bar a 1€gzés is befolyasolja azt).

Ha a tudatunkat akarjuk megvaltoztatni, vagy fejleszteni, akkor
egészséges vért kell termelniink hozza. A hibas vagy hianyos taplal-
kozas, vagy a taltaplaltsag kovetkeztében blokkolodhat az energia
csatorna. Taplalékunk valos tapértéke tehat nem a kalcium, a fehérje
s egyéb Osszetevok mennyiségétdl fiigg, hanem elsdsorban az 0ssze-
azt is, hogy a légszennyezddés, a rendetlen, kaotikus kdrnyezet, a
szellemi, érzelmi zavarok és mindenféle egyenstily rombold tényezo
is okozhat energetikai stagnalast. Kovetkezésképpen rajtunk mulik,
hogy a f6 energiakdzpontok funkcioja milyen allapotban van.
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) Férfi Né
Egi energia Foldi energia

2. abra
A foldi és az égi energia aramldsa az emberi szerveZetben

Mindegyik tradicionalis spiritualis, vallasi és tarsadalmi tanitas,
valamint az Osszes tavol-keleti testedzési gyakorlat (Yoga, T ai Chi
Chiua) az élet energetikai természetének megértésébol és tudasabol
indul ki.

A meditacio célja példaul abban all, hogy az égi és foldi energia
aramlasat harmonizalja, és ez altal a szellemet €s a testet egységesitse
¢s minden mukddését optimatizalja. A gyakorlatban sokféle medita-
cids iskola van. A Zen-meditacié a Haran keresztiil, a Vedanta és
Raja-Yoga a kdzépagyon keresztiil, az iszlam és zsido-keresztény ima
a szivesakran keresztiil igyekszik a szellemet és testet harmonizalni.
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A misztikus hagyoményok szerint a recitdlasnak, az éneknek és
1€gz6 gyakorlatoknak kiegészitd, harmonizal6d funkcidjuk van, de az
¢letenergia rendbentartasanak alapjaul a taplalékot tekintették. Errdl
olvashatunk mar az Upanishadokban is.

Tavol-Keleten a buddhista templomokban, kolostorokban ennek
megfelelden a ,,szellemi fejlodéshez vezetd taplalkozast™ folytatnak.
Kozel-Keleten a zsido Weisen €s az skeresztények gabonafélékkel és
zoldségekkel taplalkoztak. Csak miutan az 6si taplalkozasi szokasok
megvaltoztak, azutdn vezették be a zsido koser konyhat, és a bojti ido-
ket, valamint a péntekenkénti hustilalmat. A nagy vallasok taplalkozasi
eloirasai évezredeken keresztiil biztositottdk az egészséges életmodot.

Europaban idészamitasunk elétt az 6todik szazadban Hippokra-
tész a nyugati orvostudomany megalapitdja a betegségek kezelésében
olyan fontosnak tartotta az étrendi modszerek alkalmazasat, hogy uj
szot alkotott, amely egy bizonyos életmodra vonatkozott. Ebbdl a go-
rog szobol (diaita) szarmazik a modern diéta szo.

Hippokratész irasait példaul teljesen athatjak a taplalkozéssal kap-
csolatos megfontolasok, és gyakran hangstlyozza a gorog vilag két
legfontosabb gabonafajtajanak, a buzanak és az arpanak a fontos-
sagat. ,,Azt is tudom, hogy a testre kiilonbozéképpen hat a kenyér, at-
tol fiiggden, hogy hogyan készitik el — irja a Hagyomanyok az orvos-
lasban cimi irasaban. — Mas, ha tiszta fehér lisztbol csinaljak, vagy
korpas liszttel keverik, nem mindegy, hogy rostalt vagy rostalatlan
buzabdl siitik-e, hogy sok vagy kevés vizzel, illetve jol vagy rosszul
keverik-e el, masképpen hat rank, ha talzottan megsiitik vagy nem sii-
tik meg eléggé és igy tovabb. Ugyanez igaz az arpakenyér elkészité-
sére is. Mindegyik folyamat hatisa figyelemre mélto, és mindegyik
teljes mértékben kiilonbozik a masiktol. Hogyan tudhatna barki is bar-
mit az emberiséget stjtd betegségekrdl, ha nem vette figyelembe és
nem értette meg mindezt? Az ember étrendjének minden egyes alko-
torésze hatassal van a testére és valamilyen moédon megvaltoztatja, az
¢let pedig ezeken a valtozasokon mulik...”

Manapsag a tudomany segitségével kell a tudashoz visszatérniink,
ha az emberiség egészségének jobbitasat szeretnénk szolgalni.
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,,A makrobiotika nem kéveteli meg, hogy megvaltoztasd a vallaso-
dat, a gondolkodasmododat, vagy az életstilusodat. Csak azt koveteli
meg, hogy a kornyezeteddel harmonikusan taplalkozzal. A helyes ét-
kezéssel rendet és egyensulyt tudsz teremteni a mindennapi életedben.
Nyugodt szellemed kiterjed a csaladodra, a tarsasagodra és végiil ha-
tassal lesz az egész vilagra. Ha egyszer megtapasztaltad a taplalék
valodi energiajat, és megtanultad, hogy a fozésen keresztiil hogyan
kontrollalhatod egészségedet, viselkedésedet és gondolataidat, soha
nem térsz vissza tobbet az ontudatlan, érzéki étkezéshez. A jol ki-
egyensulyozott, teljes etelek készitése kozben fejlodik fizikai allapo-
tod, gondolkodasod tisztul, dsszpontosul. Jovoképed kitagul és kitisz-
tul. A fozés méltosaga megteremti az osszhangot kornyezeted és koz-
ted.” (Aveline Kushi)
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Az élelmiszerek csoportositasa jin és jang szerint

A kiegyensulyozott diéta Gsszeallitasa szempontjabodl segitséget nytjt
szamunkra, hogy az élelmiszereket is csoportosithatjuk a jin-jang
skala mentén. Mivel valamennyi l1étezOben vannak jin és jang tulaj-
donsagok, mindig a dominéns tényez6t kell figyelembe venni.

A mindennapi étrendben megfeleld6 modon kell kivalasztanunk
mind a novényi, mind az allati taplalékok fajtait, tulajdonsagait és
mennyiségét. A novényi élelmiszerek tobbsége inkabb jin, az allati
¢lelmiszerek pedig inkabb jangok. A jang jellegli ndvények, mint pél-
daul a sargarépa, jang jellege azonban mas, mint az allati eredetti élel-
meké. Nagyon fontos kiilonbség kettdjiik kozott, amely a taplalkozas
szempontjabol dontd jelentdségii, hogy mas benniik a K/Na-arany.
Legjangabb ételiink, a s6 — Natrium-Klorid — nem tartalmaz Kaliumot.
Az egyik legjinebb ételiink a méz, amelynek K/Na-aranya: 386:1.

Néhany gondolat a novények és allatok jin-jang jellegérol:

1/ A novényi fajok altalaban mozdulatlanok, egy helyben nonek,
mig az allati fajok mozognak és nagy teriileten képesek kifejte-
ni aktivitasukat.

2/ A ndvényi fajok rendszerint kiterjedd alakuak, formajuak és
szerkezetliek, nagyobb résziik a f61dbdl folfelé nd, az ég felé to-
rekszik, vagy oldalt nyulik el a talaj folott. Az allati fajok ezzel
szemben rendszerint tomor €s kiilonallo egységeket képeznek.
A novényi testekkel ellentétben (a ndvények kifelé terjeszked-
nek, nének), az allati testek inkabb befelé alakulnak, tomor
szerveket és szervrendszereket alkotnak.

3/ A novények testhdmérséklete alacsonyabb, mint egyes allatfajoké.

4/ A novények altalaban széndioxidot 1¢legeznek be és oxigént 1é-
legeznek ki. Az allatfajok altalaban oxigént 1élegeznek be és
széndioxidot Iélegeznek ki.

5/ A novények altalaban zold szinliek, amely a klorofill jelenlétét
mutatja, az allatokat pedig a vorods szin jellemzi, mert ez a he-
moglobin szine. Kémiai szerkezetiik hasonld, de a klorofilban
magnézium van, mig a hemoglobinban vas.
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A novények csoportositasa jin és jang szerint

A tavol-keleti gondolkodas szerint minden anyag keletkezésekor az
Osszehuzo erd az elsédleges. Amikor az anyag elért egy zsugorodasi
hatart, tagulni kezd. fgy minden anyagi dolog beliil inkabb jang
(stirtt), kiviil inkabb jin. Minél nagyobb az 6sszehizo erd, annal na-
gyobb a tagitd erd. Jol lathatod ez pl. a ndovények leveleinek szerkeze-
tén is. Minél melegebb éghajlatrol szarmazik egy novény, annal ki-
sebb 0sszehuzo erd hat ra. Pl. egy tropusi novény levele terjedelmes,
mert a tagitd er6 nagyobb, mint az Osszehuzo erd. Minél hidegebb
¢ghajlatrol szdrmazik egy ndvény, annal nagyobb 0sszehuzo6 erd hat
ra. Pl. egy Eszakon termé 6rokzold fa levele kicsi, mert az 6sszehtizo
erd nagyobb, mint a tagité erd. A mérsékelt égévon honos fa levele
kozepes méretii, mert itt egyenstilyban van az tagitod és az 6sszehuzo
erd. Mindegyik levélre hatassal van az éghajlat és az a tapanyag, ame-
lyet a talajbol felvesz, de hatassal van ra a napsiités mennyisége, a viz
¢és a levegd milyensége is. A belsd és a kiils6 er6k egyenstlyra torek-
szenek, és ezek megmutatkoznak a novények nagysagaban, szinében,
formajaban, viztartalmaban stb. A taplalékok szerkezete és novekedé-
stik kiilonbozo jellemzo6i megmutatjak, hogy az illetd élelmiszer do-
minansan jin vagy jang.

A JIN energia teremti: a forré égdvi ndovekedést, a nagyobb viztar-
talmu taplalékot, a gyiimdlcsoket és leveleket, a fold f616tti, magasba
novekedést, a savanyu, a nagyon édes vagy nagyon erds €s aromas
taplalékokat.

A JANG energia teremti: a hideg égovi novekedést, a szarazabb
taplalékot, a szarakat, gyokereket, magvakat, a fold belseje felé tartd
fold alatti novekedést, a sos, a kdzepesen édes és keserl taplalékokat.

Az osztalyozas figyelembe veszi a novekedési ciklust is. A téli hi-
degben (jin) a ndvényi energia a gyokérrendszerbe szall. A levelek el-
sargulnak, meghalnak, a nedvesség leszall a gyokerekbe, a ndvény
¢letereje kondenzaltabb. Szarazabbak és koncentraltabbak az 0szi és
téli étkezésre szant ndvények. Sokaig eltarthatok, nem romlékonyak.
PI. a sargarépa, paszternak, fehérrépa és kaposzta. Tavasszal és kora
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nyaron, ahogy melegebbé (jangga) valik az 1d6, a ndvényben aramlod
energia felszall és ennek hatasara 1j, zold hajtasok jelennek meg. Az
ilyen ndvények inkabb jin természetliek. A nyari zoldségek tobb vizet
tartalmaznak és gyorsan elpusztulnak, de hiisitd hatasukra sziikség
van a meleg honapokban. A ndvényben dramlo energia biologiai érte-
lemben késo nyaron éri el a csucspontjat, ekkor érnek be a gyiimolc-
s0k. Magasan a talaj f6l6tt nének, nagyon zamatosak és édesek. Ez az
éves ciklus tiikrozi a dominans jin és jang energiak kozotti valtako-
zast, ugy, ahogy az évszakok valtakoznak.

Ugyanez a ciklus alkalmazhat6 a vilagnak arra a részére, ahonnan
az illetd élelmiszer ered. A tropusokrol eredd élelmiszerek inkabb jin
természetiiek, mig az ¢szaki, hidegebb éghajlatrol szarmazok inkabb
jang természetiiek.

A novényeket sziniik szerint is osztadlyozhatjuk. Jin szinek a lila,
indigokek, zold és fehér, jang szinek a sarga, barna, és piros (kivételek
el6fordulhatnak).

Ugyancsak figyelembe kell venniink a kiillonb6z6 vegyi 0sszete-
vOk aranyat, amikor meghatarozzuk a zoldségek €s mas élelmiszerek
jin, illetve jang tulajdonséagait. Az aranyban példaul a Natrium a jang
¢s 0sszehuzo, a Kalium a jin és kiterjeszto.

Hogyan ismerhetjiik fel a gyakorlatban, hogy az étkezésben fel-

hasznalt €lelmiszereink — ndvények, zoldségek, gylimolcsok jinebb
vagy jangabb jellegiiek.
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A kovetkezé abra a jin és a jang jelleget mutatja a ndvényvi-
lagban:

3. dbra
Jin és jang jelleg a novényvilagban

A 6ld alatt n6vo tomor zoldségfelék, a gyokérzoldségek jangok.
Kozvetleniil a fold felszinén ndvok és a gyokérzoldségeknél terjedel-
mesebbek — mint példaul a hagyma, tok, kaposztafélek, — kiegyensi-
lyozottabbak. A magasban a fold felett termdk, a gyiimolesok inkabb
jinek.
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Ha részletesen kivanjuk osztalyozni a névényeket, az alabb felso-
rolt szempontokat kell figyelembe venniink:

1/ A Délen (trépusi éghajlaton) disan nové novények jinek,
(ananasz, padlizsan). Az Eszakon (hiivés éghajlaton) termd
novények jangok (alma, sargarépa).

2/ Azok a névények, amelyek a Fold Eszaki féltekéjén aprilistol-
szeptemberig (nyariak) nonek, jinek (cseresznye, salata).
Azok a novények, amelyek oktobertél-marciusig (télen) ter-
mészetes modon eltarthatok, jangok (sargarépa, fehérrépa,
zeller, cékla, kaposzta, kelkaposzta, hagyma, naspolya).

3/ Azok a novények, amelyek a fold felszine folott folfelé (flig-
gblegesen) ndnek, jinek (poréhagyma, sz4l0).

Azok, amelyek a fold felszine folott vizszintesen ndvekednek,
terjednek jangok (siitétok, kelkaposzta, kaposzta).

4/ Azok a novények, amelyek a foldben a felszin alatt vizszinte-
sen novekednek, terjednek jinek (krumpli).
Azok, amelyek a foldben fiiggélegesen, lefelé nonek, jangok
(sargarépa, fehérrépa).

5/ A gyorsan fejlodoé novények jinek (salata).
A lassan fejlodé novények jangok (kelkaposzta).

6/ Azok a novényfajtak, amelyek nagyobbra nonek, jinek (cukki-
ni, t0k).

Azok, amelyek inkabb kicsik maradnak, jangok (uborka, pati-
szon).

7/ A magasabb novési ndvények jinek (rebarbara).

Az alacsonyabb novéstiek jangok (petrezselyem).

8/ A puha z0ldség jin (uborka).

A kemény z0ldség jang (karalabé).
9/ A 1édus zoldségek jinek (gorogdinnye).
A szarazabb z0ldségek jangok (siitotok).
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10/ A kékeslila, a kék, a zo1d és a fehér szinti zoldségek jinek (pad-
lizsan, lilakaposzta, cékla, uborka, tok, krumpli).

A sarga, a narancs, a barna és fekete szinli zoldségek jangok
(sargarépa, siitotok). Kivétel a paradicsom, amely piros szinti,
de erds jin (savas és 1édus).

11/ Az erbsebb illati ndvények jinek (kapor, ijhagyma).

A gyengébb illatt novények jangok (mangold)

12/ Az aromas, fliszeres iz, savanyu, erds €s édes zoldségek jinek
(so6ska, paprika, padlizsan).

A s6s ¢€s kesertl izl nOvények jangok (endivia, salata, retek)

13/ A tobb Kaliumot és mas jin elemet ugyanakkor kevesebb Nat-
riumot €s mas jang elemet tartalmazd novények jinek (gyii-
molcsok). A tobb Natriumot és mas jang elemet, ugyanakkor
kevesebb Kaliumot €s mas jin elemet tartalmazé novények
jangok (gabondk).

14/ A zsirosabb, a magasabb fehérjetartalmti novények jinek (ba-
bok, diofélék, magvak).

A magasabb asvanyi anyag tartalmu novények jangok (ga-
bona).

15/ Azok a novények, amelyek rovidebb id6 alatt megfonek jinek
(spenot). Azok, amelyek hosszl ideig tartd fo6zést igényelnek
jangok (gabonak). Kivétel pl. a zeller, amely rovid f6zési ideji
¢s mégis jangabb, illetve a szarazbabfélék, amelyek hosszabb
fozési idejliek €s mégis jinek.
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Jin és jang a novényvilagban

A meghatarozas

Jin (centrifugalis)

Jang (centripetalis)

szempontjai
kornyezet meleg, inkabb trépusi hideg, inkabb sarki
. inkabb tavasszal és nydron | inkabb Osszel és télen
évszak . . . .
novekszik novekszik
talaj nagymértékben nedves, nagymértékben szaraz,

iiledékes

vulkanikus

ndovekedési irany

fligg6legesen a talaj felett
felfelé, vizszintesen
terjeszkedik a talajban

fligg6legesen a talajban
lefelé, vizszintesen
terjeszkedik a talaj folott

novekedési sebesség

gyorsabb

lassabb

nagysag nagyobb, terebélyesebb kisebb, tomorebb
magassag magasabb alacsonyabb

allag puhabb keményebb

viztartalom 1édusabb, vizesebb szarazabb

szin lila... kék... zold... sarga barna... narancs... piros

illat

erosen illatozik

kevésbé illatozik

iz

fliszeres... savanyu...

édeskés...

sOs... keserli

kémiai 6sszetevok

tobb K és mas jin elemek
kevesebb Na és mas
jang elemek

kevesebb K és mas jin
elemek tobb Na és mas
jang elemek

tapanyagok

zsir, fehérje. ..

szénhidratok...

asvanyi anyagok

f6zési 1d6

rovidebb

hosszabb
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Az ,,0t elem” tana

Az Eg és Fold erdinek ciklikus mozgasaban kiilonbozd allomasok
vannak. Az energia elébb folfelé iranyul és aktivitast hoz létre, majd
kitagul, majd lefel¢ iranyul és stabilizalodik. Ezutan kondenzalodik,
majd lebegd energidva alakul at.

A tobb ezer évvel ezel6tti idoékben €It emberek a konnyebb meg-
értés érdekében a korforgés egyes mozzanatait hasonlattal fejezték ki.
A folfelé iranyuld energiat fa-tipusu energianak nevezték el. A nagy,
aktiv, kitagulast hozo energiat tliz-tipusu energidnak hivtak. A lefelé
iranyulo, stabilizal6 energia neve talaj- vagy foldenergia volt. Az
Osszegyljtd, kondenzald erd tulajdonsaga a fémhez all kdzelebb, ezért
e fogalombol eredden fémenergianak hivtak. A lebegd, a felszinen
aramlo energia a vizhez allt a legkozelebb, igy ezt viz-tipusu energia-
nak hivtak. Ezek az elnevezések csak példaként szolgaltak. Ahogy az
1d6 haladt, ezer évekkel ezeltt az emberek elfelejtették, hogy ezek
csupan hasonlatok voltak, ezért az egyes energiafajtak egymasba ala-
kulasanak rendszerét az ,,0t elem tananak™ kezdték hivni. Az ener-
giaaramlas kiilonbozo fazisait szemlélteti a kovetkezd abra.

Y Yin (V). a kiterjedtebb allapot
Vd

\\
s ? Az aktivizalo AN
yd ; energia N
/ \
/ \
/ \
/ \
/ \
/ \
! \
"Felszéllc') energia Leszallé energia \‘
1 (felfelé aramio) (lefelé aramld)
{ ? |
i 3 i
\ !
\ ]
\ /
\ . /
\ Osszegyjtdé /
\\ .l energia S
\ Lebegd - 7
AN energia lt i
Y 7
N ’
~N ’/

Yang (/\), az er8sen 8sszehuzott allapot A

4. dbra — Az energiadramlas ot fazisa
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A sav-lug egyensulyrol

Normalis koriilmények kozott vériink kémhatasa enyhén lugos, vagy-
is pH-értéke 7,3-7,45 kozotti. Bar az anyagcsere soran folyamatosan
savak keletkeznek, a szervezet tobbszords biztositasa révén a vér pH-
értéke viszonylag allando. Ezt tobbek kozott a tiido, a vese kiva-
lasztasanak, valamint a vérben 1évo puffer rendszerek szabalyozzak.

A savassagtol valo félelem kovetkeztében azonban manapsag
olyan tévhitek terjednek, amelyek szerint a 7,3 pH értéknél savasabb
¢lelmiszerek napi fogyasztasa keriilendd. Példaul, keriilik a teljes sze-
mii gabona fogyasztasat, mert laboratoriumi vizsgalatok soran a gabo-
na hamujanak inkdbb savas a kémbhatasa. A valosdg azonban azt mu-
tatja, hogy az €16 anyagcsere masként reagal, mint ahogy arra a labor-
eredményekbdl kdvetkeztetni lehetne. Néhany lugos vegyhatasu élel-
miszer mint pl. a cukor vagy a gyiimoélcs a vérben gyakran erdsen sa-
vas allapotot idéz eld, ugyantigy, mint a savanyu kémhatast hus és to-
jas. Ezzel szemben a teljes szemii gabona, amely magas foszfortartal-
ma miatt mutat a laboratoriumban savanyu vegyhatést, a vérben eny-
hén lagos vegyhatast idéz el6, mivel a foszfortartalmu kotést a szer-
vezet pufferként hasznalja az erds savak kivalasztasara.

A teljes szemi gabona (savanyu a laborban) tehat ugyanagy lugos
vegyhatést idéz el6 a szervezetben, mint a legtobb zoldségféle, amely
lugos kémhatasu a laborvizsgalatok alapjan is. A tropusi eredetli z61d-
ségfélék annak ellenére, hogy a laborban lugos kémhatasuak, savasi-
téan hatnak. Savasitd hatasu még a cukor (lagos a laboratériumban),
a hus és mas allati termékek (savasak a laboratoriumban), valamint a
zsirok és olajok (savasak a laboratériumban).

Az asvanyi anyagok esetében mind a laborérték, mind pedig a
szervezetbeli hatas lehet lugos is és savas is, de bizonyos asvanyi anya-
gok pufferként is szerepelhetnek. Kovetkezésképpen az élelmiszerek
energidjanak megitélésekor célravezetobb inkabb a jin-jang szerinti
besorolasukat figyelembe venni, mint a savas-ligos hatasukat. Alta-
lanossagban elmondhatjuk, hogy mind az extrém jin, mind pedig az
extrém jang ¢lelmiszerek fogyasztasa (hus, cukor, tejtermékek,
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tropikus zoldségfélék és gyiimdlesok, valamint finomitott élelmisze-
rek) a szervezetben savas vegyhatast, gyenge, egészségtelen vért alli-
tanak eld. A kiegyensulyozott jin-jang aranyt élelmiszerek fogyasz-
tasa pedig (teljes szemi gabona, hiivelyesek, zoldségek és tengeri no-
vények) a szervezetben lugos kémhatdsu erds, egészséges vért ered-
ményez.
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KEtkezési tanacsok a makrobiotikus étrendhez

A mindennapi fogyasztasra ajanlott ¢lelmiszerek aranyai az éghajlati
adottsagoknak megfelelden:

TEL OSZ/TAVASZ NYAR
hideg éghajlaton | mérsékelt éghajlaton | meleg éghajlaton
gabonak 70-90 % 50-70 % 30-50 %
z0ldségfélék 10-30 % 30-50 % 50-70 %
babfélék 5-10 % 7-12 % 10-15 %
tengeri zoldségek 5-10 % 7-12 % 10-15 %
préselt salatak 5-10 % 7-12 % 10-15 %
halak 10 % 5% 2%

Alkalomszeriien fogyaszthaté:

— halak, tengeri ¢161ények (kevesebb zsirtartalmuak),
— gytimolcsok (fozve, aszalva, frissen),

— diofélek, olajos magvak (piritval),

— kiilonb6z6 nem aromas, nem stimulalo italok,

— természetes fiiszerek, izesitok.
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levesek

zOldségek

teljes értéki
gabonafélék

hivelyesek,
tengeri zoldségek

5. abra

A mindennapi fogyasztasra ajanlott élelmiszerek aranyai
mérsékelt éghajlaton

Az étkezésrol

Taplalkozni annyit jelent, mint magunkba fogadni az egész vilagmin-
denséget: a napsiitést, a talajt, a vizet €s a levegot.
A makrobiotika szerint a kiegyensulyozott étkezésben dsszhang-
ban kell taplalkoznunk
— az evolucids renddel (gabona-zoldség stb.),
— az Okologiai renddel (mas taplalékot kivanunk a trépusokon, a
mérsekelt égdv alatt, vagy a sarkvidéken),
— az évszakok valtozasaval (tavasz, nyar, 6sz, tél),
— a kiilonb6z6 napszakokkal (reggel, délben, este),
— a kiilonbozo ¢életkorokkal (gyermek, felndtt, idds korban),
— a kiilonboz6 foglalkozasokkal (iil6, fizikai, sportolo stb.),
—s még a vellink sziiletett és egyéb adottsagokat is figyelembe
kell venniink.
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A mindennapi fogyasztasra ajanlott élelmiszerek
Teljes értékii gabonafélék

Napi taplalékunk 50-60% fott, teljes értékli gabonafélét tartalmazzon:
mint pl. a hantolatlan rizs, a teljes btiza, a koles, a zab, az arpa, a kuko-
rica, a rozs ¢és a hajdina, amelyek elkészitési modja igen valtozatos
lehet.

A hantolatlan rizs és a teljes szemii gabonak f6zéséhez, rozsda-
mentes acélbol késziilt kuktat, vagy nehézfedelii ontottvas edényt
vagy Zepter edényt hasznaljunk. Az ily médon f6zott gabonafélék
azért nagyon értékesek, mert nem mennek veszenddbe tapanyagaik.
Célszerti a gabonakbol késziilt ételeket teljes formajukban fogyaszta-
ni, sokkal hasznosabbak, magasabb tapértékiiek, mint a tort, pelyhesi-
tett vagy a lisztté 6rolt formak, (mint pl. a kukoricadara vagy a zabpe-
hely). A f6tt buza és rozsszemeket azonban nehezebb megragni, mint
a fott rizst, ezért ha sziikséges, hiisdaralon ledaralhatjuk és gabonapo-
gacsat készithetiink beldle.

Europaban a gabonaféléket tobbnyire lisztté orlik és kenyeret siit-
nek beldle. Legjobb, ha frissen 6rolt lisztbdl siitiink, €¢lesztd nélkiil. A
gabonafélek lisztjébol fott tésztat is készithetiink, amelyhez kiilono-
sen ajanlott a hajdina és a korpas buza lisztje. Meg kell azonban je-
gyezniink, hogy a kenyérfélek és lisztkészitmények nehezebben
emészthetéek, mint a teljes gabonaételek €s hajlamositanak a valadék
¢s nyalkaképzésre. A teljes szemi fott gabona utan a teljes 6rlési
lisztbol késziilt fott tésztak, majd a lapos, éleszté nélkiili kenyerek a
legjobbak a szervezet szamara, vagy a kovasszal siitott buza-, illetve
rozskenyér. A sikér, mint gabonaszarmazék, hetente néhany alkalom-
mal ajanlott. A makrobiotikusok buzahts vagy seitan néven ismerik.

Kinaban ¢és Japanban a zen-buddhista szakacsok allitottak el6 a sei-
tant, és az étkezésekben a mai napig is a csirke- és a disznohust helyet-
tesiti. Ugy készitik, hogy a teljes 6rlésii buzalisztbdl kimossak a kor-
pat és liszt nagy részét. A visszamarado fehér, rugalmas anyag a gabo-
nafehérje (bluzasikér vagy glutein). Kombuval, tamari szdjaszdszos
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vizben, fiiszerekkel (hagyma, gyombér) hossza ideig fozve ize és al-
laga hasonl6 lesz a hiiséhoz. Sokféleképpen készithetd, laktatd, tapla-
16, izletes novényi fehérje.

Levesek

A levesek napi taplalékunk 5-10%-at tehetik ki, készithetok misz6
vagy tamari szojasz6sz hozzaadasaval. Elkészitési modjuk igen-igen
valtozatos lehet, mivel sokféle tengeri és szarazfoldi zoldséggel f6z-
hetjiik 0ssze, pl. kombu, wakame (wakame), hiziki, arame, és kiilon-
boz6 zoldségfelekkel. A leveseket ne készitsiik se til sos, se tal édes
izire. Ha az évszaknak megfeleld zoldségekbdl és kombubol vagy
mas tengeri ndvénybdl s6 hozzaadasa nélkiil féziink levest és az elké-
szilt levest miszoval vagy tamarival fiiszerezziik, a leves pont olyan
s0s, illetve édes lesz, amilyet szervezetiink az adott évszakban kivan.
(Nyaron pl. édesebb a z6ldborso- vagy kukorica leves, 6sszel zamato-
sabb a siitotokleves.)

A miszo6 természetes uton fermentalt szojababkrém. Attol fiiggo-
en, hogy milyen alkotoelemeket tartalmaz, milyen az alkotéelemek
aranya ¢s mennyi ideig fermentalodott, ize €s karaktere mas ¢s mas.
A napi fogyasztasra, de kiilondsen a gyogykezelés alatt alloknak a
hosszan, 18-36 honapon at érlelt valtozatokat ajanljuk.

A leggyakrabban hasznalt miszofajtak a kdvetkezok:

— rizsmiszo6 (szdjabab, rizs, tengeri so, kodzsi (koji),

— arpamisz0 (szdjabab, arpa, tengeri s6, kodzsi),

— szojabab miszo6 (szojabab, tengeri so, kodzsi).

A miszo teljes értéki fehérje, tartalmazza az Osszes eszencialis
aminosavat is. Napi egy kavéskanal miszo fedezi egy felndtt ember
napi eszencialis aminosav-sziikségletét. A misz6 eldsegiti az emész-
tést s élénkiti az anyagcserét. Mindegyik nem pasztorizalt miszofaj-
ta legkevesebb négyféle emésztésjavitd tényezovel rendelkezik.

Ezek a kovetkezok:

— természetes emészto enzimek,

— tejsavbaktériumok (lactobacillus),
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— a sonak ellenallo élesztofajta,

— és a Koji-bol szarmazé penészbaktériumok €s mikroorganizmu-
sok. Csak a legellenallobb mikroorganizmusok képesek arra, hogy az
maradjanak. Igy ezek a mikroorganizmusok és enzimjeik kiilondsen
alkalmasak arra, hogy az emberi emésztésben (a vékony- és a vastag-
bélben) segitsék a lebontds folyamatat, vagyis komplex fehérjek,
szénhidratok és zsirsavak emésztését, illetve egyszeriibb, konnyebben
hasznosithaté molekuldkka valo atalakitasat. Mivel ezek az enzimek
40°C folott, a tejsavbaktériumok pedig rovid fozés hatasara is tonkre-
mennek, ezért csak nem pasztorizalt, nem agyonfézott miszo képes a
szervezetben egy €16, emésztést eldsegitd kultarat 1étrehozni.

A misz6 B12 vitamint is tartalmaz. Az éllati eredetii ételt keriild
makrobiotikus taplalkozas egyik vélt jellemzdje, hogy hianyzik beldle
a B12 vitamin. A modern taplalkozastudomanyi kutatasok igazoltak,
hogy a B12 vitaminnak kétféle novényi forrasa ismeretes, a fermen-
talt szojabab készitmények (misz6, soju, nattd, tempe (tempeh) és a
kiilonb6z6 tengeri algak. Ezekben az élelmekben bizonyos baktéri-
umok vagy penészgombak allitjak eld a B12 vitamint ugyanugy, mint
az allat bend6jében, amelyet altalaban a legtobb ember hus és tejter-
mékek formdjaban vesz magadhoz. 100 g misz6é 0,17 mikrogramm
(170 nanogramm) B12 vitamint tartalmaz, amely 0,03 mikrogramm
evOkanalanként. A japan szerzetesek évszdzadokon 4t rendszeresen
fogyasztottak miszot, és sosem fogyasztottak allati eledelt, mégis hi-
resek kitling egészségiikrol, energiajukrol és hosszh ¢életiikrol.

Zoldségételek

A naponta elfogyasztott ételeink 25-30%-4t friss zoldségek alkossék.
A zoldségeket valtozatosan készithetjiik el, parolhatjuk, siithetjiik, go-
z0lhetjlik vagy fozhetjiik. A z6ldségek egy részét lehetdleg nyersen fo-
gyasszuk salataként, vagy fermentalt savanyusagként, (pl. kovaszos
uborka, savanyu kaposzta fermentalt sargarépa). Kertiljik viszont a
majonézt és a gyari salataonteteket. A zoldségfélek dsszevalogatasanal
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is torekedjiink a jin-jang egyensuly megtartasara. Célszerti mindig a
teljes novényt felhasznalni, hogy taplalékunk egyenstlyos legyen.
Hasznos tudni, hogy a jin-jang skéalan a gyokér és szarzoldségek a leg-
jangabbak, a talajszinten termé zoldségek jinebbek, mint az el6zdek,
a z0ld és fehér leveles zoldségek a legjinebbek. (Lasd a jin-jang tab-
lazatot.)

A gyokér és szarzoldségek koziil naponta fogyaszthatd a sargaré-
pa, a hagyma, a fehér retek, a fehérrépa, a piros retek, a 16tusz gyokér,
a paszterndk, a bojtorjan és a bakszakall. Igen taplalo és naponta fo-
gyaszthatok a kovetkezo talajszinten termé zoldségek: a kaposzta, a
kelkaposzta, a karfiol, a brokkoli, a kelbimbd, a kinai kel és az 6sszes
tokféle: a nyari tok, a siit6tok, és a nalunk még kevéssé ismert, édes
Hokkaido-tok. Szintén napi fogyasztasra javasoltak a kovetkezd zold-
leveles zoldségek: a zsazsa (vizitorma), a petrezselyem, a poréhagy-
ma, a mogyoréhagyma, a gyermeklancfii, a sargarépa zoldje, a retek
z0ldje és a mustar zoldje.

Alkalmanként fogyaszthatd az uborka, a saldta, a zoldbab, a zeller,
a csirafélék, a borso, a voroskaposzta, a gombafélék, a karalabé, az
endivia és a csicsOka.

Az eredetileg tropusi vagy szubtropusi kornyezetben termo nové-
nyek savképzo hatdsuk miatt csak kis mértékben fogyasztandok vagy
teljes egészében keriilendok, hacsak nem forré és nedves éghajlaton
¢liink. Ilyenek pl. a burgonya, a padlizsan, a paradicsom, a sparga, a
spenot, a cékla, az édesburgonya, a cukkini, az avokado, az articsoka,
a zold és piros paprika.

Hiivelyesek és tengeri zoldségek

Naponta elfogyasztott ¢lelmiink 5—-10%-at tegyék ki a fott hiivelyesek
¢s tengeri zoldségek. Mindennap fogyaszthatd az azuki bab (kicsi pi-
ros bab), a csicseriborsé €s a lencse. Alkalmanként ajanlott a szo6ja-
bab, a tarkabab, a feketebab, a fehérbab, a veteménybab, a nagyhiive-
lyti holdbab, a sargaborsé és a bivalyborso. A tofu, tempe és natto
(sz6jababbol késziilnek) mértékkel fogyasztandd. A tengeri ndovények
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(kombu, wakame, hiziki, arame, nori, ehetd alga, agar-agar, ir moha)
asvanyi sokban igen gazdagok és naponta fogyaszthatok kis mennyi-
ségben levesekkel, zoldségekkel, hiivelyesekkel vagy koretnek készit-
ve. Mértékkel fliszerezhetjiik 6ket tamari szosszal, tengeri soval vagy
gabona alapu ecettel, pl. rizsecettel. A tengeri ndvények enyhén hal
iztiek, f6zés kozben halszaguak, ezért azoknak, akik idegenkednek a
halizt6l, a kombu hasznalatat ajanljuk. A kombunak van a legsemlege-
sebb ize, ¢és f6zés kozben sem halszagu.

Kiegészito ételek

Akik egészségesek, még kiegészithetik étrendjiiket az alabbi ételekkel.

Allati eredetii ételek. Hetente néhany alkalommal kis mennyiség-
ben fogyaszthat6 fehér husu, (amely kevésbé zsiros, mint a vords hust
vagy kék borll) vagy tengeri hal (amely kevesebb vegyi szennyezd
anyagot tartalmaz, mint az édesviziek).

Keriiljiik az egyéb allati eredetli terméket, mint pl. a marha-,
borju-, sertés- €s baranyhust, csirkét, pulykat, kacsat, vadhust €s a to-
jast. Keriiljiink minden tejterméket, sajtot, vajat, tejet, lef616zott tejet,
irét, joghurtot, kefirt, tejszint, tejszinhabot, tejszines fagylaltot, tejfolt.
Keriiljiik tovabba a margarint és a melegen sajtolt olajokat.

Gyiimoélesok

Heti néhany alkalommal fogyaszthat6 a helyi éghajlati viszonyok ko-
zOtt megtermd gyiimolces (inkabb fove vagy aszalva) kiegészitoként
vagy desszertként. Friss, nyers gylimolcs is fogyaszthaté néha, amikor
annak szezonja van. Nalunk ez a kovetkez6é gyiimdlcsoket jelenti: al-
ma, eper, cseresznye, meggy, 0szibarack, korte, szilva, sz610, sargaba-
rack, feketeafonya, szeder, malna, sargadinnye, gorogdinnye és man-
darin. A mi éghajlatunkon kertiljiik a tropusi és szubtropusi gyiimol-
csoket, tehat a banant, narancsot, grépfritot, ananaszt, mangot, pa-
payat, fiigét, datolyat, kokuszt, kiwit. Legfeljebb specialis gyogyasza-
ti célbol fogyaszthatjuk oket.
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A gytiimolcslé fogyasztasanal gondoljunk arra, hogy egy pohar al-
malé készitéséhez legalabb 4-5 almat préseliink ki, ennyit pedig nem
fogyasztunk el egyszerre. Ezért a gyiimolcslé tul tomény ahhoz, hogy
rendszeresen igyuk, bar nagy melegben alkalmanként sziikségilink
lehet ra.

Desszertek

Heti két-harom alkalommal fogyaszthatunk kis mennyiségben desz-
szertet. Ugyeljiink arra, hogy a desszertet természetes dsszetevokbdl,
cukor vagy mesterséges édesitoszerek hozzaadasa nélkiil készitsiik:
pl. teljes orlési lisztekbol, €des rizsbdl, kdlesbol, almabol, siit6tokbol,
azuki babbol, szaritott gyiimolesbél. Edesitdszerként rizsszirupot,
arpamalatat, gesztenyét, almalét, mazsolat hasznaljunk. Ne hasznal-
junk fehéritett cukrot, barnacukrot, nyerscukrot, melaszt, mézet, ku-
koricaszirupot, csokoladét, szentjanoskenyeret, gytimolcscukrot, sza-
charint, valamint més koncentralt és mesterséges édesitoszert. Sodok,
habok ¢s mazak készités¢hez tojas, tejszin, tej helyett tofut, szezam-
vajat és mas novényi anyagokat hasznaljunk. Az agar-agarbdl készi-
tett tengerindvény-zselatinbdl pl. friss gyiimolccsel, almalével és mas
természetes édesitokkel izesitve kivald puding készithetd. Kuzuval
stiritett kompotokat is talalhatunk desszertként.

Ropogtatnivalék

Alkalmanként piritott apro magvak ¢és diofélék is fogyaszthatok ten-
geri soval enyhén s6zva vagy tamari szdjaszosszal izesitve. Ilyen
magvak és gyiimolcsok lehetnek: a napraforgd mag, a tokmag, a sze-
zdmmag, a mandula, a di6, a mogyord ¢s foldimogyoro.

Jobb nem tl sokat fogyasztani a diofélékbol, mert nehezen
emészthetdk és sok benniik a zsir. Hasonloan fogyaszthat6 a rizs-
keksz, pattogatott kukorica (vaj €s olaj nélkiil), a porkolt hiivelyesek
¢s gabona magvak.
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Italok

Mindennapi italunk szomjunk oltasara kutvizbdl vagy forrasvizbol
alljon. Mindennapi italként javasolt még a porkolt bancsaagbol, a por-
kolt, hantolatlan rizsbdl vagy arpabol késziilt tea, a pitypang tea, a
malatakavé, a tengeri novényekbdl és kombubol késziilt tedk. A Ja-
panban bancha vagy kukicha néven ismert tea kiilondsen értékes.
Nem fermentalt s nem szinezett. A teacserje agacskait €s szarat nyar-
uton vagy Osszel sziiretelik, amikor a koffein természetes modon
csokken a teacserjében. Bancha szo6 szerint azt jelenti, hogy késon no-
vo tea. A tobbi tedval ellentétben, amely savasitd hatast, a bancha
enyhén alkalikus hatasu. Jot tesz az emésztésben, pufterként szerepel
a gyomorsav lekotésében és sokféle gyogyhatdsa van. Kélciumtartal-
ma hatszorosa a teljes tehéntej Kalciumtartalmanak. (Bancha tea: 720
mg/100 g, teljes tehéntej 118 mg/100 g.)

Fogyaszthatd ezen kiviil minden hagyomanyos tea, amely nem
tartalmaz aromas illatanyagot, illetve nincsen élénkitd hatasa. Csak
¢lénkito gyogyszerként fogyasszunk kavét, feketeteat, menta-, csipke-
bogyod- és kamillateat. Ha kivanjuk, néha ihatunk sort vagy rizsbort
(szakét), ha adalékanyag és cukor nélkiil, a hagyomanyos erjesztési
eljarassal késziilt. Az alkoholos italokat lehetdség szerint kertiljiik.
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Jarulékos étrendi javaslatok
Fézoolaj

Napi hasznalatra hidegen préselt, finomitatlan szezamolajat, kukori-
caolajat és mustarolajat javasolunk. Alkalmanként hasznalhat6 szdja,
napraforgo, safrany vagy oliva olaj is. Keriiljiik a disznozsirt, vajat,
fézémargarint, sz6jamargarint és minden vegyi eljarassal késziilt no-
vényi olajat.

So

Természetes uton nyert, asvanyokban gazdag tengeri sot, vagy vegyi-
leg nem kezelt miszot és tamari sz6jaszoszt hasznaljunk izesitésre.
Eteleinket f6zés kozben izesitsiik, ne az asztalnal, és ne legyenek tul
sosak.

Savanyusagok

Fogyasszunk az emésztés eldsegitése érdekében naponta kis mennyi-
ségli, otthon késziilt, bioldgiai uton tejsavasan erjesztett savanyusa-
got. Nalunk ilyen a kovéaszos uborka és a hordds kaposzta. (Lasd a
makrobiotikus recepteket!) Keriiljiik azonban a tartositoszerrel és bor-
késavval késziilt valtozatokat. Makrobiotikus taplalkozas esetén kii-
16nb6z6 zoldségekbdl készithetiink erjesztett savanyusagokat: ilyen a
retek, a fehérrépa, karotta, kdposzta, karfiol tengeri soval €s rizs-vagy
buzakorpaval, tamari szdjaszosszal umebosival vagy miszoval er-
jesztett valtozata. Keriilendd a fliszerek, az ecet és a cukor hasznala-
ta. Melegben a rovidebb ideig fermentalt, kevésbé sos savanyusagok
a megfeleldek. Ugyancsak ilyet fogyasszanak azok, akiknek csokken-
teni kell a sofogyasztast. Hideg idében és legyengiilt szervezet szama-
ra a hosszabb ideig fermentalt, sosabb savanyusag ajanlott.

A savanyitaskor kiilonb6z6 cserépedényekben, csuprokban €s hor-
dokban préseljik a zoldségeket. A fermentalas ideje néhany oratol
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napokig, hetekig vagy évekig terjedhet. Pl. Gyors tamari savanyusag:
vékonyra szeletelt gyokereket €s fejes zoldségeket berakunk fele-fele
aranyban tamari sz0sz és viz keverékébe, és 2—3 6ra mulva talaljuk.
Tamari savanyusag: ugyanugy készitjiik, de 3—5 napig érleljiik. Ume-
bosi savanyusag: a zoldségeket 3—5 napig erjesztjiik olyan vizben,
amelyben umebosi szilva azott néhany oran at. Sos vizben pécolt sa-
vanyusag: tengeri algat és mas zoldségeket 2—3 napig hideg soés viz-
ben telt csuporban tartunk. Rizskorpa (nuka) savanyusag: rétegezve
lerakunk porkolt rizs- vagy buzakorpat, zoldségeket és tengeri sot egy
cserépedénybe, és 1-2 hétig vagy akar 3—4 honapig érleljiik. Retek- és
reteklevél-korpa savanyusag (takuwan): erdsen sozott fehér retek és
reteklevél, amelyet hat naptol tobb évig is érlelhetiink.

Etelizesiték

Naponta hasznalt ételizesitdink kozé tartozik a gomasio, a porkolt
kombu- vagy wakamepor, umebosi szilva, tekka, tamari sz6jaszdsz,
sic kombu.

A gomasio (szezamso) a legértékesebb ételizesitd. A szezdm az
olajos magvak koziil a legjangabb. Gazdag fehérjékben és kiillonbozo
asvanyi anyagokban, igen magas pl. a kdlciumtartalma, majdnem tiz-
szerese a teljes tehéntej kalciumtartalmanak. (Szezdm: 1160 mg/100
g, teljes tehéntej 118 mg/100 g.) A porkdlt s6 altal nyert kesernyés iz
nagymértekben segiti az emésztést. Készitési modja a kovetkezo:
10-14 rész porkolt szezammagot €s 1 rész tengeri sot agyagedényben
Osszezuzunk.

A porkolt kombu- (tengeri alga) vagy wakamepor: elkészitéséhez
addig siitik siitOben a tengeri ndvényeket, amig sziniik sotétedni kezd,
majd agyagedényben Osszetorik, és kis edényben taroljak.

Az umebosi szilva hasonléan fermentalt savanyusag, mint a mi
hordos kaposztank: a Prunus nume fa, a barackfélék csaladjaba tar-
tozik. Ez az aprd gyiimolcs majus végén, junius elején olyan savanyu-
an hullik le a far6l, hogy fogyasztasra alkalmatlan, savtartalma miatt
mérgezd. Az apro hullott gyiimolcsot 0sszeszedik, kiteritik és a napon
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kb. 1 hétig szaritjak tigy, hogy éjszaka is kint tartjak, mert a folyamat-
ra szlikség van a hajnali harmat hatasara is. A szaritott gytimolcsot fa-
kadakba teszik, tengeri so6t adnak hozza, Osszetdrt siszo-leveleket
(Shiso) szoérnak bele izesitésiil, €s éveken at préselik. A fermentalt
gytimolcs rendkiviil j6 fliszer a napi étkezésben és egyediilallo gyogy-
szer. Antiszeptikus és antibiotikus hatasa miatt bevalt gyogyszere a
dysenteria és staphilococcus fertdzéseknek. Pectinsavtartalma stimu-
lalja a majfunkciot. Organikus citrussav- €s foszforsavtartalma miatt
egyik legfontosabb szer a vér alkalizalasahoz. Napi hasznalatban fris-
sitdszer.

A szojaszosz (tamari): a szdjabab hagyomanyos fermentalasakor
keletkezik a misz6 melléktermékeként.

Sio kombu: Apr6 darabokra vagott tengeri alga vizzel, tamari sz6-
jaszodsszal és reszelt gyombérrel megfozve.

Alkalmanként haszndlt ételizesitdink kozé tartozik a porkolt sos
napraforgomag és tokmag. Mindkét esetben a porkolt magot kevés ta-
marival vagy vizben oldott tengeri soval ledntjiik, és a folyadékot el-
parologtatjuk.

Fiszerkoretek

Alkalmanként fogyaszthato fliszerkoretként reszelt gyombér, savanyi-
tott vagy pacolt gydmbér, torma, reszelt retek, mogyoréhagyma vagy
hagyma, z6ld mustar és savanyukaposzta. Elsésorban halhoz és egyéb
tengeri allatokhoz ajanljuk, valamint hajdindhoz és mas erds izl éte-
lekhez kiegészitésként.

Keriilni kell a kiilondsen erds fliszereket, mint pl. fekete bors,
curry, cayenne bors, az aromas fiiveket, az ecetet (kivéve a gabona-
ecetet) és a ginzenggyokeret.
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Néhany gyakorlati tanacs az étkezéshez

A kovetkezo abra szemlélteti a tdpanyag utjat a szervezetben. Ebbol
kittinik, hogy a taplalékfelvétel és -feldolgozas jin-jang folyamatokon
keresztiil torténik:

Szajureg ¥ (yin) I.
Nyelv A (yang) II.

Nyalmirigy 2 (yang) Ill.

X. M3j A (yang)

Hasnyalmiri ang) VI.
XI. Epehdlyag W7 (yin) yalmirigy A (yang)

Nyombél (patkobél)
A (yang) VII.

Vékonybél 7 (yin) VIII.
fels6
alsé

XIl. Vastagbél
1. felszallo S/ (yin)
2. harant ¥/ (yin)
3. leszallo A (yang)

XIll. Vakbél
féregnyulvany A (yang)

Végbélszakasz A (yang) IX.
XIV. Végbélnyilas A\ (yang)

7. dbra
A tapanyag utja a szervezetben
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A taplalék elso allomasa a szajiiregben van, ahol a feldolgozas is
megkezdddik. Ragas kozben a falat nyallal keveredik. A nyal jang
energiat képvisel. A nyallal keveredett taplalék a kovetkezd allomas-
ban a gyomor jin nedveivel talalkozik, stb. Ha csak lenyeljiik a fala-
tot, a jang-fazis kimarad, a jang-jin-szekvencia megvaltozik, és az
elokészitetlen taplalékhoz sokkal tobb jinszekréciora van sziikség a
gyomorban, mint alapos ragas esetén. Ezért olyan fontos a ragas mi-
velete. Ha egészségesek vagyunk, akkor is legalabb 6tvenszer ragjunk
meg minden falatot, de stulyos betegség esetén hetven-szézszor is
sziikséges.

Az ¢éjszakai alvéssal-pihenéssel a szervezet feltoltodik energiaval,
reggel frissen, tettre készen ébred, ezért olyan reggelire van sziiksége,
amely konnyti, de energiat is ad, ugyanakkor ,,kinyitja” a szervezetiin-
ket.

Néhany példa a reggeli meniire:

1/ Hagyma-miszo-leves tofukockéaval és kombuval vagy wakamé-
val. Rizs- és siitotokpiiré, gomasio (szezdmsod). Savanyuka-
poszta. Utana gabonakéavé vagy bancha, illetve kukicha tea.

2/ Retek-miszo-leves, tetején ujhagyma vagy friss petrezselyem,
kolespiiré. Soval préselt savanyu zoldség (sargarépa, kaposzta,
uborka). Utana kavé és tea, mint az 1-es pontnal.

3/ Miszdleves hagymaval, wakaméval, poréhagymaval, siitotok-
kel. Rizs-kolespiiré és gomasio. Savanyitott karfiol, sargarépa,
feketeretek. Kavé, tea.

4/ Miszoélevesben sargarépa, hagyma, wakame, édeskaposzta. Tel-
jesOrlést, (barna) fott buizadara gomasioval. Zoldségkrém go-
zolt kenyérre kenve. Savanyukaposzta. Kaveé, tea.

Az ebéd legyen a legtobb energiat ado étkezés.

Néhany példa:

1/ Rizs és buza 0sszefozve, gomasioval. Kelkaposzta hagymaval
parolva és tamari szosszal ledntve. Tofupdrkolt sargarépaval és
angol zoldbabbal, langon piritott norival. Kavé, tea izlés szerint.
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2/ Rizs, csicseriborsoval dsszefézve. Parolt zoldség: fehér retek,
édeskaposzta, sargarépa, karfiol. Savanyitott retek. Kuzuszosz
sojuval, gyombérrel. Rablohus tempébdl. Kave, tea izlés sze-
rint.

3/ Miszdleves hagymaval, wakaméval, poréhagymaval, siitotok-
kel. Rizs- és kolespiiré, gomasioval. Parolt sargarépa, feketere-
tekkel. Savanyukaposzta. Siilt tok. Kavé, tea tetszés szerint.

4/ Rizsgombodc napraforgo- vagy tokmaggal, vagy hallal izesitve,
kozepén umebosival. Tofu siitve, piritott sargarépa, gomasioval.
Savanyitott retekszeletek. Kavé, tea.

Alkalmanként — 1 perces — g6zolt leveles zoldség nagyon fontos.

A vacsora idépontja legyen koraeste, 5—6 ora kozott. Lehetdleg

este 7 Ora utan mar ne egylink.

Néhany példa:

1/ Zoldségleves kevés tésztaval. Babpastétom vagy babfézelék
kevés azuki babbal, kevés gabona, gomasio, siilt tok.

2/ Leves: tamari, hagyma, kombu, shitake gombabol. Koles-karfi-
ol-piiré 1-3 aranyban. Préselt savanyitott salatakbol tobbféle le-
hetséges. Seitan parolt zoldséggel €s kuzuval. Szaritott gyii-
molcsbdl kompot.

3/ Kolesleves. Siitdben siitott fott rizs, sargarépaval, hagymaval és
tempekockaval. Parolt sargarépa, fehérrépa gyufa vastagsagira
vagva. G6zolt leveles zoldség gomasioval. Rizspuding.
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A makrobiotikus konyha ételei
Hogyan fézziink?

A makrobiotikus ételek elkészitésénél a legfontosabb, hogy a szakacs
tiszta szellemi, kiegyensulyozott, j6 kedélyli legyen. Rohandsban,
idegességben nem szabad f6zni. Jobban art az igy késziilt étel, mintha
semmit sem ettiink volna.

Fontos a tlizhely mindsége: Legjobb lenne természetesen a termé-
szetes tliz, de a varosokban ez mar megvaldsithatatlan. A modern esz-
kozok koziil a gaztiizhely a legkedvezobb. Az elektromos tiizhelyeken
kedvezdbb, ha csak iiveg vagy agyagedényben foziink. A mikrohulla-
mu siitd hasznalatat mindenképpen kertiljiik, a hiitdgép sem sziiksé-
ges, csak varosban, a legnagyobb melegben.

Fontos az edények mindsége. Legjobb a mazas agyagedényben,
iivegben, rozsdamentes acélban, zomancozott Ontottvas edényben
fozni. Kiilondsen ajanljuk a Zepter edény hasznalatat, mert ebben az
edényben a zoldségeket viz nélkiil lehet elkésziteni és a zoldség min-
den aromaja, alkoté eleme megmarad.

Keriiljiik az aluminium edény ¢€s a teflon bevonatos edények hasz-
nalatat. Nagyon sok emésztoszervi megbetegedésnek az aluminium
érzékenység az oka. Ha ez mar fennall, forduljunk szakemberhez.

Gabonafélék

Barnarizs: Legjobb Ontdttvas zomdncos edényben f6zni.
Hozzéavalok: 1 csésze rizshez a rizstdl fliggden 2—3 csésze vizet
szamitunk. A megmosott rizset hideg vizben tessziik fel foni, ha
van, kb. 10 cm. nagysagi kombuval egyiitt. Ha forr, 1 csipet sot
adunk hozza, majd langeloszton, takaréklangon 45 percig fézziik.

Rizsgombéc: A kihilt fott barnarizsb6l vizes kézzel kicsi
gombodcokat készitlink, és a kozepébe darabka kovaszos uborkat
vagy egy darabka umebosi szilvat nyomunk. Ha van, nori levelek-
be csomagolhatjuk. Munkahelyen, kiranduldson hasznos élelem.
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Barnarizs-leves: Ajanlatos Ontottvas zomancos edényben el-
késziteni. Hozzavalok: 1 csésze rizshez 67 csésze viz €s 10 cm-
es kombu darabot. Csészénként egy csipet s6. Ha forr, langelosz-
toval takarék langon tobb oran at fozziik. (Tavasztol 6szig 2—3
oran at, télen egy ¢éjszakan at 6-8 orat). Ha nincs benne so, akkor
gyogyszerként hasznaljuk, meghitiléseknél és emésztoszervi huru-
toknal.

Barnarizs és egyéb gabonafélék: 23 rész rizst, 1 rész egyéb
gabonafélét 2—3-szoros vizben foziink, hasonléan a barnarizs el-
készitési modjahoz.

Rizs arpaval: nyarra val6 konnyt étel.

Rizs cséves kukoricaval: /a kukoricaszemeket késsel
levagjuk/ nyaron frissito étel.

Rizs kolessel: melegito téli étel.

Rizs zabbal: melegito téli étel.

Koles zabbal: melegito téli étel.

Rizs buzaval: mindenkor hasznalhato.

Rizs rozzsal: mindenkor hasznalhatd, izomerd6sito étel.

Melegites, siilt rizs, siilt kéles: jobb izii a masnapos rizs, mas-
napos koles, ha a kovetkezoképpen melegitjiik. A serpenydt meg-
kenjiik szezamolajjal, megforrdsitjuk, majd beleszedjiik a melegi-
tendd rizst vagy kolest és lefedjiik. Takaréklangon addig siitjiik,
mig atforrosodik, és az alja aranysargara pirul.

Barnarizs és diofélék:
Rizs dioval vagy mandulaval: 3 csésze rizshez
egy fél csésze diofélét szamitunk, ugyanugy f6zziik,
mint a barnarizst (lasd az alapreceptet).

Barna rizs és hiivelyesek:

A barna rizs babfélékkel, csicseri borsoval 6sszefozve igen ér-
tékes élelem, mert teljes értékli fehérjével latja el a szervezetet.
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Babos rizs: Hozzavalok: 1 csésze bab, 2 csésze rizs, 5
csésze viz. Este a babot beaztatjuk, reggel a babot 0j vizben
felforraljak, majd ledntik rola a vizet. Egészségesek csak az
aztatovizet ontik ki. 10 cm kombut a kukta aljara tesziink, erre
a babot, ra a vizet. A rizs mennyiségéhez 2,5-szeres vizet
adunk hozza, és minden csészére 1 csipet sot, a babot is sza-
moljuk. A kuktat lezarjuk, felforraljuk, a sipolast6l szamitva
takaréklangon 45 percig fozziik, majd kb. 30 percig pihenni
hagyjuk. Csak kuktaban f6 meg.

Azuki babos rizs: Ugy késziil, mint a babos rizs, csak
az azuki bab aztatovizébe kombut is teszlink, és az aztatovizet
is felhasznaljuk. Kiilonlegesen fontos, gyogyito étek.

Buza, koles, arpa, zab, rozs, hajdina:

Fott buza: a buzat megmossuk, 6-8 oran at azni hagy-
juk, hozzdadjuk a kombut, és az aztatdlében kuktdban puhdra
fozziik. 1 csésze buizahoz 2,5-3 csésze vizet szamitunk. Meg-
varjuk, mig a buza felforr, csészénként egy csipet s6t adunk
hozzé, majd lezarjuk a kuktat. Sipolastol szamitva 45-50 percig
fozziikk langeloszton, takaréklangon. Ugyanugy fogyasztjuk,
mint a tobbi gabonat. Akinek a buza ilyen formaban nehéz, hus-
daralon ledaralhatja. Krumpli-piiré allagt, édes buzaptirét kap
beldle, ezt mar a gyogykezelés alatt allok is konnyen emésztik.
Ebbdl a masszabol lehet buiza-fasirozottat is késziteni.

Buzadara: Négy csésze forrasvizet felforralunk egy két
csepp szezamolajat tesziink bele €s egy csipetnyi sot. Gyerme-
keknek harom éves korig s6 nélkiil készitjiikk. Amikor forr a
viz, keverés kozben két csésze teljesorlésti buzadarat enge-
diink bele. Lefed;jiik, majd langeloszton, takaréklangon 20 per-
cig f6zziik. Nem art, ha utdna még zart fedével pihenni hagy-
juk. Gomasioval talaljuk.

Go6zolt kenyér: 810 ora aztatas utan a buzat kuktdban
puhara fozziik, (1 csésze bluza 3 csésze viz) hagyjuk kihiilni,
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majd ledaréaljuk. A buzapépbe frissen Orolt, teljes lisztet keve-
riink és egy evOkanalnyi miszot. Annyi lisztet adunk hozza,
hogy tészta allagt legyen. Kicsit meggytrjuk. Egy olyan mé-
retli edényt (legjobb rozsdamentes acélbol), amely belefér a
kuktaba, kikeniink olajjal, és az aljara csomagolopapirt va-
gunk. A kenyérmasszat beletessziik, ruhaval letakarjuk, és kb.
10-12 6ran 4t meleg helyen kelni hagyjuk. Legjobb a fiitétest
tetejére tenni. A kuktaba 2—3 ujjnyi vizet tesziink, beletessziik
a talat, lefedjiik egy tdnyérral, majd a kuktat lezarjuk. Sipolés-
tol szamitva langeloszton, takaréklangon 45 percig g6zoljik.
Mindenféle gabonabol készithetjiik. Gyogykezelés alatt allok
szamara kedvezobb a fogyasztasa a siilt kenyérénél.

Buzahus vagy seitan: Tapasztalat szerint a magyar bio-
boltokban kaphatd buzahuis még nem konyhakész, de kivalo
alapanyagként szolgél. Ajanlatos puhara parolni.

a/ Buzahus martassal: az livegben 1évo seitant hasz-
naljuk fel a leve nélkiil. Egy tiveg buzahushoz 2-3 voréshagy-
mat, 10 cm-es kombut, borsikafiivet, kakukkfiivet, tamarit
hasznalunk fiiszerként. Az egészet kuktaba tessziik, és annyi
forrasvizet ontilink ra, hogy éppen csak ellepje, és kb. 2 éran at
puhara paroljuk. Ez id6 alatt a buzahus vajpuha és aromas lesz.
Kivansag szerint gyombért is hasznalhatunk a fiiszerezéshez.

b/ Buzahusporkélt: egy 4 literes kuktafazékba kevés
szezamolajat vagy napraforgoolajat toltiink. Annyi hagymat
szeliink rd, hogy az edény félig legyen. Szelhetjiik félhold ala-
kura is, de aprora is. Egy {iveg buzahust apr6 kockakra vagunk
¢s a leve nélkiil a hagymara szorjuk. Tetejére gyombér karika-
kat vagunk (kb. 2 dkg-ot), ha nincs friss, akkor gyombérport
hasznalunk. Kevés tamarit ontiink ra és kb. 2 ujjnyi vizet. A
kuktaban 1-1,5 6ran at puhara paroljuk.

¢/ Rantott buzahus: Az a/ recept szerint elkészitett bu-
zahus szeleteket zsemlemorzsaba forgatjuk és forr6 olajban ki-
stitjiik. Gabonakoretekkel (barnarizs, zelleres arpa, nyaron pa-
rolt kukorica) és parolt zoldségekkel (pl. hirtelen piritott
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gyufaszalformara vagott zeller és sargarépa) és zold salataval,
kovaszos uborkaval, télen savanyukaposztaval talaljuk.

d/ Buzahus téltelékkeént: a puhdra parolt aromas buza-
hust apro kockakra vagjuk, és toltelékként hasznaljuk fel. Ily
modon készithetiink vele t6ltott kaposztat, toltdtt karalabét,
toltott tokot, rakott kelt, “milandi makaronit” makrobiotikus
paradicsom szdsszal.

Seitan-por: A fenti négy recept a bioboltokban kapha-
to seitanporbol is elkészithetd azzal a kiilonbséggel, hogy a
seitanport eldszor a tasakon eldirt mennyiségli vizzel Ossze-
gyurjuk és recept szerint el6f6zziik. Ekkor jutunk el tulajdon-
képpen az liveges buzahusig.

Koles: a megmosott kolest és a 8-10 cm-es kombut
2,5-szeres vizben odatessziik, amikor felforrt, megsozzuk,
majd takaréklangon, langeloszton 4045 percig fozziik fedd
alatt. Legjobb zomancos vasedényben fozni. Valtozatként ad-
hatunk hozza kombu helyett wakamét, egy tisztitott hagymat
egészben, és egy-két kisebb sargarépat. A zoldségektol a koles
még édesebb lesz.

Arpa: a megmosott arpat és a 10 centis kombudarabot
kétszeres vizben odatessziik, amikor felforrt, megsozzuk,
majd takaréklangon, langeloszton 40—45 percig fedo alatt foz-
ziik. Valtozatként készithetjiik piritva és kiillonb6z6 zoldségek-
kel egyiitt. Az arpat aranysargara piritjuk, majd felengedjiik
kétszeres forrd vizzel, akkor s6zzuk, és par csepp szezdmola-
jat és kombut adunk hozza. Fiiszerezhetjiik apré sargarépakoc-
kakkal, zellerkockdkkal,félholdra vagott hagymaval. A z6ldsé-
gekkel egyiitt 35-40 percig fozziik. Talalaskor snidlinggel di-
szitjik.

Zab: a megmosott zabot és kombut haromszoros viz-
ben odatessziik, és s6 nélkiil a forrastol szamitva 45—60 percig
fozziik.

Rozs: lasd a fott buza szovegét, csak buza helyett ro-
zsot hasznalunk. Ebbdl is készithetiink gabona fasirozottat.
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Hajdina: tivegesre parolt hagymara tessziik, megfuttat-
juk és 1,5-szeres vizzel felengedjiik. A forrastol szamitva kb.
20 perc alatt késziil el takaréklangon. Melegito téli étel. Valto-
zatként savanyukaposztaval és fliszerekkel, kevés szezamolaj-
jal is fozhetjiik. Nyaron hidegen, zoldségekkel keverve, sava-
nyitva salataként talaljuk.

Gabonafasirozott:

Hozzavalok: hagyma, sargarépa, petrezselyem vagy
kelkaposzta, kakukkfii, majoranna, olaj, so, daralt fott buza,
vagy maradék fott rizs/koles, vagy daralt fétt rozs, arpa vagy
ha tobbféle gabonamaradék van, akkor mind egyiitt. A hagy-
mat ujjnyi vizen tivegesre paroljuk, hozzdadunk kevés hidegen
préselt olajat, kakukkfiivet, majorannat, parolt sargarépat (a
reszelt vagy aprora vagott sargarépat kiilon edényben paranyi
vizen megparoljuk, amikor puha, hozzaadjuk az {ivegesre pa-
rolt hagyméhoz), aprora vagott petrezselymet, vagy sos ko-
ménymagos vizben 1-2-3 perc alatt fott kelkaposzta leveleket
aprora vagva, €s sot. (Ha kevés idonk van, a zoldségeket egy-
szerre is parolhatjuk, de viz nélkiil.) Par percig paroljuk,
ameddig a fiiszerek illata megjelenik. Egy talban hozzaadjuk a
gabonamasszat. Vizes kézzel kis pogacsakat formalunk, zsem-
lemorzséaba forgatjuk és forrd olajban kisiitjiik.

Itatospapirra kiszedjiik és leitatjuk réla az olajat. A leg-
célszertibb kukoricacsira olajat hasznalni (a stitéshez nem kell
hidegen préselt) mert ez birja a legjobban a hevitést. Olyan
forrd legyen az olaj, hogy a beledobott pogécsak azonnal fel-
jojjenek a felszinére, akkor nem szivja meg magat olajjal.
Gyogykezelés alatt allok szdmara kedvezdbb, ha olajjal véko-
nyan megkent serpenydben a pogacsak mindkét oldalat piros-
ra siitjiik, fedo nélkdl.

Gabonasalatak: nyaron mindenféle fétt gabondbol
és parolt zoldségekbdl enyhén savanyura izesitett salatakat
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talalhatunk. ilyenkor mind a fétt gabonat, mind a parolt zold-
séget kihtjiik, és hidegen keverjiik 0ssze. A savanyitashoz
hasznalhatunk rizsecetet, umebosi ecetet, kovaszos uborka le-
vét, citromot tamari szdjaszosszal keverve.

Levesek

A makrobiotikus taplalkozéds egyik alapétele a miszdleves,
amely kiillonb6z6 zoldségekbdl és tengeri zoldségekbol késziil mi-
szoval fiiszerezve. Leveseket készithetiink hagyomanyos receptek
alapjan is, zoldségfélékbol, babokbol és gabonafélékbol, valamint
ezek kombinaci6jabol. Ha elég sok zoldséget hasznalunk a leves-
hez, nem sziikséges a fiiszerezés, s6zas és a rantas. Hagyomanyos
galuska, grizgaluska helyett teljes 6rlésti daragaluskat tegyiink a
levesbe. A buzadarat kiilon elkészitjiik (receptjét lasd a buzadara
cimszo alatt), és talalaskor vizes kavéskanallal galuskakat vagunk
beldle, a tanyérba tessziik €s ramerjiik a forr6 levest. Ha fiiszerez-
ziik izesitésre hasznalhatunk hagyoményos fiiszereket, (bazsali-
kom, borsikafii, kakukkfo, koménymag. majoranna, rozmaring)
rizsecetet, umebosi ecetet, kovaszolt képoszta levét, citromot, ta-
mari sz6jaszdsszal, miszoval vagy anélkiil (tejfol helyett).

Gyokeérzoldségekbdl késziilo leveseink izesebbek, ha rozma-
ringgal fiiszerezziik oket.

Miszoleves: kombut, hagymat, sargarépat, fehérrépat, petre-
zselymet és egy kaposztafélét puhara foziink, de nem hosszabban,
mint 20 perc, majd hozzaadjuk a feloldott misz6t és 1 percig gyon-
gyOzni hagyjuk. Minden nap mas zoldségkombinaciot hasznal-
junk, igy mindig mas izl lesz a levesiink.

Teltebb izt a miszdleves, ha a zoldségeket elobb kevés sze-
zamolajon megpiritjuk, ilyenkor forr6d forrasvizzel engedjiik fol,
és amikor megpuhult, hozzaadjuk a miszot. Edesebb a leves, ha
kombu, hagyma, sargarépa, fehérrépa, fehérkaposzta, petrezse-
lyem mellé egy darabka siit6tokot is foziink. Az édesebb levesek-
hez rizsmiszo illik, a kelkaposztaval, karaldbéval fott levesekhez
inkabb arpamiszo.
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Erdleves: Kivald er6levest készithetiink kombubdl, hagyma-
bol és tamaribol. A kombut és hagymat hosszan f6zziik, legalabb
3040 percen at. Lesziirjiik, a kombut és hagymat félretessziik, iz-
1és szerint mas ételhez hasznaljuk fel. A kombubdl pl. aprora sze-
letelve és kevés olajon tamarival megsiitve fliiszerkoretet készithe-
tiink. A levest tamarival izesitjiilk. Tavasszal aprora vagott snid-
linggel, nyéaron citromkarikéaval talaljuk.

Zéldborsoleves: 8—10 cm-es kombut, zoldborsot, sargarépat,
fehérrépat, petrezselymet tesziink az edénybe ¢és személyenként
34 dl forrasvizet. Par csepp olajat adunk hozza. Ugyeljiink arra,
hogy a megszokottnal sokkal tobb zdldséget és borsot tegylink be-
le. Lassu tlizon puhara fozziik. Talalaskor adhatunk hozza rizsmi-
szot €s teljesdrlésti buzadarabol késziilt galuskat, de miszé nélkiil
is talalhatjuk galuskaval.

Mangold leves: 5 nagy mangoldlevelet szamitunk egy sze-
mélyre. A leveleket megmossuk, aprora vagjuk, forrasvizben meg-
f6zzik, és kézzel szitan attorjiik vagy kézi passzirozon pépesitjiik.
(A mangoldnal felhasznaljuk a levét is, a spendtnal mindig kiont-
jiik.) Télalaskor arpamiszdval, gyombérrel izesithetjiik, par csepp
szezamolajat adhatunk hozza, de anélkiil is finom.

Spenot leves: Elkészitése a spendt krém receptje szerint torté-
nik, csak tobb forrasvizzel engedjiik fel, és talalaskor miszot
adunk hozza.

Reteklevél leves: Egy csomag Ujhagymat aprora vagunk €s par
csepp szezamolajon, forrasvizzel puhdra paroljuk. Egy masik
edényben lobogo forrd vizbe dobjuk a megmosott és Gsszevagott
retekleveleket. Két-harom perc f6z¢és utan lesziirjiik, a fézévizet
kiontjiik. A leszirt reteklevelet hozzaadjuk a parolt ujhagymahoz
¢€s az egészet szitan attorjliik vagy kézi passzirozon pépesitjiik. A
péphez forrasvizet adunk, felfézziik és talalas elétt arpamiszot
adunk hozza. Gyombérrel fliszerezziik.

Gulyasleves buzahussal: Az aprora vagott hagymat kevés ola-
jon, forrasvizzel iivegesre paroljuk, hozzaadjuk az aprora vagott
sargarépat, fehérrépat, buzahust és egy darab kombut.
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Forrasvizzel felengedjiik, koménymagot, kivansag szerint gyom-
bért is adunk hozza. Lassu tiizon puhara fozziik. Arpamiszoval és
teljesorlésti buzadarabol késziilt galuskaval talaljuk.
Korhelyleves: el6z6 napi babfozelék levébe kevés zellert, sar-
garépat, savanyukaposztat foziink, amikor a z6ldség megpuhult
miszot adunk hozza, és savanyukaposzta levével vagy fermentalt
zoldségteélék (sargarépa, uborka) levével savanyitjuk.

Zoldségfélék

A zoldségfélek ize az elkészitési modtol (gdzolés, f6zés, paro-
las, hirtelen siités és olajban valo kisiités) és a szeletelési modtol
fligg. Ezek kombinaciojabol szamtalan kiilonbozo ételt készithe-
tiink el.

A zoldségfelek elkészitésénél kiilonosen fontos, hogy milyen
f6z6edényt hasznalunk. A z6ldségféle megdrzi eredeti izét és za-
matat, ha Zepter edényben viz nélkiil készitjiik el.

Készithetjiik kiilon-kiilon a zoldségeket (pl. parolt sargarépa,
parolt fehérrépa, parolt siit6tok, parolt zoldbab stb.). Ilyenkor kel-
lemes, ha a parolt zoldséget piritott szezamsoval (gomasio), vagy
piritott napraforgd maggal talaljuk.

Pérolhatjuk a zoldségeket egyiitt is, igy a kombinacidoknak
megfeleléen mindig mas izl ételt készithetiink.

Ha a zoldségféléket vizben so nélkiil paroljuk, finom édes
z0ldségeket kapunk. Ajanlatos 3 vagy 5 vagy 7 féle zoldséget
egylitt parolni. Csak annyi vizet hasznaljunk, amennyi a z6ldsége-
ket éppen ellepi. A zoldségeket lehet rétegesen egymas folé rakni
vagy csillag alakban egymas mellé. Ugyeljiink arra, hogy mindig
a legjinebb keriiljon az edény aljara és a legjangabb a tetejére. Pl.

teteje: sargarépa,

alatta: hagyma,

alatta: siitotok, uborka, tok, cukkini,

legalul: kombu.

A zoldségeket hideg vizben tessziik a tlizre, amikor felforrt
langeloszton, takaréklangon, fedo alatt 10-15 percig paroljuk. A
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levét lesztirhetjiik, édes italként vagy miszot hozzakeverve leves-
ként fogyaszthatjuk.

Ha a zoldségféléket kevés olajon paroljuk teltebb zamata z6ld-
séget fogyaszthatunk.

Kimél6 étrend esetén a gézolést, f6zEst és a parolast ajanljuk.
Parolhatunk olaj nélkiil vagy csak par csepp olajon. Az egészsége-
sek hasznalhatnak kicsivel tobb olajat, és élvezhetik a hirtelen sii-
tott €s a bo olajban kistitott rantott zoldségeket is.

Parolt zoldségételek receptjei:

Parolt siitotok hagymaval: A hagymat félhold alaktira
vagjuk, majd vizen, fedo nélkiil livegesre paroljuk. Hozza-
adunk egy kevés hidegen préselt kukorica- vagy szezdmolajat
(4 személyre kb. egy kavéskanalnyit). Hozzaadjuk a vékony
szeletekre (kb. 2—3 cm) vagott tokot, a héjat is belevagva, ke-
vés sot és 10 cm hosszi kombut. Kevés vizet ontiink ra, kb. 2
ujjnyit, a kombut a vizbe tessziik. Felforraljuk, majd langel-
oszton takarékon 20 percig paroljuk fedo alatt.

Parolt zéldbab répafélével: a hagymat ujjnyi vizen
tivegesre paroljuk, hozzaadunk egy kevés hidegen préselt ola-
jat. Ratessziik a tisztitott zoldbabot és a hdromszogre vagott
sargarépat vagy fehérrépat vagy paszternakot a tetejére. Meg-
sozzuk, kevés vizet Ontiink ra, kombuval, citrommal, gyom-
bérrel izesitjiik. Forrastol szamitva fedé alatt kb. 20 percig pa-
roljuk langeloszton, takaréklangon.

Tovabbi parolt zoldség-kombinaciok a fenti receptek
alapjan:

Kombu, hagyma, fehérretek, sargarépa (s6 nélkiil)

Kombu, hagyma, fehérretek, fehérrépa (so6 nélkiil)

Kombu, pore, fehérretek, sargarépa

vagy fehérrépa (s6 nélkiil)

Kombu, hagyma, sargarépa, kaposzta, pici sO

Kombu, hagyma, sargarépa, kelkaposzta, pici s6

Kombu, hagyma, sargarépa, kinai kel, pici s6
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Kombu, hagyma, sargarépa, karalabé, pici sO

Kombu, hagyma, sargarépa, karfiol, pici s6

Kombu, hagyma, sargarépa, cékla, pici s6

Kombu, hagyma, sargarépa, zeller, pici s6

Kombu helyett valaszthatunk mas tengeri zoldséget is,
wakamét vagy aramét, de ezeknek mar erésebb, meghataro-
z6bb az ize.

Az egészségesek hasznalhatnak kevés hagyomanyos
fiiszert is a zoldségek izesitésére. Parolt gyokér és kerek zold-
ségeink a hagyomanyos fiiszerek koziil koménnyel, bazsali-
kommal vagy rozmaringgal fliszerezve a legizletesebbek. A fe-
hérkaposzta mindharmat szereti, igy mindig mas étel készithe-
t0 beldle. A parolt sargarépa €s kelkdposzta izesitésére a ka-
kukkfii a legjobb. A kelkaposzta-fozelék pedig izesithetd ko-
ménnyel és majorannaval.

Parolt kaposzta, sargarépaval, hagymaval: A hagy-
mat, sargarépat, fehérkaposztat egyszerre tessziik az edénybe,
kevés olajon paroljuk, valtakozva egyszer bazsalikommal,
egyszer rozmaringgal, egyszer kdménymaggal, fliszerezziik.
Akkor is mas, ha a hagymat elobb iivegesre paroljuk, és csak
utana adjuk hozza a sargarépat, fehérképosztat. Természetesen
a laskara vagott, vagy vékonyra szeletelt fehérkaposzta is mas
izli lesz.

Parolt lilakaposzta: A hagymat, lila kaposztat kevés
olajon puhdra paroljuk, pici soval, umebosi ecettel fiiszerez-
zuk, valtozatként koményt is adhatunk hozza.

Tavaszi parolt lilakaposzta: egy fél fej lilakaposztahoz
egy fél gerezdekre szedett narancsot adunk, csipetnyi soval pi-
ci napraforg6 olajban puhéra paroljuk.

Parolt uborka: Voroshagymat vagy/és tijhagymat ke-
vés olajon puhara parolunk, majd a felszeletelt uborkat hozza-
adjuk, soval, rozmaringgal puhara paroljuk. Flszerezhetjiik
kaporral is.
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Parolt karalabé: Az aprora vagott ujhagymat és kara-
labét egyszerre tessziik az edénybe, kevés olajon, pici soval
puhara paroljuk, aprora vagott petrezselyemmel talaljuk.

Tavasszal 1j zamatot ad a parolt zoldségeknek az vj-
hagyma. Amikor megjelenik, érdemes a hagyma mellett 0j-
hagymat is hasznalni.

A magyar konyha régi fiiszereivel (bazsalikom, borsi-
kafii, komény, majoranna, rozmaring, tarkony) és a makrobio-
tika alkotoelemeivel a hagyomanyos ételeinket is elkészithet-
juk.

Tofus savanyukaposzta: Hozzavalok: hagyma, sava-
nyukaposzta, olaj, s6, wakame, tofu és tamari. A hagymat {ive-
gesre paroljuk, pirospaprikdval megszorjuk, ratessziik a ka-
posztat, a vizet €és a wakamét és foni hagyjuk. Ekozben a tofu
kockakat tamari Iében aztatjuk. Ha megfott a képoszta, a le-
szurt tofu kockakkal Osszekeverjiik és még 5 percig egyiitt
f6zzlik. Barna rizzsel talaljuk.

Székelykaposzta tofuval: Ugyanigy késziil, mint a to-
fus savanyukaposzta; de wakame helyett hasznalhatunk kom-
but, és fliszerezhetjiik borsikafiivel, kakukkfiivel. Kivansag
szerint kdménymagot is adhatunk hozza. Ha kuktaban a barna-
rizzsel egyiitt f0zziik, a rizs aromasabb lesz. Amikor kész, hoz-
zaadjuk a tamaris tofu kockakat.

Toltott kaposzta buzahussal (seitan): A tolteték elké-
szitése: a hagymat kevés olajon livegesre paroljuk, hozzaadjuk
a puhara parolt, aromas ¢€s laskara vagott buizahtst €s egy csi-
petnyi majorannat. 1-2 percnyi parolas utan hozzaadjuk a fott
barnarizst és Osszekeverjiik vele. Ezt a keveréket toltjiikk a
savanyukaposzta levelekbe.

A hagymat iivegesre paroljuk, késhegynyi pirospapri-
kat adunk hozzé, majd a savanyuképosztat — ha til savanyu,
akkor csikokra vagott kaposztat is — a kombut, koménymagot,
rozmaringot és majorannat. Osszekeverjiik és kdzéje rakjuk a
toltelékeket. Felengedjiik forrasvizzel és lassu tiizon fozziik.
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Spagettiszosz: 1 kisebb cékla zoldjével egyiitt, 4-5 sar-
garépa, 1 zoldpaprika, 1 kicsi zeller a zdldjével egyiitt, 4 fej
hagyma, porkélt szezdmolaj, miszo, fliszerek.

Az aprora vagott hagymat az olajon livegesre paroljuk.
A tobbi zoldséget felszeleteljiik, és egyiitt kevés vizben meg-
f6zzlik. Amikor megpuhult, hozzaadjuk a hagymahoz. Az egé-
szet kézi zoldségdaraloval pépesitjiik. 2 evokanal miszot folol-
dunk ¢és hozzaadjuk a zoldségekhez. 5 percig gyongyozve foz-
ziik. Tofu kockakat vagunk bele, és a forrd spagettire szedjiik.

Ha az egészségi allapot megengedi, a miszdval egylitt
kevés oreganoval és bazsalikommal fiiszerezziik, 1 evOkanal
szezamkrémmel (tahin) dasitva a szosz krémesebb lesz.

Rakott kel:

a/ A kelt koménymagos sos vizben megfozziik, leszir-
jiik és barnarizzsel osszekeverjiik. Piritott tokmagot szoérunk a
tetejére. Egészségesek tofubol késziilt majonézzel is fogyaszt-
hatjak.

b/ A hagymat iivegesre paroljuk, tobbféle gyokérzold-
séget adunk hozza és csipetnyi bazsalikommal és kakukkfiivel
izesitjiikk. Rovid ideig paroljuk és hozzakeverjiik a fott barna-
rizst. A tepsi aljat kikenjiik olajjal, rahelyezziik a fott kel-leve-
leket, majd a rizses tolteléket, majd ismét egy sor kellevelet.
Napraforgémagbol késziilt krémet tesziink a tetejére és a siito-
ben megsiitjiik.

Siitott zoldségek: A zoldségeket gyufaszal vékonysa-
gura vagjuk vagy legyaluljuk. Forr6 olajba dobjuk €s par per-
cig siitjiik. Wokban is készithetjiik. Tamarival talaljuk.

Budazott zoldségek: A rantott zoldségek készitésénél
a szeletelést a zoldségféle keménysége hatarozza meg. Cérna-
vékonyra szeleteljiik példaul a sargarépat, karalabét, ha rantani
akarjuk. A zoldséget teljesorlésii barnalisztbdl és vizbol ké-
szilt ,,palacsinta tésztaba” martjuk, és forro olajban kisiitjiik.
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Ha siit6tokot, zellert rantunk, elébb par percig fedd alatt viz-
ben félpuhara paroljuk, majd utana rantjuk ki.

Zoldleveles zoldségfélék elkészitése: Ajanlatos minél
tobbet fogyasztani beldle, kiillondsen tavasszal és nyaron. A
nyers salatak mellett izletesek a forrazott és parolt zold levelek
is. A keserl levelek forrazasanal nem tesziink sot a vizbe, az édes
levelek az enyhén sozott forrazastol még édesebbek lesznek.

A forrazottakat salataként izesitjiik, a paroltakat koret-
ként. Tavasszal elegendd az 0j hagyma is fiiszerként, de ba-
zsalikomot, rozmaringot is hasznalhatunk.

Retek levelét sotlan lobogd vizbe martjuk, majd 1-2
percig fozziik; lesziirjiik, aprora vagjuk. Citrommal vagy rizs-
ecettel izesithetjiik. A levét is fogyaszthatjuk, enyhén kesert.

Parolt 0j hagymaval, forrasvizzel pépesitve ,,spenot-
ként” is fogyaszthatjuk.

Poréhagyma: a félbevagott poréhagymat atlos irany-
ban nagyon vékony (2—3 mm) szeletekre vagjuk. 1 személyre
kb. 1 hosszaban félbevagott hagymat szamolunk. 2 dlI vizet
felforralunk, paranyit s6zzuk, a lobogo vizbe beledobjuk a po-
réhagymat és lefedjiik. A levét lesziirjiik és levesként elfo-
gyasztjuk. A porét koretként fogyasztjuk. Készithetjiik paro-
lassal is egy gyliszlinyi vizen.

Kelkaposztalevél: a kelkéaposztat leveleire bontjuk, és a
leveleket forrd, so6s, koménymagos vizbe dobjuk. Lefedve
1-2-3 percig f6zzlik, amig a szine megvaltozik ¢s megpuhul.
Ugyeljiink arra, hogy ne fézziik tal. Sziirjiik le és a leveleket
gongyoljiik fel, igy talaljuk.

Kinai kel: aprora vagva sos, lobogd forrd vizbe mart-
juk, leszirjiik, izesitjik.

Mangold: kevés olajon, pardnyi sdval 2—-3 percig pa-
roljuk.

Salatakrém: Kis fej voroshagymat, egy csomag uj-
hagymat apréra vagunk és puhara parolunk. A salatat lobogo,
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sos forro vizbe dobjuk, 2-3 percig f6zziik, majd leszlrjiik. A
levét ledntjiik, a salatat hozzaadjuk a hagymahoz, felenged;jiik
a forrasvizzel, csipetnyi soval, rozmaringgal izesitjiik, majd
kézi eszkozzel pépesitjik.

Spenot: Bar a makrobiotika nem ajanlja a spenot fo-
gyasztasat, hazankban tavasszal olyan kevés zoldleveles zold-
ségfélét lehet vasarolni, hogy kompromisszumként, amikor
még semmi mas nincs, spenotot is lehet késziteni a kovetkezo
receptek szerint.

a/: Egy fej voroshagymat és egy csomag ujhagymat ap-
réra vagunk és kevés vizzel és szezadmolajon puhdra paroljuk.
Egy masik edényben lobog6 sos forrd vizbe dobjuk a spenotot
(kb. 60-80 dkg-ot) és 2—3 perces f6z¢és utan lesziirjik. Vago-
deszkan aprora vagjuk és a parolt hagymaéra dobjuk. 1z1és sze-
rint citrommal izesitjik.

b/: Egy fej voroshagymat és egy csomag tijjhagymat ap-
réra vagunk, és kevés vizzel, szezamolajon puhdra parolunk.
Egy masik edényben lobogo, soés forrd vizbe dobjuk a speno-
tot és 23 perc f0z€s utan a levét ledntjiik. A leszlirt spenotot
hozzaadjuk a parolt hagymahoz, felengedjiik forrasvizzel, csi-
petnyi soval, koménymaggal felfézziik, 1-2 percig gyongydz-
ni hagyjuk, majd kézi eszkozzel pépesitjiik. Tofukockakkal ta-
laljuk. (A tofukockékat elézdleg par percig tamari szdszban
felforralhatjuk.) pl: Mint a spen6t b) pontjaban; csak komény
helyett bazsalikommal izesitjiik.

Salatak:
A nyers salatakat ajanlott a déli étkezéshez fogyasztani. A sa-

latadntetet rizsecetbdl, mirinbol (erjesztett rizs), (vagy kevés for-
rasvizben feloldott arpamalatabol) és tamaribol készitjik el. Az
egészségesek fogyaszthatnak par csepp olajat is a salatan.

Salatat készithetiink fejes salatabol (apro darabokra tépkedve),

madarsalatabol, kinai kelbdl (nyersen vagy forrazva), endivia sa-
latabol (apr6é darabokra tépkedve), mangoldbol (nyersen vagy
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forrazva), reszelt sargarépabol vékonyra vagott poéréhagyma-kari-
kakkal.

Fermentalt savanyusagok:

Szervezetiink nagyon halas, ha fermenticio utjan savanyitott
salatakat fogyasztunk. A fermentalt savanyusagokat készithetjiik
kovaszolassal (pl. kovaszolt uborka) és préseléssel (lasd hordos
kaposzta). A kovaszolt kaposzta is finom salata nyaron. A kaposz-
ta egymagaban kovaszolva is izes, de valtozatossagként kovaszo-
laskor reszelt tormat és koménymagot is adhatunk hozza. Talalas-
kor aprora vagott zoldpetrezselyemmel keverjiik Ossze.

Kovaszolas: A kovaszolni valo uborkat vagy a lereszelt ka-
posztat egy masfél literes befottes livegbe tessziik, jol megtomjiik
az liveget. A tetejére tesziink 5 kavéskanal tengeri sot, és forro for-
rasvizet Ontiink ré, hogy ellepje. Kiskanalnyi barna buzadarat sz6-
runk ra. Lefodjiik és meleg helyre, napra tessziik. Az uborkat ka-
porral izesitjiik, a kdposztara kevés tormat reszeliink és koményt
is adhatunk hozza. 4-6 nap alatt fermentalodik.

Preselt zoldségek: A retket, uborkat, télen a fekete retket vé-
konyra szeleteljiik, a kinai kelt aprora vagjuk, a sargarépat, ka-
posztat lereszeljiik. 2 jol megtomott poharra 1 csapott kavéskanal
sot szamitunk. A zoldségeket megsozzuk, 6sszekeverjik, és a pré-
seld edénybe tessziik. Ha nincs, badogbdgrében is préselhetjiik, ha
a zOldségre egy kaviccsal megrakott iiveget nyomunk. Jo, ha az
iiveg éppen belefér a bogrébe. A zoldségek 5—6 nap alatt fermenta-
lodnak.

A préseléssel kesziilt salataknak 2 fajtaja van:

a/ rovid idejii préselés (23 6ra) utan a keletkezett vizet lednt-
jiik a préselt zoldségrdl, majd salatadntettel izesitjiik. Ilyenek pl. a
retek citrommal izesitve, az uborka rizsecetes Ontettel, a kinai kel
citrommal, a kaposzta rizsecetes Ontettel, tormaval és petrezse-
lyemmel.

b/ hosszu idejii préselés (5—6 nap) alatt: megvarjuk, mig a
z0ldség magatol megsavanyodik, €s igy talaljuk.
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Ha tal sok savanyu leviink van, levesek, babok, lencse izesité-
sére hasznalhatjuk fel. (Magyarorszagon ismeretes a hordds sava-
nyukaposzta és a kovaszos uborka.)

Hiivelyesek:

Fozelékek-levesek: A hiivelyeseket (babot, lencsét, csicseri
borsot) tandcsos este bedztatni, az aztatdvizet kidnteni, 0j vizzel
felforralni és ezt a vizet is kionteni. Egy darab kombuval feltenni,
forras utan langelosztoval takarékon f6zni, idonkint fedd nélkiil,
ameddig megpuhul. Félholdra vagott hagymat teriteni ra kb. 2 ujj-
nyi vastagon, so6zni, esetleg tamarit adni hozza, felforralni, ezutan
langelosztoval még kb. 20-30 percig fozni. Ha kész, miszot lehet
hozza adni.

Bableves: A bablevest készithetjiik hagyma, sargarépa, fehér-
répa és kaposzta hozzdadasaval is.

Azuki bab: Az azuki babot este kombuval egyiitt beaztatjuk, €s
ebben a vizben f6zziik meg. Ha kész, kuzuval siiritjik. Gyogyito
étel.

Babpastétom: el6zd naprol megmaradt babfézelékbol a babot
husdaralon ledaraljuk és mizoval habosra keverjiik. Gyombér por-
ral izesitjiik. Ugyeljiink arra, hogy a babot két napnal tovabb ne t4-
roljuk, mert hamar megromlik.

A csicseriborso-pastétom hasonloan késziil, mint a babpasté-
tom, de gyombér mellett izesitésiil umebosi szilvat is hasznalunk.

Tofu. a tofut apré kockara vagjuk, és vizzel higitott tamariban
kb. 10 percig fozziik. Tetszés szerint izesithetjiik: a higitott tamari-
ba tehetiink gyombért, kakukkfiivet, hagymat vagy mindharmat
egyszerre.

A bab és a csicseriborso jol kombinalhatdo mindenféle gabona-
val, elkészitési modjat 1asd a gabona recepteknél.

Izesitok:
Gomasio-porkélt szezammag: a szezammagot megmossuk,

majd forré serpenydbe Ontjiik és megporkoljik. 16 kavéskanal
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szezam-magra 1 kavéskanal sot szamitunk. A sét kiilon megpor-
koljiik, a kettot 6sszedntjiik és mozsarban elmorzsoljuk. Lehet ka-
védaraloban is megdaralni,

Porkolt tokmag/napraforgomag: a magot serpenydbe Ontjiik,
megpOrkoljiik és a végén kevés vizzel higitott szojaszoszt (tama-
ri) Ontlink ra. Ha nincs tamari, akkor egy mokkaskanalnyi sot fel-
oldunk egy kevés vizben és ezt ntjiik a forré magra. Nem kell tar-
tani attol, hogy nagyon sos lesz, mert a s6 az edény aljara kicsa-
podik.

Sos diokrém: a darabolt didt serpenyOben megpiritjuk, majd
megdaraljuk. Kevés vizzel, soval kb. 15-20 percig f6zziik, majd
oldott miszot keveriink hozza, amivel még 1-2 percig lassan f6z-
ziik. Hidegen kenyérre kenhetd, izlés szerint esetleg fiiszerezni is
lehet, parolt hagymaval, apréra vagott petrezselyemmel.

Hasonl6 krémet készithetiink szezammagbol és amerikai mo-
gyorobol.

Edességek:

Almalekvar: A felszeletelt almat paranyi vizben pérolni kezd-
jik egy csipet soval, fedo alatt. [donként megkeverjiik, langelosz-
ton, takaréklangon tobb oran at paroljuk, mig az alma felére 6ssze-
6. Minél tovabb f6zziik, annal édesebb lesz és kedvez6bb a szer-
vezet szdmara. Célszertl jénai vagy Zepter edényt hasznalni a f6-
zéshez.

Hagymalekvar: A félholdra vagott hagymat ujjnyi vizben pa-
rolni kezdjiik, kevés soval €s fed6 nélkiil. Amikor a hagyma tiveg-
es lett, tovabb paroljuk fedd alatt tobb 6ran at, langeloszton, taka-
rék langon. Min¢l tovabb paroljuk, annal édesebb lesz.

Gesztenyekréem: Az 1:7 aranyl rizskrémbe fott és attort gesz-
tenyét tesziink, pici sot, darabka vaniliat és aztatott mazsolat levé-
vel egyiitt, esetleg gyombérport. Ha moéd van ra, a rizskrémet
elobb pépesitjlik. Lassu tizon, langeloszton 20—40 percig fozziik,
kozben kavargatjuk, hogy le ne égjen. Kis talkakba adagoljuk, le-
hiitjiik, par szem cseresznyebefottel diszitjiik.
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Grizpuding: Kevés diot serpenydben megpiritunk. Négy csé-
sze forrasvizet felforralunk, egy kavéskanal szezamolajat tesziink
bele, a piritott diot és egy csipetnyi sot. Gyermekeknek harom
éves korig so nélkiil készitjiik. Amikor forr a viz, keverés kozben
2 csésze — ha higabbra kivanjuk, akkor masfél — teljesorlésii buiza-
darat engediink bele. Lefedjiik, majd langeloszton takaréklangon
20 percig fozziik. Lefodve hagyjuk kihiilni. {zlés szerint sajat ké-
szitést baracklekvarral vagy szilvalekvarral talaljuk.

Makkrém almaval: A daralt méakot és a reszelt sargarépat ke-
vés vizzel kb. 20 percig fedo alatt paroljuk. Kozben felszeleteljiik
az almat és 3 evOkanal barna grizt keveriink hozza. A két masszat
Osszekeverjiikk és még 20 percig siitjlik a siitében.

Ugyanezt a tolteléket hasznalhatjuk mékos rétes készitéséhez
is. Ez esetben az 0sszekevert masszat a tésztaba toltjik és ugy siit-
jik meg.

Diokrém almaval: 3—5 almat (jonatan, idared, golden) megha-
mozunk és gerezdekre vagjuk. (Ha bio almat kapunk, azt nem
sziikséges meghamozni.) A felszeletelt almat a labas aljara tessziik
¢s radaraljuk a diot. Forrasvizet ontiink ra, hogy épp ellepje. Fedo
alatt langeloszton, tartalék langon kb. fél oran at paroljuk. Hide-
gen talaljuk.

Dio-alma-mazsola desszert: A diot elobb serpenydben megpi-
ritjuk, az almat (akar vegyesen is a kiilonboz0 fajtakat) megtisztit-
juk és gerezdekre vagjuk, a mazsolat megmossuk. Mindharmat a
labasba tessziik, annyi forrasvizet ontiink ra, hogy épp ellepje, de
lehet kicsit kevesebbet is. Fed6 alatt, takaréklangon 20-30 percig
f6zziik. Hidegen téalaljuk.

Dios tészta:

a/ A didt serpenydben megpiritjuk. A barnatésztat kifézziik. A
forrd tésztara a piritott diot radaraljuk. Aki kivanja, még barack-
lekvart vagy szilvalekvart is tehet ra.

b/ Szigorbb diéta esetén a didt a tésztaval egyiitt f6zziik ki és
ugy talaljuk.
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Makrobiotikus rétesek: Rétestészta: Negyed kg teljesorlést,
szitalt barnalisztet vizzel és soval kb. 15 percig tésztava gytrunk.
Fél oran at pihentetjiik, majd kinyujtjuk.

Toltelékek:

a/ reszelt nyers alma, fahéj, mazsola,
kevés bulgur vagy zsemlemorzsa,

b/ késoi kimagozott fekete cseresznye,
kevés bulgur vagy zsemlemorzsa;

¢/ didkrém almaval;

d/ makkrém,;

e/ soval, borssal, kdménnyel, buzahus darabokkal
fiiszerezett csikokra vagy kockara vagott parolt
kaposzta kevés bulgur vagy zsemlemorzsa.

A megtoltott rétes rudakat olajozott tepsiben 35 percig siitjik.

Kolesgomboc: a megmosott koleshez 2,5-szeres vizet adunk
¢s személyenként egy csipetnyi aztatott mazsolat, pici sot. Forras-
tol szamitva takaréklangon, langeloszton 40-45 percig fézziik.
Megvarjuk, mig kihtil, majd vizes kézzel gombocokat formazunk
beldle és piritott, aprora vagott dioba hempergetjiik.

Diotorta: a torta tésztajat fott koles képezi, amelyet kb. 3—4
cm vastagon elsimitunk a tortatalon. A tetejét megkenjik di6-
krémmel.

Diokrém: a siitotokot apro szeletekre vagy kockékra vagjuk és
kevés vizen fedo alatt pici soval paroljuk. A diot megporkoljik (le-
het stitében vagy serpeny6ben), majd megdaraljuk. Hozzaadjuk a pa-
rolt tokhdz. Aztatott mazsolaval, anizzsal fiiszerezziik. Tetszés sze-
rint reszelt citromhéjat is adhatunk hozza, de anélkiil is izes. Az egé-
szet kb. 20-25 percig f6zziik. Kihttjiik, és a koles tetejére kenjiik.

Maktorta: alapja ugyanaz, mint a did tortanak.

Makkrém: a sargarépat lereszeljiik, €s vizen pici soval puhéara
paroljuk. Hozzaadjuk a daralt mékot, az arany kb. fele-fele. Azta-
tott mazsolaval, gyombérporral, citromlével izesitjiik, ha sziiksé-
ges pici soval. Kb. 20-25 percig f6zziik az egészet, majd miutdn
kihiilt a koles tetejére kenjiik.
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Csaszarmorzsa: Hozzavaldk: 2 pohar kukoricadara, 2 pohar
buzadara, egy marék mazsola, egy csipet s6 és egy kavéskanal
napraforg6 olaj. A dardkat, mazsolat kb. masfélszeres vizbe kever-
jik (a dara folott kb. még egy ujjnyi viz legyen), megsozzuk és
legalabb 1 6rat allni hagyjuk. Minél hosszabban 4ll, anndl jobb. A
serpenyObe olajat teszilink, ¢s amikor mar j6 meleg (de még nem
forrd) a masszat beledntjiik. Egyik oldalat fedd alatt siitjiik, a ma-
sik oldalat fed6 nélkiil. Amikor megforditjuk, fakanallal darabokra
vagjuk. Ajanlatos langeloszt6t hasznalni.

Szezammagos aprosiitemény egészségeseknek: 10 dkg teljes
szezammagot alaposan megmosunk tobb vizben. Kb. 40-50 dkg
frissen Or6lt barnalisztbol, forrasvizbol 1 evokanal szezamolaj
hozzéadasaval rugalmas cipot gyurunk. A cipo6 kb. 56 perces gyu-
ras utan késziil el. Apré rudacskakat vagunk bel6le, majd a rudacs-
kakbol kb. 2 cm-es darabkakat. A darabkékat a tepsibe teszsziik,
¢s az ujjunkkal laposra nyomjuk. 15-20 percig siitjiik kozepes tiiz-
nél. Ugyeljiink r4, hogy meg ne égjen. Amikor elszinezédétt az al-
ja, még ha a teteje vilagos is, mar talsiilt.

A betegek szamadra ajanljuk, hogy inkabb fott édességeket fo-
gyasszanak és gyogyulasukig kertiljék a siilt tésztakat. Egészsége-
sek modjaval fogyaszthatjak.

Siilt gyiimélesok: Azok szdmara, akiknek keriilnitik kell a
nyers gyliimolcsok fogyasztasat, nyaron is készithetiink kompotot
vagy siilt gyiimdlcsot. A serpenydt megforrdsitjuk és a felszeletelt
gylimolcsot beledobjuk és lefedjiik. Készithetjiik cseresznyébdl,
Oszibarackbol, gorogdinnyébdl, almabol, kortébol.

Befozés, tartositas:

Téluton, kora tavasszal az étkezés izletes kiegészitdje a nyaron
eltett befott. A befézés konnytii €s egyszerti miivelet. Csak nagyon
érett, (inkabb talérett) egészséges gylimolcsot valasszunk hozza.
A bef6zés miivelete a kovetkezo:

Az eltenni val6 gylimolcsot iivegekbe rakjuk, az iivegeket csa-
varos tetdvel lezarjuk, majd kuktaban vagy hagyomanyos modon
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fazékban kifézziik. A négyliteres kuktaban 4 db. fél literes tiveget
fozhetiink ki Gigy, hogy annyi vizet toltiink a kuktaba, hogy az
iivegek derekaig érjen. A kuktat lezarjuk és foltessziik foni. Ami-
kor sipol, langelosztot tesziink ala, és takaréklangon még 15-20
percig fozziik. Ekkor elzarjuk, és csak akkor nyitjuk ki, amikor a
fazék kihilt.

Keriiljiik az aluminiumkukta hasznalatat, ha nincs rozsdamen-
tes kuktank, hagyomanyos modon fazékban fézziik ki az iliveg-
eket, kb. 1 oran 4t. Ha nincs csavaros livegiink, akkor hagyoma-
nyos modon, a celofannal lekotott ivegeket f6zziik ki (a celofan-
nal lekotott iivegeket csak fazékban fozhetjiik ki).

Cseresznyebefott: A legkésobb érd, mézédes fekete cseresz-
nyét érdemes eltenni. A gyiimolcsét megmossuk, lecsurgatjuk,
iivegekbe tessziik. Az livegeket csavaros tetével jol lezarjuk. Majd
az iivegeket kuktaban, vagy hagyomanyos médon fazékban kif6z-
zik.

Meggybefott: Ugyanugy készitjiik el, mint a cseresznyebefot-
tet.

Alma, korte, oszibarack, dinnye, birsalma, szilva befott: vagy
ezekbdl készitett vegyes befott: alma-korte-szilva, alma birsalma:
Mindezekbdl készithetiink kompotot a cseresznyéhez hasonloan,
de a kovetkez6 mddon is. A gylimolcsot megmossuk, folszeletel-
jiik és tobb oran at fézziik. Utana tivegekbe toltjiik és kifozziik.
Ugyeljiink arra, hogy a gyiimédlcs nagyon érett, inkdbb tulérett le-
gyen. Akkor jo, amikor magatol leesik a farol.

Sargabaracklekvar. A sargabarackot megmossuk, kimagozzuk
€s tobb oOran at, akar egy-két napon at is f6zziik, ameddig stirti lek-
var lesz beldle. A lekvart tivegekbe toltjiik és kifozziik.

Osszefoglalva: a gyiimdlcsdket viz, cukor, édesitd és tartdsito-
szer nélkiil készitjiik el. Az alma, korte, szilva esetében egy lehe-
letnyi sot tehetiink az livegbe, a gytimolcs tetejére.
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A makrobiotika és a nyugati étkezési szokasok
kiillonbségei

A jin-jang tulajdonsag szerinti ételtablazat alapjan konnyen eligazod-
hatunk abban, hogy mikor mit fogyasszunk. A legjangabb ételiink a s
¢s a husok — a mérleg egyik serpenydjében, a legjinebb pedig a cuk-
rok, drogok, alkoholok — a mérleg masik serpenydjében.

A skala kozepén helyezkednek el a gabonafélék, a hiivelyesek, a
magvak, a gumos zoldségek, a leveles-fejes zoldségek, a leveles zdld-
ségek, tengeri zoldségek, a diofélék és a mérsékelt éghajlaton termo
gytimolcsok. Taplalékaink kozil a gabonafélék egyediilalloak, mert
egyszerre magvak €s gylimolcsok, egyesitik magukban a ndvényi fej-
16dés ciklusanak kezdetét €s végét. Az emberi fogyasztasra leginkabb
alkalmas, kiegyensulyozott taplalékot nyujtjak.

Az emberi szervezet taplalasahoz mindkét energiafajta megteleld
egyensulya a legszerencsésebb, mindig figyelembe véve az éghajlati
¢és egyéni adottsagokat. A makrobiotika a mérleg kdzepén tartja meg
a jin-jang egyensulyt: keriili mind a sz€lsGséges jin, mind pedig a
sz€lsdséges jang ételek fogyasztasat. Ezért a gydgyitd makrobiotikus
taplalkozas gabonalapu, foként vegetarius étrend. (1d. tablazat)

A makrobiotika a mérleg kozepén elhelyezkedd gabondk és zold-
ségek kozil is — a mérsékelt égovnek megfeleléen — a yang oldalon
elhelyezkeddket részesiti elényben. A jin-yang tabldzatban ezeket az
¢lelmiszereket a napsarga savban talaljuk meg, és ezeket egészitjiik ki
a citromsarga ¢és a narancssarga sdvokban felsorolt élelmiszerekkel.
Az évszakok valtozasainak megfeleléen valasztunk a sorokon beliili
Jjin-yang mérleg fokozataibol: nyaron példaul dinnyét fogyasztunk, té-
len almat. A makrobiotikus taplalkozas legfontosabb elényei kdzé tar-
tozik, hogy megfelel a modern taplalkozastudomany ajanlasanak. E
szerint 80% aranyban sziikséges lgositd hatasu élelmiszert fogyasz-
tanunk, mig a savasitd hatasu élelmiszerek aranya 20% legyen. Ez
biztositja az ember optimalis taplalasat oly modon, hogy az emésztés-
bol kovetkezdleg a lehetd legkevesebb méreganyag terhelje a szerve-
zetet. A modern ember szamara ez az ételvalaszték unalmasnak,
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egyhangtnak tiinik, de ha megismeri a makrobiotika ezernyi szinét,
valtozatossagat, vagy ha megkostolja példaul a tradicionalis japan
konyhat, azt tapasztalja, hogy az messze meghaladja a nyugati mo-
dern cukor-hus alapt taplalkozas valtozatossagat. Az igazi makrobio-
tikdban — gy, ahogyan a tradicionalis japan konyha is teszi — az alap-
vetden édes izl gabonat (s6 nélkiil vagy igen pici soval fozve) 10-12
féele kiilonbozoképpen elkészitett, izesitett, hideg és meleg zoldség-
¢tellel kinaljak. A zoldségételeket, tengeri zoldségeket, babokat, tofut
apro lvegtalkakban talaljak, kiilonféleképpen elkészitett (z6ldtormas,
reszelt gyombéres, rizsecetes, mirines, szezammagos, szezamolajas
stb.) sojuval (szojaszosszal) izesitve. A tejsavas erjedéssel késziilt sa-
vanyusagok talalasa minden étkezés elmaradhatatlan kelléke. Ezek is
¢lénkitik, izben, szinben, energetikai mindségben egyarant valtozatos-
sa teszik a gabondak, babok, zoldségek inkabb édes izvilagat. Elettani
hatasuk pedig potolhatatlan, hiszen az erjedés soran keletkezett tejsav
megerdsiti a bélflorat, eldsegiti az emésztést és a lebontott tapanyag-
nak a véraramba valo felszivodasat. Az umebosi szilva gydgyszer az
emésztorendszer szamara. Ha a jin-yang ételtablazatban akarjuk elhe-
lyezni 6ket, akkor a yang oldalra keriilnek, szemben a modern étkezés
ecettel €s cukorral tartositott savanyusagaival. Hazai izlésiinknek
megfelelden fogyaszthatunk savanyukéaposztat, kovaszos uborkat, so-
val savanyitott sargarépat, fehérrépat, a retek minden fajtajat, karfiolt,
céklat és gytimolesoket, valamint reszelt tormat.

Ezzel szemben a nyugati taplalkozas a mérleg két szélén 1€vo jin
husételekhez alkoholt fogyaszt. Igaz, a skalan talalhato tobbi élelmet
is felhasznalnd, vagy fiszerként alkalmaznd, de a rohano élet kdznapi
gyakorlata soran mégis megfeledkezik a két végpont kozotti taplalék-
kinalatrol — hiszen nincs id6 a hozzavalok beszerzésére és az étel el-
készitésére. Igy marad a hus-krumpli-kenyér-iidité, kevés gyiimolcs,
vagy savanyu uborka sziirke egyhangusaga. Fo fliszer a s6, ami a nem
kivant izt elfedi. Kellemes érzés a sos ételhez alkoholt, majd édessé-
get fogyasztani. Ez a taplalkozés sokkal tobb savasito ¢lelmiszert jut-
tat a szervezetbe, mint ahogy az ajanlott lenne; vagyis tulnyomorészt
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a jin/jang skala mindkét végpontjan jelzett taplalékokat alkalmazza.
Ezaltal sok minden hianyzik a taplalas szempontjabol létfontossagu
elemek koziil, vagyis a szervezet jollakottan ¢hes, alultaplalt. A szer-
vezet szamara nehéz a méregtelenités megvalositasa, hiszen a hus-cu-
kor alapu taplalkozaskor mindkettdbdl sokkal tobb kertil a szervezet-
be a sziikségesnél, és ily modon a felesleg egy része méregként rakta-
rozodik. Ez a tipust taplalkozas a nyugati vilagban elhizdshoz és sok-
féle kronikus és degenerativ megbetegedéshez vezet.
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Ma is él0 makrobiotika a Tavol-Keleten

Japanban a tradicionalis és modern étkezési szokasok keveredése
folytan mindegyik korosztalyban egyre tomegesebb az allergia és
neurodermitis eléfordulasa. A nyugati orvoslas eszkdzei nem elég ha-
tasosak, a hagyomanyos gyogyitas a hagyomanyos étkezéshez vald
visszatérést javasolja. Igy ma divatos lett Japanban a ,,makrobiotika”.
Interneten tanitjak a tradicionalis étkek elkészitési modjat, TV-miiso-
rokban mutatjak. A makrobiotikus vendéglok — nem sok van bel6liik
— annyira népszertiek, hogy hetekkel eldtte kell asztalt foglalni ben-
niik, pedig a gyogyitok kivételével a japan ember nem ismeri a mak-
robiotikdt mint fogalmat. Nagyon is ismeri viszont a tradicionalis ét-
kezési modot és a tradicionalis taplalkozast. Japanban tehét divatos
lett a makrobiotika, mint modszer.

Makrobiotika a mai Japanban

A japanok megtartottak a tradicionalis étkezési id6ket: 12 dra tajban
ebéd, és 18 ora tajban vacsora. Szerves része étkezésiiknek az évszak-
hoz val6 kotddés: minden lehetdség szerint az adott évszakban termd
¢lelmeket részesitik elonyben. A diétak kiillonbozoek: mind a tradici-
onalis —, mind pedig a modern ételeket fogyasztjdk. A hagyomanyo-
san 01tozottek, tobbnyire idésebbek és nok, hagyomanyos ételt valasz-
tanak. A fiatalabbak, tobbnyire férfiak inkabb a modern, hust tartal-
mazo japan ételeket valasztjak. A mai modern japan konyhaban a
husételek elkészitési modjukat, talalasukat tekintve bekeriiltek és in-
tegralodtak a diétakba. A kiilonbozo husokat egyiitt talaljak a parolt
zoldségek, a sdval savanyitott fermentalt zoldségek megannyi kombi-
tul a fiatalok szeretik és keresik a kiilonb6z6 nemzeti étkeket az olasz
pasztatol kezdve a marhahis megannyi valtozataig és a csokoladétor-
taig. (Pedig Japanban nem volt szokés a kakao és a csokoladé fogyasz-
tasa). Napkozben munkahelyen fogyasztjak a nyugati vilag élelmeit is:
tejterméket, hust, cukrot, stb. Ha mindkét fajta rendelkezésre all —
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ahogyan ezt rangos széalloddkban lattam — egy étkezésen beliil nem
keverik a kett6t: vagy japan reggelit fogyasztanak, vagy ham and
eggs-et tejjel.

Hogyan is valosul meg ezek egyiittes fogyasztasa? Ennek érzékel-
tetésére szeretnék bemutatni néhany jellemzo ételsort rangos nemzet-
kozi szallodak majusi valasztékabol:

A tradiciondlis japan ételek reggeli asztalan meleg és hideg étkek
varjak a vendégeket. A meleg ételek asztalan fehér rizsbdl késziilt
rizsleves, parolt fehér rizs, porkolt teljes szezammag, miszoleves, me-
télohagymafélék, fehérrizslisztbol késziilt gozolt zsemlék, gozolt sii-
totok vagy mas gdzolt zoldség, gézolt krumpli, aszalt gylimolcsokbal
¢s kenyérbol készitett siilt édesség, siilt édeskrumpli talalhatd. A hideg
ételek asztalan: tofuételek nyersen és siitve, siilt tofu zsakocskak zold-
séggel toltve, fermentalt zoldségek siilt tofu csikokkal, stb nyers sala-
tak és fliszernovények, mint reszelt gyombér, reszelt zold szinii torma,
soju, babsalatak, fermentalt ételek széles skalaja és halételek a hivo-
gatok. Eurdpai szemnek a legfeltiindbb a fermentalt ételek sokfélesége
¢s kombinacioja: umebosi szilva-, gyombér-, sorretek-, sargarépa-, ki-
nai kel-, tengeri algak-, stb sdval savanyitva. Az italok asztalan min-
dig jelen van a japan tea, vagyis a bancha ¢s a zold tea. Majusban a
gylimolcskinalat: grapfruit, narancs és Dél-Japanban termelt édes
zo6ldbelli cukordinnye volt.

Ugyanebben az étteremben a ,,nyugati vilag modern étkezési asz-
talan” ugyancsak gazdag a biifékinalat: zoldsalatak, tojas ételek, hus-
ételek: virsli, kolbasz, sonka szalonna siitve, kenyérfélék: négyszog-
letalaku fehér vattakenyér, zsemlék, siitemények, miizlik, tej, joghur-
tok, kavé, tea.

Ebédkor mindkét tipusban bdoviil a valaszték €s a modern Japan
konyha ételei keriilnek eldtérbe. Tobbféle salatat készitenek, megje-
lennek az olasztésztak, pizzak, és fokhagymaval készitett siiltek, ha-
lak, husok. A tradiciondlis ételek kozott megjelenik a tempura is,
amely elnevezés a rizslisztbol késziilt sortésztaba martott és forrd
olajban siitott kiillonb6z6 zoldségféléket, édesburgonyat, halfalatokat
takar, manapsag azonban babavirsli falatokat is kinalnak ily modon.
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Erdekes, hogy a kész tempura nem olajos, nem nehéz, hanem ropo-
g6s, rendkiviil izletes étek, amelyet zoldtormas vagy gyombéres soju-
ba martogatva fogyasztanak. A nyers salatdk mellett tobbféle parolt,
fott zoldséget is talalunk hidegen: brokkoli, karfiol, spendt, stb., ame-
lyet salataként fogyasztanak. A salatadntetek kozott is tobbféle nem-
zeti (olasz, francia, stb.) ontet mellett természetesen a hagyomanyos
japan ontetek is valaszthatok: porkolt szezamolajas savanyu soju, a
gyombéres soju, a zoldtormas soju, stb.

A miszolevest felvaltja a nagy darab zoldségeket tartalmazo fott
zoldségleves. Megjelenik a krumplikrokett, negyed hasabokban siilt
burgonya, kiilonb6z6 fajtaju fott babok tarka egyvelege, aprd husfala-
tok vékony rizstésztaba gongyolve és gbzolve, stb. A gyiimdlcskinalat
sz0lével, eperrel boviil.

Vacsoraidoben visszatér a miszoleves, a fehér rizs mellett megjele-
nik a parolt barna rizs, a babosrizs. Uj kinalat a sojuval parolt vegyes
z0ldség, a melegen talalt babok, halak. A felszolgald a helyszinen ké-
sziti el a lobogd forrd vizbe martott, hajszalvékony marha és diszn6-
husszeletet. A fermentalt zoldségek most is elmaradhatatlanok. Minden
id6ben az ételek izesitésére és energetikai kiegészitdjére szolgalnak.

Természetesen a nyugati vilag asztalkinalata is szélesedik tobbféle
halétellel és husétellel. A salata- és gylimolcsvalaszték hasonld az
ebédkor talalthoz.

A siitemények kozott mind a hagyomanyos, mind a nyugati tipusu
megtalalhat6, ez utobbi 2x2 cm-es nagysagu kockara vagva. A fagy-
laltok kozott a zoldtea fagylalt nemzeti édesség.

A mai Japanban szinte minden valaszthatd és megvasarolhato:
mind a tradicionalis japan ételek, mind a modern japan konyha, mind
a nyugati vilag teljes standardizalt ételvalasztéka. Egy bevasarlokoz-
pontban szinte teljesen ugyanolyan kép fogad benniinket, mint barme-
lyik eurdpai tizletben, azzal a kiilonbséggel, hogy a japan tradicionalis
ételek is megvasarolhatdk, sot feltind helyen egy teljes asztalon leg-
alabb 20 féle frissen készitett japan ,,siitemény” = édesség kinalja ma-
gat, kiilon tablaval ellatva ,,csak 1-2 napig tarolhat6”. Ezek egyike
sem tartalmaz tejet és élesztot.
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A kiilonbozd fajtaji rizslisztbol készitett gombodcok beliil azuki
babbol késziilt édes piirével toltottek, kiviil pedig mas és masként
vannak izesitve. Van kozottiik piritott szezammagba martott valtozat,
rizscukorba martott gomboc, stb. Az izesités modja az is, ha a rizs-
tésztaba keverik a fehér vagy a fekete szezdmmagot.

Az édességek masik fajtaja a mocsitésztabol (édesrizs) formalt és
falevelen talalt kiilonb6z6 kekszformdju puha lapos tészta ugyancsak
¢des fehér-piros-fekete babpiiré toltettel. A toltetekben mindenféle
babpiiré el6fordul a fehértdl a fekete szinig. Ezek az édességek Japan
egész teriiletén megtalalhatoak, csak az alakjuk, és a tésztaizesitésiik
valtozik. Mindegyik tdjegység biiszke az ott honos valtozatra, kis tér-
képrajzok mutatjak a szarmazas helyét.

Hasonlod a helyzet a fermentalt zoldségek és gyiimdlcsok vilaga-
ban. Se szeri se szama a kiillonbozo valtozatoknak és a kombinacio-
juknak, az ilyen receptek szdma a 4000-et is meghaladja. Kiilonosen
finom a Narita jarasbol szarmazé (Tokyo nemzetkozi repiiléterének
kornyéke) fermentalt fligedarabok, amelynek enyhén savanyt-sos ize
egyensulyozza a fiige édesét. A soval savanyitott zoldségeknek és
gylimolcsoknek amugy is kiilonds jelentdsége van. Hagyomanyosan
ez zarja az étkezést. A neve Tsukemono, az ,,édesanya altal készitett
ételt”, az anyai gondoskodast és szeretetet jelképezi.

A japan haziasszony a nyaron egymast kovetd gyiimolcsoket és
z6ldségeket soval savanyitott modon tartdsitja. Ezek a tejsavas erje-
déssel késziilt savanyusagok teszik valtozatossa izben, szinben, ener-
getikai mindségben egyarant a gabondk, babok, zdldségek inkébb
édes izvilagat. Elettani hatasuk pedig potolhatatlan, hiszen az erjedés
soran keletkezett tejsav megerdsiti a bélflorat, eldsegiti az emésztést
¢s a lebontott tapanyagnak a véraramba valo felszivodasat. Ha a jin-
yang ételtablazatban akarjuk elhelyezni 6ket, akkor a yang oldalra ke-
riilnek, szemben a modern étkezés ecettel és cukorral tartdsitott sava-
nyusagaival.

Az tizletben vasarolt makrobiotikus ételek kivaloak: példaul bar-
narizsgomboc kiilonb6z0 valtozatban, zoldségfélék seitannal, tofuval,
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algék zoldséggel, még barnakenyérbe kent siitétokpiirét is kostoltam,
nagyon finom volt.

A legkisebb boltban is kaphato a parolt fehérrizsbdl késziilt nori
algaba csomagolt, a kdzepén zoldséggel (umebosi szilva vagy ubor-
ka), lazaccal vagy tonhallal o1ttt rizsszendvics kivald mindségben.

Kétféle hagyomanyos japan menii

Egy hagyomanyos japan vendégldben elfogyasztott vacsora este
6-kor kezdodik, €s két oran at tart, és 18-20 fogasbol all. Minden tar-
sasag kiilon teremben foglal helyet (kisebb vendégloben kiilon
boxban), a f6ldon iilve, alacsony asztalokon talalva fogyasztja a va-
csorat. A felszolgalok nemzeti viseletben €s szigortian a hagyomanyos
etikett szerint dolgoznak. Az egyes fogasok kozott az eldételek sora-
ban né¢hany halfalat is el6fordul, de a fogasok nagyobb része zoldség-
¢telekbol all, hihetetlen valtozatossaggal elkészitve és talalva. A
18-20 fogas mindegyike legalabb 3—5 alkotdelembdl all. Ennek elle-
nére a vacsora végén még nem is ,tele hassal” allunk fel, hanem kel-
lemes kozérzettel.

Japanban a halételeknek hasonloan 6si hagyomanyuk van. Egy
halvacsora fogasbol all, példaul kovetkezoképpen: Mindegyik fogas
mennyisége 1-3 falatnyi, de ezek csodalatos kiegészitokkel és csoda-
latos frissességben és mindségben elkészitve. A falatnyi mennyiség
alol csak a menti elején talalt halleves €s a menii végén talalt fehérrizs
¢s miszoleves a kivétel. Egy ilyen halvacsora talalasi ideje 1,5 6ra. Ezt
elére megmondjak. Ha indul a repiild, és siet a vendég akkor 40 perc.
Egy ilyen meniihz mar sake, a melegen talalt rizsbor illik és sziiksé-
ges is. Erdekes hogy ennyi fogas sem megterheld, valészinii, a pici
mennyiség €s a tokéletes kiegészitd korités kovetkeztében. Ilyenkor
hasznos az a sokféle fermentalt zoldség, mindegyik fogashoz masfaj-
ta kombinacidja az illd.
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ETLAP

ETREND

Bevezeto
kistanyér

Pécolt padlizsan, viragfiizér krizantém, tengeri hinarral
izesitett kagylo, SIMEDZSI (Tricholoma conglobatum)
és HIRATAKE (Pleurotus ostreatus) gomba reszelt
gyombéres martasban

Eléétel

Diobéllel kupola alakira diszitett didpép

Edes garnélarik és tengeri siin édesburgonya

(jamgumo) piirében

Lazac sozott teje, reszelt fehérretekkel izesitett
szojamartasban, AMITAKE gomba, MICUBA
(Cryptotaenia japonica) zoldje

Siilt tojassargajaba toltott lazactekercs, kaviar és tengeri rak
szusi-tekercs

Gingko mogyoroszem fenyétiire tlizve

Szaritott szardinia szelet

Diszes siitétokfalat, gingko falevél és rizskalasz alakura vagva

Leves

Agyagedényben f6tt MACUTAKE (Armillaria matsutake)
gomba izii er6leves MACUTAKE gomba, angolna, garnélarak,
MICUBA z61djébdl f6zve, SUDACSI citrommal izesitve

Szasimi
(Nyershalegytal)

Felszeletelt, nyers aranyosfejii hal, tonhal, languszta
diszkéret friss zoldségbdl

Roston siilt
egytal

Faszénen siilt MACUTAKE gombafalat, szakével (rizsborral)
izesitett nyelvhalfalat és édesburgonyafalat SUDACSI citrom
és DAIDALI narancs levével izesitett sz6jaszosz Ontettel

Parolt
inyencegytal

Krizantémvirag alaktra vagva lassu tizon parolt
fehérrépaszelet, krizantémvirag alakara vagva, tengeri
angolna-, szdjatej-, liliomgumé SIMEDZSI gombaval
késziilt toltelékkel, aprora vagdalt JUZU citrom héjaval
izesitett keményito liszttel stritett ontettel

Utolso
mellékfogas

Savanykas kistanyérka: parolt 6szi z6ldségek
krizantémviraggal diszitve

Fofogas

Hagyomanyos fazékban parolt barnarizs

Zaro leves

Vorésmiszoleves

Pacolt zoldség | Japan modon pacolt vegyeszoldség falatok

Desszert Datolyaszilva szorbet, datolyaszilvabdrbe toltott
KYOHO 52818 és kérte

Edesség Krizantémvirag alakd hagyomanyos japan édesség

86




ETLAP

Eloétel

Aranyosfejii hal sisak-szusi modon, apr6 édeshal
(Plecoglossus altivelis) rantva, apr6 kaliforniai ehet6 kagylo
(Haliotis japonica), vékony rantoburkolat-keverék, tengeri
hinarba csomagolt, parolt fehértok, kocsonyas tonhal

Leves

Eréleves Bonitobol (Kis tonhal -Katsuwonus pelamis)

és tengeri algabol a kovetkezd apro betétekkel: kagai tok,
kaliforniai ehet6 kagyldé gombaval, ,,mjoga” gydombérszelet
(Zingiber mioga), pici sargadinnye, egy japan borsbokor levél
(Zanthoxylum piperitum)

Friss,
nyers halfalatok

Szasimi-kombinacio harom fajta, évszakhoz il16 halbol,
diszkoret friss zoldségbdl

Parolt egytalétel

Tengeri angolna, t6fu (szo6jababbtirod), ehetd aralia (Aralia
cordata), fiatal kukoricacsd, egész sargarépa, leveles zoldség
(spenodt stb.), metéltre vagott gyombér

Roston siilt
halegytal

Barracuda-hal Wakasa modon, {irommel izesitett, szaritott
japan kifli szeletek, ,,nyilvessz6toll” 16tuszgyokér,

stilt padlizsan szézdmfiimartasban, mézen parolt viaszbokor
(Myrica rubra) gytiimdlcse (viaszbogyo)

Hal- és
zoldségtempura

Japan kardhal (Trichiurus japonicus) filé és két fajta zoldség
(zoldpaprika és padlizsan)tempura poréhagymas, gydmbéres
szbjaszosszal

Fofogas

Edeshalrizotto (Plecoglossus altivelis halbol), miszoleves
(szbjababbdl, a szaké kiforrasa és leszlirése utan felmaradt
rizsbdl és sobol késziilt hagyomanyos japan izesitd péppel
elkészitett leves), sos 1ében pacolt savanya zoldségek
japan modon

Gyiimolcs

Kantalup-dinnye, fiige

87




»Makrobiotika” Koreaban: A hagyomanyos koreai konyha

Japan ¢és Korea tradiciondlis ételkinalataban szinte csak a fliszerezés-
ben és a fokhagyma hasznalataban van kiilonbség. A Japan konyhéban
hagyomanyosan nem hasznaltak a fokhagymat, mint fiiszert, Koreaban
viszont sok fokhagymat hasznalnak. fgy kiilonboztetik meg magukat
a Japan konyhat6l. A japan €s koreai nép torténelmi viszalyai soran a
koreai nép ellenallasa az étkezésben is megnyilvanult és a japan ,,egy-
hangt” izek helyett ugyanazokat az ételeket szinte kizarélag fokhagy-
mas és erds paprikas fiiszerezésben fogyasztjak. Mindenekel6tt sok
fokhagymat hasznéalnak nyersen és fermentalt formaban is.

Koreaban a fokhagyma hasznalata régi hagyomany, hisz a mult-
ban szegény orszag lévén a fokhagymat gyogyszerként hasznaltak
mind nyersen, mind az erjesztett, fakadakban soval érlelt valtozatat.
Néhol még ma is naponta akar 4-5-szor is fogyasztjak. Az 1900-as
évektol valt altalanossa a rendkiviil er6s paprika minden fajanak hasz-
nalata f6zéshez és fermentalt pép formajaban. Ezt is hasonlé moédon
tartositjak, fahordoban soval.

A koreai tradiciondlis étkezés is rendkiviil valtozatos, ugyanugy,
mint a japan. Egy étkezésben 18-20 fogas az altalanos. Az évszakok-
nak megfelelden eléforduld dsszes zoldség és tengeri alga megtalal-
hato az asztalon kiilonféle modon elkészitve: parolva, siitve, tempura-
nak, azaz rantva, salatanak, fermentalt forméaban, magvakkal és flisze-
rekkel izesitve. A Tavolkeleten honos gyombér mellett a fokhagymas,
erdspaprikas fliiszerezéssel készitett zoldségfelekbol 8—10 kiilonbozd
fogas is van az asztalon. A fermentalt kinai kel fokhagymas valtozata-
bol késziil a koreai nemzeti eledel a kimcesi, amely minden étkezés el-
maradhatatlan kelléke. Csak a tempura, a rizs, a piros rizs (azuki bab-
bal egyiitt fézve) €s a kiilonboz6 gabonakasak (zab, arpa) nem flisze-
resek. Az étkezést zard és elmaradhatatlan miszoleves pirospaprika-
fermentalt krémmel izesitve igen csipds. Az édességek és édes italok
kozott igen finom a kezdeti erjedést édes rizsital, a fermentalt édes
rizsdesszertek, a rizsmust €s a kiilonbozo rizsborok. A teaivas a hagyo-
manyos étkezésnél mind Koredban, mind Japanban fontos szerepet
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jatszik. Helyét és fontossagat mind Koreaban, mind Japanban a teace-
remonian keresztiil ismerhettiikk meg.

kskosk

Amint lattuk Japanban is és Koreaban is €16 a hagyomény az étkezés-
ben. S6t, a hagyomanyos Japan konyha alapvetd elemei az Ohsawa és
Kushi altal elnevezett és kidolgozott makrobiotika alapjait képezi.

A makrobiotika megalkotdinak nagy érdeme, hogy ramutattak és
kiemelték a hagyomanyos japan konyha egészségmegorzo €s gyogyi-
to tulajdonsagait. A makrobiotika rendszere ezekbdl épiil fel oly mo-
don, hogy eldsegiti a mai rohan6 és beteg vilag okozta problémak or-
voslasat.

A koreai étkezési hagyomanyt mar nem nevezhetjiik igazi makro-
biotikanak, hiszen az erds fliszerezés éppenhogy ellentmond annak,
ahogy a makrobiotika a jin-jang egyensuly megtartasaban keriili a
sz€lséséges jin és jang ételek hasznalatat.
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A makrobiotika elonyei a mi vilagunkban

A hagyomanyos japan konyha optimalisan kiegyenstlyozott taplalko-
zasi tulajdonsagai az azonos €ghajlaton €16 nyugati ember szamara is
kiemelkedo jelentdségii. A modern nyugati €let arto faktorainak ellen-
stlyozasara kiilondsen alkalmas a makrobiotika rendszere, amelyben
a japan hagyomany lényege 6tvozodik az alternativ gyogyitas €s a ho-
lisztikus medicina elemeivel.

A makrobiotika nem egyszerlien egy vegetarius étkezési mod. Sok-
féle vegetarius étkezési modot ismeriink. A f6ldrajzi, éghajlati, kul-
turalis kiilonbségeknek megfeleléen a diétat is ezek a hatarozmanyok
alakitottak. A kiilonb6z6 nemzetiségli vegetarius diétak a fliszerhasz-
nalatukat tekintve az éghajlati adottsagoknak megfelelden keletkeztek.
Az igen flszeres, er0s, vegetarius diétadk mint a kiilonb6z6 indiai, afri-
kai, mexikoi, stb, mind-mind a helyi foldrajzi és éghajlati adottsagok
kulturalis termékei, mind a helyi népesség egészséges tulélését, tapla-
lasat és gyogyitasat szolgaltak, s szolgaljak a mai napig is.

Csak a modern tarsadalmak gazdasagi tiltermelése, bdsége és fo-
gyasztoi kultarava alakulasa valtoztatta meg oly médon e tarsadalmak
taplalkozasi szokasait, hogy a joléti uniformalizalodas keretében elfe-
lejtette az 6si, a mérsékelt éghajlatnak megfeleld, egészséget megorzo
taplalékokat és helyettesitette a tudomanyosan kiszamitott, uniformi-
zalt, globalizalt taplalékkal, amelyek nagylizemi, vegyszeres termelés
folytan elvesztették a valodi tapértéket és variabilitast ennek Osszes
egészségiigyi kovetkezményeivel egyiitt. Igy tortént Eurdpaban és
Eszak-Amerikaban.

A makrobiotika egy olyan foként vegetarius étkezési forma, amely
a mérsékelt égdvi posztmodern tarsadalmakban képes helyreallitani
€s megorizni az egészséget. Napi taplalkozasunkban Gsszekot ben-
niinket a valodi természettel és ezaltal intellektualisan és érzelmileg is
kielégito és kiteljesitd tapasztalast nyujt. A test — a természet kapcso-
lata altal gyogyitja szellemiinket, és a természet szelleme altal gyo-
gyitja a testlinket egy kiegyensulyozott és természetes taplalkozas
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eszkozével. Az ¢€let egyszeriiségének ¢€s természetességének igényét
elégiti ki benniink. A teljes értékii makrobiotika kulcsa a jin-jang
egyensuly mindenkori elérése és megtartasa, a szervezet szamara ter-
het jelentd szélsdséges jin-jang elemek alkalmazasa nélkiil.

Ezért most megismétlem, dsszefoglalom a legfontosabb elemeket,
amelyek a mérsékelt éghajlaton egészséget helyreallité és megdrzo
taplalkozasban a legfontosabbak.

1. Naponta két f0-, egészségesen elfogyasztott étkezés javasolt.

Az ebéd ideje délben fél 12 és 12 kozott optimalis, amikor a nap
deleldn van, a vacsoraé 17—18 ora k6zott. A szervezet e ritmus szerint
koveti a napi energiakorforgast. Kushi szerint naponta két vagy harom
alkalommal egylink, amennyi jolesik, feltéve, ha megtartjuk az egyes
¢lelmiszerfajtak helyes aranyat és minden falatot alaposan megra-
gunk. Az alapos ragas alapvetden fontos a jo emésztéshez, s ajanlatos
minden falatot 6tvenszer vagy még tobbszor megragni, amig folyé-
kony nem lesz. Akkor egyiink, amikor éhesek vagyunk, de célszerti
ugy felallni az asztaltdl, hogy kellemesen érezziik magunkat, de ne
érezziink telitettséget.

2. A helyben biodinamikusan termesztett taplalékok fogyasztasa
javasolt.

Novények és gylimolcsok esetében igen fontos szempont azért,
mert mind a ndvények, mind pedig a gyiimdlesok teljesértéki
fogyasztasat teszik lehetdvé. Ellenkezd esetben, ha meszszi vidékral,
esetleg mas orszagbol szallitunk, az eltarthatosag érdekében féléretten
vagy éretleniil kell leszedniink a gylimolesot, esetleg tartositdszerrel
kezelni, stb, amely végiilis egészen mas mindségii gyliimdlcsot ered-
ményez. Gondoljunk a banan kényszerérlelésére vagy a gérdogdinnye
széndioxiddal torténd érlelésére, stb. JO, ha tudjuk, hogy a kiviil szép-
nek tiind, kemény, beliil éretlen ¢és izetlen gytimdlcsoknek az egészség-
re kedvezotleniil magas, ill. artalmas a savtartalmuk.

Az egészség szempontjabdl a fan, bokron optimalisan érett, fris-
sen szedett gyiimolcs a legkedvezobb, mert ebben az esetben optima-
lis aranyban szerepelnek a gyiimdlcsre jellemzd 6sszetevok, cukrok,
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mineralok, savak, enzimek, stb. Az ilyen gylimolcsot viszont mar nem
lehet szallitani, vagy sokaig eltartani.

3. Az évszaknak megfelelo élelmiszerek fogyasztasa javasolt.

Ez a szempont az el6z6khoz kapcsolodik. Az adott évszakban ter-
mo taplalékok fogyasztasanak két f6 indoka van. Az egyik a fent em-
litett optimalis érettség €s a szallitas elkeriilése, a masik szempont pe-
dig az energetikai tényezd. A tavolkeleti tanok szerint minden évszak-
nak megvan a megfelelé energetikai jellemzdje, amely mind a termé-
szetben, a homérsékletben, a napsiités mennyiségében és mindségé-
ben, a ndvényekben és gyiimdlcsokben, mind pedig szervezetiink mii-
kodésében megnyilvanul. Példaul tavasszal van ideje a szervezet tisz-
titasanak, €s 0j erok beépitésének, amelynek legfobb segitdje a ta-
vasszal megjelené zoldleveles novények. Osszel van ideje a begytij-
tésnek és raktarozasnak, a téli idoszakra valo felkésziilésnek, amelyet
az Osszel betakaritott és télallo zoldségfélek és gylimolesok szolgal-
nak a legjobban.

Az évszaki ciklusokban jelenlévd energidk optimalisan szerveze-
tiink évszaki ciklusanak megfeleld6 mikodését. Ezért kivanatos pél-
daul nyaron a helyben termett érett gytimolcsoket fogyasztani, télen
pedig a helyben termett télre elallo alma, di6, mandula, mogyor6 za-
matat élvezni. A télen fogyasztott tavoli orszagokbol szdrmazé diny-
nye, paradicsom energiaja- még vegyszermentes termelés esetén is-
ellentétes az évszakban kivanatos energidval.

4. Az etelfajtak mennyiségének osszeallitasa az évszaknak és az
egyeni kiilonbségeknek megfeleléen javasolt.

Az ételfajtak mennyiségének Osszeallitasa is szoros Osszefiiggés-
ben van az energetikai tényezdvel. Nydron, nagy melegben sokkal
tobb yin azaz hisitd élelmet fogyasztunk zold salatak és gyiimdlecsok
forméjaban, mint melegitd yang taplalékot gabonafélék forméjaban.
Télen forditott a helyzet. A hidegben nagy sziikségilink van a yang,
melegitd energidjui gabonafélékre, és sokkal kevesebb yin hiitd ener-
giaju gyiimolesot fogyasztunk. Esetenként egy-egy alma kielégiti a
szlikségleteinket.
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A gabonaféléken beliil is kivalasztjuk az évszakoknak megfelelt.
Télen inkabb zabot, kolest, buzat, rozsot, nyaron kukoricat, arpat fo-
gyasztunk. Rizst minden évszakban fogyaszthatunk, hiszen abbol na-
gyon sokféle terem, van télre alkalmas és nyaron valo is.

A gylimdlcsoknél hasonldo modon jarunk el: nyaron édes, 1édus
gytimolcsoket fogyasztunk — hiszen akkor teremnek, télen a kisebb,
keményebb, télre is elallo almat, kortét fogyasztjuk.

Az esszencialis aminosavakat tartalmazo élelmek koziil télen tobb
sosat fogyasztunk, példaul tobbet a hosszan érlelt miszobol. Nyéaron a
kevésbé sosat valasztjuk, példaul a roviden érlelt miszot.

5. Friss alapanyagok hasznalata javasolt.

Lehetdség szerint friss alapanyagokbol fozziink, és keriiljiik az
elofozott, finomitott, (processed) alapanyagokat, akkor is, ha azok
biotermékek. Ez a szempont ismét csak az étel energetikai mindsége
miatt igen fontos.

6. Fermentalt izesitok haszndlata javasolt.

Igen fontos az izesitok hasznalata, amely a makrobiotika javaslata
szerint fermentalt, soval savanyitott kiilonb6z6 zoldségekbol, gytimol-
csOkbdl és azok kombinacidjabol all. Ezaltal biztositvan, hogy az 6t
alapiz (édes, sos, savanyu, keserti, er6s) minden étkezésiinkben szere-
peljen, ugyancsak az évszakoknak megfeleld hangsullyal. Bar minden
foldrajzi régionak megvan a sajatos fermentalt savanyusaga — mint
példaul Eszak-Eurdopéban és Oroszorszagban a savanytikaposzta és a
kovaszos uborka — de ez a fajta étel csak alkalmanként jelenik meg és
nem minden étkezés részeként, mint ahogyan a japan hagyomanyos ét-
kezésben. Ezért a fermentalt izesitok hasznalata kiilonleges figyelmet
érdemel és ajanlatos a nyugati étkezésben valo alkalmazasa is.

skeskok

A mai makrobiotika Kushi szerint a keleti és a nyugati hatasok egye-
diilallo szintézise. A hossza élet miivészete, a vilagmindenség ben-
niink megnyilvanul6 végtelen rendje. A makrobiotika gyakorlata nem
mas, mint ennek a rendnek a megértése €s sajat €letstilusunkra valod
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alkalmazasa, beleértve mindennapi taplalékunk kivalasztasat, elkészi-
tését, elfogyasztasanak mikéntjét éppugy, mint tudatunk iranyitasat. A
makrobiotika nem erdltet egységes diétat rank. Olyan taplalkozési el-
vet kinal, amely szamitasba veszi a kiilonbozo éghajlati és foldrajzi
megfontolasokat, az életkort, a nemet, tevékenységi szintet €s a min-
dig valtoz6 személyes sziikségleteinket. A makrobiotika feloleli az
egész vildg kulturdlis 6rokségének teljes valtozatossagat és gazdag-
sagat.
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Idézetek a Bibliabol

Zarogondolatként idézek a nyugati kultira 2000 éves 6rokségében, a
Biblidban talalhatd Esszénius Béke Evangélium Janos evangéliuma-
bol ,, Az Ember Fianak csodalatos gyogyitasairol és tanitasairol” cimii
részbol (Dr. Székely Edmond forditasa, ardmi eredetli apokrif
alapjan), amelyben a makrobiotika hat legfontosabb javaslata koziil az
els6 6t megtalalhato.

1. Naponta két f6, egészségesen elfogyasztott étkezést javasolt.

Jézus: ...,,Csak akkor egyetek, elészor amikor a Nap delelére ér,
masodszor pedig, amikor lenyugszik. Ha igy étkeztek, sosem lattok be-
tegséget,”... ,,Ne egyetek ugy, mint a falankok,” ... ,, Amikor étkeztek,
sohasem lakjatok teljesen jol.” ... , Ugy vigydzz, hogy amennyivel egy
étkezés soran jollaktdl, azutin mindig egyharmaddal kevesebbet
egyél.” ... , Keriiljétek el, ami til forré, vagy til hideg.” ..., Es alapo-
san ragjatok meg az ételt fogaitokkal, hogy az folyékonnyd valjék,” ...
L Es egyetek olyan lassan, mintha imdadkozndtok Mennyei Atyd-
tokhoz.”

2. A helyben biodinamikusan termesztett taplalékok fogyasztasa
javasolt.

Jeézus: ...,,Ne egyétek a tavoli orszagokbol hozott tisztatalan éte-
leket, hanem mindig a ti faitok termését fogyasszatok. Mert jol tudja a
ti Istenetek, hol, és mikor mire van sziikségetek. Mert O adja minden
orszag minden népeinek azt a taplalékot, ami a legjobb mindegyiko-
Jliknek.” ...

3. Az évszaknak megfeleld ¢lelmiszerek fogyasztasa javasolt.

Jeézus: ..., Mindig akkor egyetek, amikor az Isten asztala teritve
van eléttetek és mindig azt egyétek, amit az O asztalan taldltok. Mert
bizony mondom nektek, a ti Mennyei Atyatok jol tudja mire és mikor

’

van testeteknek sziiksége.” ...
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4. Az ételfajtak mennyiségének Osszedllitdsa az évszaknak és az
egyéni kiilonbségeknek megfelelden javasolt.

Jeézus: ...,,Majus honaptol kezdve az arpat egyétek, juniustol a bu-
zat, amely a legtokéletesebb az dsszes maghozo fiivek koziil. Ebbdl le-
gven a mindennapi kenyeretek, hogy a Mennyei Atya megtartsa a ti
testeket. Juliustol egyétek a savanyu szolot, hogy testetek megtisztul-
hasson és a satan eltavozhasson beldle. Augusztus honapjaiban gytijt-
sétek be a szol6t, hogy gyarapitsa a ti testeteket, hogy a mennyei Atya
angyalai lakozzék benniik. A zamatos fiigét oktober és november ho-
napokban egyétek, a maradékot pedig hadd aszalja meg szamotokra
a Nap angyala. Es egyétek azt manduléval azon hénapokban, amikor
a fak nem hoznak gyiimolcsot. Decemberben egyétek az eso utan no-
vekva fiiveket, hogy veretek megtisztulhasson a ti biineitektol.” ...

5. Friss alapanyagok hasznalata javasolt.

Jeézus: ..., Egyetek ezért egész életetekben a Fold Anyanak gazda-
gon teritett asztaldrdl és sosem lattok sziikséget. Amikor pedig az O
asztalarol esztek, mindent ugy egyetek, ahogyan azt Fold Anydnk asz-
talan talaljatok. Azok az ételek, amelyeket Isten boségesen megteritett
asztalan talalhattok, erdt és ifjusagot adnak a ti testeteknek, és soha
betegséget nem lattok. Mert Istennek asztala taplalta az agg Matuzsa-
lemet is és a ti Ssatyditokat is. Es bizony mondom néktek, ha ti is 1igy
élnétek, ahogyan 6k éltek, akkor az EIG Isten nektek is olyan hosszii
foldi életet adna, mint amilyen az 6vék volt.” ...

Koszonet Dr. Torok Szilveszter professzor urnak, akinek eléadésa

révén talaltam meg a husz évvel ezeldtt Kushi professzortdl tanult idé-
zeteket.
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Utoszo

Ujonnan érdekléddk szamara bonyolultnak tiinhet a makrobiotika
rendszere és a tavol-keleti filozofidban gyokerez6 magyarazata, hi-
szen a mi kultirank a jin-jang dialektikajat masképp fogalmazza meg.
Ezért segitségiil egy elbeszélés formajaban mondom el, hogyan és mi-
ként kezdjiink hozza.

Hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy csodalatos Nagymama
sok-sok gyermekkel, unokaval. A nagy csalad élelmezése az 6 felada-
ta volt. Természetesen a csalad apraja-nagyja segitett, mégis ¢ volt a
nagycsalad Anyukaja. Falun laktak, a faluban csak egy bolt volt, ahol
azonban nem arultak kenyeret, zoldségfélét, édességeket. A cukrasz-
dat sem ismerték. A csalad onellato volt, maguk foztek, siitottek. Volt
ugyan pici virdgos kertjiik, de a virdgok mellett csak apro zoldségek
¢s fliszerndovények gazdagitottak a viragok illatat. Ha megcsodaltuk a
sokféle zoldségnovényt: taldltunk petrezselymet, zellerlevelet, man-
goldot, ujhagymat, snidlinget, péréhagymat, madarsalatat, rukkolat,
tobbféle salatat, példaul endiviat és jégsalatat is. Bazsalikom, kakukk-
fii, borsikafli, citromfli, zsalya, levendula, rozmaring, majoranna,
borsmenta, fodormenta, stb. diszlett a virdgok kozott. Az élelmet
azonban vésarolniuk kellett. Osztd] tavaszig hetente egyszer elmentek
a piacra, kosaraikban kiskést is vittek, hogy vasarlas kézben megkods-
tolhassak a zoldségféléket.

Hol vasaroltak?

Csakis 6stermel6knél vasaroltak. Legtobbjiikrdl tudtdk, hogyan
mivelik foldjiiket; homokos a talajuk vagy kotottebb, milyen tragyat
hasznélnak (akkor még nem létezett miitragya), hogyan permeteznek:
vegyszert hasznalnak-e, vagy ismerik-e a természetes védelmet. Akik
ismerték, tudtdk, ha megfelelden iiltetik a ndvényeket egymas mellé,
azok védelmezik egymast a kartékony rovarokkal szemben.

Az Ostermeldk szivesen kindljak aruikat: ,,Tessék... kostoljak
meg!” Elokertl a kiskés, megkodstoljak a sargarépat, kaposztat, kelt és
a tobbit. Mindegyik zoldségféle édes izii, a ra jellemz6 édességgel. Ha
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nem édes, akkor nem friss vagy a talaj kezelése nem megfelelé (ma-
napsag a mitragyaval termelt zoldségeknél fordul ez eld).

Mit vasaroltak?

Mindig a legolcsobb zdldségeket és gyiimdlcsoket vasaroltak. En-
nek tobb oka is volt: elészor is tudtak, hogy az dstermeld a természet
rendje szerint termeli névényeit, nem foglalkozik olyasmivel, ami az
¢vszaktol idegen ¢€s szereti frissen eladni aruit, mivel nincs hiitéhaza
a tarolasra. Ezért akkor olcsé az aru, amikor éppen érik és sok van be-
16le. Masodsorban hogyan tudna etetni Nagymama a sok €hes szajat,
ha a draga arut vasarolna? A kereskeddknél sosem vasaroltak, mivel
ott dragabb a friss aru, és az az olcso, amit a kereskedd hetek 6ta nem
adott el: a régebbieket atvalogatjak és csak annak a terméknek az arat
csokkentik, amelyektdl mar nagyon szeretnének szabadulni.

Nézziik meg, mi az olcsd Osztdl tavaszig a piacon? Sargarépa,
hagyma, krumpli, kaposzta, kelkaposzta, karalabé, kelbimbo, siit6tok,
alma, karfiol, poréhagyma, cékla, feketeretek, stb. Megannyi minden-
napi fogyasztashoz sziikséges, legértékesebb taplalék! A zeller, fehér-
répa dragabb ugyan, de kevesebb is elég a levesek izesitésére.

Mi a draga? Zoldpaprika, kaliforniai paprika, paradicsom, padli-
zsén, salata, fiirtos uborka, kigyo6 uborka, tél kdzepétdl karfiol, foldi-
eper €s déli gyiimolesok. Minden, ami kiilfoldrél szarmazik, vagy
amelyeket folia alatt termelnek, mert télen nem teremnek meg. Folids
vagy kiilfoldrél szarmazo arut csak a kereskedonél lehet vasarolni.
Ezek élettani mindsége kozismerten nem kielégitd vagy kifejezetten
karos az egészségre. A régi nagymamak szerencsére nem ismerték a
széndioxiddal érlelt, kiilfoldrdl behozott gérogdinnyét, a miitragya-
zott kaliforniai paprikat, a vegyszerrel kezelt banant, tél kozepén a fe-
jes salatat, paradicsomot, zoldpaprikat, uborkat, foldiepret, stb. (A
kiilfo1ldrél behozott aruval a dragasag mellett a szallitas soran még az
atmoszférat is karositjuk. A minap hallottam a radidéban, hogy minden
egyes darab Tavol-Keletrdl behozott kiwi szallitasa soran két és fél ki-
logramm széndioxidot juttatunk a levegdbe.)
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A nyers zoldségféléken kiviil vasaroltak még érett savanyuka-
posztat, vagy megvasaroltak, a kaposztat és maguk savanyitottak. (A
mai savanyukéaposztas hordot tobbnyire a teljes érés elott kibontjak,
mert a vevO szamara tul savanyu az igazi savanyukaposzta, de borko-
savas savanyitast is ismeriink a folyamat gyorsitasa érdekében. Ezért
ajanlatos otthon savanyitani.) A tobbi savanyitott zoldséget otthon ké-
szitik el, ugyaniigy mint a vecsési savanyukaposztat. Ilyenek a soval
savanyitott préselt sargarépa, sorretek, feketeretek, cékla, vagy a tobb-
féle zoldséggel egyilitt kovaszolt karfiol.

Keriil a kosarba szarazbab, lencse, csicseriborso, sargaborso és ga-
bonaféle, barnarizs, koles, zab, hajdina és bliza. Finomsagul szolgél
Osszel és télen az érett, édes alma, did, gesztenye, mandula, mogyoro,
mak, mazsola.

Hogyan taroltak a megvasarolt élelmet?

Akkoriban nem létezett sem hiitészekrény, sem mélyhtitd, volt vi-
szont hiivos kamra, ahol a zoldségeket, almat, és az esetleg megma-
radt fott gabonat taroltak, bar tobbnyire elfogyott minden. A kamra
nyaron is alkalmas volt az élelmiszerek tarolasara.

Hogyan foztek?

Eleinte hagyomanyos tlizhelyen, késobb gaztiizhelyen foztek.
Nem volt még akkor villanytizhely és mikrohulldmu siité sem. Ismer-
ték a fozés ritusait, tudtak, mely ételeket kell lassu tizon tobb oran at
f6zni. (Dél-Olaszorszagban ma is tobb 6ran at fézik a paradicsom-
szoszt, mert igy a legjobb az ize és az élettani hatasa a hagyomany
szerint.)

Reggel mindjart odatették a gabonaféléket €s a hiivelyeseket; ga-
bonafélékbdl tobb félét is, példaul zabkasat reggelire, ebédre és va-
csorara pedig buzat, rizst, kolest stb. Ezeknek kell a leghosszabb f6-
z¢si 1d6. A teljes szemii gabondknak kb. egy ora, de télen nem art, ha
tobb oran at fonek. A hiivelyeseknél is hasonl6 a helyzet, bar kb. egy
oOra alatt megpuhulnak, jobb, ha tobb o6ran at, lasst tlizon f6zziik dket.
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E kozben eldkészitettek a zoldségféléket. (Emlékezziink ra, nem
volt még mélyhttott zoldség! A legujabb kutatasok szerint a gyors
mélyhiités mellett ugyan megmarad a zoldségek vitamintartalma, de
az asvanyianyag-tartalom az emberi szervezet szamara hozzaférhetet-
lenn¢ valik.) Ha a z6ldség csak par perces parolast vagy blansirozast
igényel, akkor kdzvetleniil a talalas elott készitik el 6ket. Az ebéd elott
talalt zoldleveles salatdkat pedig frissen csipegetik a viragoskertbdl a
fiiszernovényekkel egyiitt, igy azok frissen keriilnek asztalra. Tobb fé-
1¢ét is készitenek. Télen, amikor kevesebb van beldliik, érett savanyu-
kaposztat, soval savanyitott sargarépat és mas zoldségeket, példaul fe-
keteretket, céklat, reszelt tormat, jégsalatat, endiviasalatat talalnak. A
fagy bealltaig szedhet6 az édes-erds izl rukkolalevél és ahogy nyilik
az 1d6, februarban mar bijnak 10j levelei, marcius elején pedig mar 0j-
ra fogyaszthatd. Petrezselyemlevél mindig van az étkeken. Kara-
csonytol kezdddden frissen csirdzott buza- rozs- arpa —zabmag, vala-
mint frissen csirazott babfélék gazdagitjak a salatakinalatot.

Nagyon fontos hangsulyozni a zoldleveles salatdk fogyasztasanak
fontossagat. Sajnos a mai hazai taplalkozasnak az az egyik alapvetd
hidnyossaga, hogy kevés ilyet ismer és talal. Ausztriaban példaul, azo-
nos éghajlati viszonyok mellett, télen is sokkal bovebb a salatavalasz-
ték, és joval tobbet is fogyasztanak beldle, mint hazankban. Dél-nyu-
gati szomszédainknal is sokkal bovebb a valaszték, bar ezt az ottani
¢ghajlati viszonyoknak is kdszonhetik. (Egy alkalommal, februarban
Zagrabban vettem részt egy makrobiotikus szeminariumon. A reggeli
piacon 25 féle zoldleveles novényt €s salatafélét szamoltam meg. A
gyogyitd makrobiotikanak egyik legfontosabb eleme ez. Kiilonosen
fontos az 4tallas kezdetén és a gydgyitasban. A zoldleveles novények
a maj ,,gyogyszerei”.)

A talalasrol.

A népes csalad asztalhoz {il. Mindenki valaszt maganak a féétkek-
bol (salata, gabona, zoldség, hiivelyes, leves), mégis mindenki menii-
je mas és mas. Kinek ebbdl, kinek abbol van tobb a tanyérjan, a kiegé-
szito ételek, fermentalt zoldségek, ételizesitok kombinacidja annyira
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kiilonbozd lehet, hogy az ember azt hinné, a csaladtagok nem is
ugyanazt az ebédet vagy vacsorat fogyasztjak, hanem mint egy ven-
déglében, mindenki mas ételt rendelt. Ha ezt latjuk, akkor minden a
legnagyobb rendben van. Epp az a csoddlatos a makrobiotikaban,
hogy minden egyén személyes taplalékigényét képes kielégiteni
ugyanazon étkezésen beliil.

A gyiimélcsfogyasztasrol.

A gylimdlcsot télen is nyéron is a reggeli és déli étkezés kozott fo-
gyasztjak, legalabb egy oraval a déli étkezés elott, vagy az ebéd utan
egy ora elteltével, de legkésdbb délutan 2 drakor kivansag szerint. Té-
len kivanatos egy érett almat fogyasztani ugyancsak izlés szerint ki
¢desebbet, ki savanytubbat a tobbféle almafajta koziil. Nyaron az
idénynek megfeleléen a legérettebb friss gyiimdlcsot érdemes valasz-
tani.

A kenyérkészitésrol.

Kenyeret tiznaponként siitottek teljes kidrlésii lisztbdl, kovasszal.
Ismerték a kovasz nélkiili receptet is, ekkor olyan izl lett a kenyér,
mint a legfinomabb diésbeigli. (1d. példaul Lajos atya kenyérrecept-

jét).

A siitemeényekrol.

A siiteményeket is maguk készitették. Edesitéként széritott gyii-
molcsoket, diot, gesztenyét, mogyorot, mandulat, mékot, vagy friss
buizacsirat hasznaltak és csiramalét siitottek beldle. A finomitott cukor
tul draga volt ahhoz, hogy a nagycsalad siiteményébe vagy befottjeibe
keriilhessen, mégis finom, édes lekvarokat és befbtteket készitettek
(1d. receptek).
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A mesét még sokdig folytathatnadnk, de mar az eddigiekbdl is ki-
tiinik, hogy a makrobiotikus életvezetés megvalositasa konnyi, olcso,
sz¢&p, hiszen mindannyiunk szivében ¢l a hagyoményos, természetko-
zeli életmod emléke, csak e szerint kell élniink. Jol jarunk, ha a ha-
gyomanyt kovetjiik, akkor is, ha a modern kor életfeltételei masok,
sok tekintetben kedvezdtlenebbek, de ugyanakkor kedvezobbek is
mint a régebbi korokéi. Bolcsen tessziik ezért, ha a hagyomanyos ter-
mészetkozeli ¢letmod idotallo tapasztalatait kiegészitjiik a jelen kor
lehetdségeivel. Modern életiik mindségének javitasara, egészségiink
megorzésére alkalmazzuk példaul a mai formajaban a Tavol-Keletrdl
szarmaz6 makrobiotikat.

Ma a mesét igy folytathatjuk: a haziasszony a piaci bevasarlas
utdn betér a bioboltba, ahol megvasarolja a makrobiotikus konyha
legfontosabb alapanyagait: Vasarol finomitatlan Himalaya-sot, hide-
gen préselt bionapraforgd-olajat a f6zéshez (pl. Piszkei napraforgd
¢tolaj), valamint izlés szerint tovabbi finomitatlan étolajakat, példaul
tokmagolajat, stb a salatak izesitésére. Ezekbdl csak par csepp sziik-
séges, igy 1-2 dl is hosszu ideig kitart. Ecet helyett Ume-Su-t hasznal,
amely nem mas, mint az umebosi szilva fermentalasakor keletkezett
sos-savanyu 1é. Ebbdl is csak par cseppnyi sziikséges a salata ize-
sitéséhez. Alkalmi fogyasztasra tart otthon fermentalt umebosi szilvét,
amely segiti az emésztést, betegség esetén pedig a makrobiotika egyik
gyogyszere. A kombu algat levesek ¢s hiivelyesek f6zéséhez hasznal-
ja. Es természetesen vesz miszot a napi miszoleveshez. (A miszot a ja-
pan haziasszonyok otthon készitik el, a savanyukéaposztahoz hasonlo
modon; nalunk azonban ennek még nincs gyakorlata.) Feltétleniil va-
sarol azuki babot is amely a hagyomanyos kinai orvoslasban gyogy-
szerill szolgal, mivel a szervezet szamara sziikséges ligositasban van
kiemelkedd szerepe. Bancha teat visz még haza az étkezések leza-
rasara.

Vannak id6k és helyzetek, amikor a makrobiotikus életvezetés
megvaldsitasa nem lehetséges, példaul utazasok soran, nagy fizikai és
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szellemi munkak, vagy betegségek idején. Ilyenkor segitségiinkre
vannak a modern kor vivmanyai: a természetes taplalékkiegészitoként
forgalmazott termékek. Oriasi a kinalatuk, nem konnyt kivalasztani a
megfelel6t, magam is sokfélét probaltam. Mindegyik kozil egyet
emelnék ki, a Pianto biotikus taplalkozasi modszert, amely tavaly volt
50 éves. Jomagam 20 éve alkalmazom kivalé eredménnyel, sziikség
szerint egészségeseknél €s betegeknél egyarant. Kidllta tehat az ido
probajat, ezért is vallaltuk hazai forgalmazasat. A Pianto zoldségfélék-
bol késziilt folyékony siiritmény, amely hidnyos taplalkozas esetén is
biztositja az optimalis taplalékfelvételt €s a szervezet optimalis lugo-
sitasat. (Az errdl szol6 irodalmat ismerteti a www.pianto.hu honla-
punk. Makrobiotika tanfolyamainkrol és a tovabbi részletekrol tajé-
koztat a www.makrobiotika.hu honlapunk.)

Jo egészséget és sok oromet kivanunk a makrobiotikus életveze-
tésben!

2009. februar 3.
A szerzok
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Keémiai szerek MSG kémiai tartositok és ételadalekok, mesterséges édesitilk, Kémiai szerek
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Folyadékok ginzengtea, cikdriakave, gabonakave, 3 eves tea, gyogyndvenytea, asvanyviz, fekete teak, kave, gylimilcslevek, kakao, UditGitalok | Folyadékok
Tropusi gyiimdlesdk grépfrat,  citrom,  bapan,  narancs, ananasz, datolya,  fiige,  kiwi, avokado, mango, papaya Tropusi gyiimolcsok
Dlajok diok porsafrany, szezam, kukoricacsira, napraforgd, oliva, kesudio, féldimogyord, palma, kokuszdio, margarin, nivényi zsiradék ~ Olajok diok
Gyiimdlesok gesztenye, alma, &fonya, barack, eper, egres, ribizli, cseresznye, meggy, malna, szilva, korte, dinnye, szdld Gydmaolcsdk
Tengeri algak tengeri moszat, hiziki, nori, wakame, kombu Tengeri algak =
. Iii[dség.ﬂk fokhagyma, zsazsa, sitotok, kelkaposzta, endivia, fejeskaposzta, fejes salata, brokkoli, tok, uborka, cukkini, paprika, paradicsom Iﬁl_:lségek ] =2
Gyokerek, gun'mh‘., lotusz, bojtarjan, pitypang, paszternak, sargarepa, fekete retek, retek, sorretek, porehagyma, voroshagyma, cekla, burgonya EFPI‘EMH' gumok,
szarak szarak
Tej és tejtermékek kecsketej, kecskesajt, juhtej, juhsajt, tehénsajt,  torok, tehentgj,  vaj, tejszin,  tejfdl,  joghurt  Tej és tejtermékek
Babok és babfélék tamari, miso, aduki bab, csicseriborsd, vesebabok, lencsek, fehérbabok, tarkababok,  sarga szdjababok, tofu ~ Babok és bahfélék
Gabonak fehér rizs, hajdina, kiiles, arpa, barnarizs, buza, rozs, zab, kKukorica, csiraztatott gabona  Gabonak
Halak | szardinia, lazac, hering, aprordk, garnélarak, nyelvhal, piszirdang, ponty, angolna, tintahal, kagyld, osziriga Halak
Hisok i!i';iiiiijﬁliil; 0z, grv&s, barany, szarvasmarha, disznd Hisok
Szarnyasok tojas, faca | galamb, csirke, kacsa, liba, pulyka Szarnyasok
S0 S0




