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Bevezetés

Közel 20 éves gyógyítói tapasztalatom gyõzött meg arról, hogy a táp-
lálkozás az egészség megõrzésében és az egészség helyreállításában
döntõ fontosságú. Bármely gyógymód – allopatikus, alternatív – al-
kalmazása mellett a táplálkozás minden esetben egyéni és kiemelkedõ
jelentõségû. Minden ember egyedi és megismételhetetlen, ennek kö-
vetkeztében a táplálkozási szükségletei is egyediek. Ha típusokba so-
roljuk õket, akkor is a típuson belül igen fontosak az egyéni igények,
hisz ezek a különbségek biztosítják az adott szervezet optimális mû-
ködését. 

Tapasztalatom szerint a makrobiotika az a diéta, amely leginkább
biztosítja a maximális egyénre szabott táplálkozást, hiszen általános
érvényû rendszerén belül óriási variabilitást tesz lehetõvé, így minden
egyén megtalálja a neki legmegfelelõbbet. A makrobiotikus gyógyító-
nak épp az a feladata, hogy a beteget segítse az eligazodásban, és a be-
teg állapotainak változásait követni tudja. Hisz tudjuk, hogy minden
gyógyulási folyamat lényege a változás, más-más minõségû állomás a
teljes egészség megvalósulásáig. Ebben a folyamatban természetesen
a táplálkozási igény is folyamatosan változik. Így van ez az egészsé-
ges életvezetés során is: az éghajlati-, évszakbeli-, napszakbeli-, élet-
korbeli-, nembeli-, foglalkozásbeli- és természetesen az egyéni adott-
ságoknak megfelelõen változik a szervezet számára optimális táplá-
lék. Ha ezeket a szempontokat figyelmen kívül hagyjuk, mulasztást
követünk el, amelynek hosszú távon az egészségkárosodás a követ-
kezménye. Hogy példával éljek, ha egy kisgyermek meleg nyári táp-
lálékát kínáljuk egy Északi sarkon élõ, nehéz fizikai munkát végzõ
férfinak, nyilvánvaló, hogy hamarosan éhezni fog a táplálékon. Ha vi-
szont a kisgyermeknek kínáljuk fel a férfiét, kis hányadától is megbe-
tegszik.

Miért van ez így, hiszen az ember biokémiai szervezete bizonyos
általános kémiai igényeket támaszt, így minden embernek szüksége
van vízre, szénhidrátra, esszenciális aminosavakra, stb. Az emberi
szervezet azonban nemcsak biokémiai rendszer, de nagyobb
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környezetének része, és így a környezet egész rendszerébõl adódik
táplálékszükséglete. A biokémiai igényeken kívül hasonlóan fontos
jelentõségû a táplálék információs értéke, amelyet az emberi szer-
vezet információs vezérlése értékel. A táplálékok tehát nemcsak bio-
kémiai összetevõk alapján hasznosulnak, hanem információs értékük
szerint is. Közismert tény, hogy vegyes táplálkozás esetén azonos,
biotenyésztésû állományból az egyik egyed teje, tojása kedvezõ az
egyén számára, a másik egyedé pedig nem. Kémiai elemzésük során
alig tudnánk megkülönböztetni az azonos állatfajok egyes egyedeinek
tejeit, tojásait, információs értékük viszont nagy eltéréseket mutathat.
Így van ez a növények világában is, a különbözõ helyeken termesztett
biobúza, biorizs, bioköles, biozab esetében is. 

A makrobiotika – elnevezéséhez hûen – figyelembe veszi a kör-
nyezet teljes információrendszerét, ezért tud minden esetben minde-
gyik égtájon, korosztályban, egészségben, betegségben megfelelni az
adott szervezet igényeinek. Rendszerénél fogva alkalmas arra, hogy
eleget tegyen az egyéni variabilitás követelményének, hiszen a gabo-
na-babok-zöldségek alapsémán belül a zöldségkiegészítõkön keresz-
tül egy-egy étkezés keretében is óriási változatosságot kínál. 

Ezt a sajátosságot az amszterdami Kushi Intézet makrobiotika sze-
mináriumán tapasztaltam meg legelõször, pedig akkor már öt éve fõz-
tem otthon makrobiotikát. Minden ebéd és vacsora alkalmával elcso-
dálkoztam a fogások sokféleségén – átlagban 9–12 fogásból választ-
hattunk –, és buzgón feljegyeztem õket. Akkor még nem tudtam, hogy
mit jelent az – pedig igen sok irodalmat tanulmányoztam ez idõ alatt
– hogy ennek hátterében egy kulturális örökség, elsõsorban a japán
tradicionális étkezési szokások mintája áll. Tudtam, tanultam, hogy a
mai gyógyító makrobiotikát Ohsawa és Kushi a japán hagyományos
étkezés alapján alkották meg, mégis európai érzékszervvel csodálkoz-
tam rá a nap mint nap megtapasztalt óriási ételválasztékra, hiszen
annyira különbözött a nyugati világban szokásostól. 

A nyugati világ húsalapú mindennapi táplálkozási szokásaiban a
fõ biokémiai összetevõk: fehérje, szénhidrát nagyobb mennyiségébõl



elégíti ki a test igényeit, és elhanyagolja a kiegészítõk színes világát,
és megelégszik egy-egy vegyes salátatállal. 

A közelmúltban szakmai meghívásaim (szociológiai- és alternatív
gyógyítói elõadásaim) a Távol-Keletre vezettek. Többször jártam Ja-
pánban és Koreában. Nagy érdeklõdéssel vártam, hogy vajon találko-
zom-e az oly sokat tanult és olvasott tradicionális táplálkozással? A ta-
pasztalás minden várakozásomat felülmúlta. Nagy élmény volt szá-
momra, hogy mindkét országban a jelenleg is tapasztalható tradicio-
nális étkezésekben visszaköszönt számomra a Kushi Intézetben elsa-
játított makrobiotika. Hirtelen értelmet nyert az ételválaszték minõsé-
ge és sokfélesége, és ennek köznapi megnyilvánulása. Már a tálalás-
ból világossá vált, hogy a gabonaalapú táplálkozás megannyi ízesítõ
kiegészítõjérõl van szó, amikor 18–20 fogásból álló pici falatokból ál-
ló étkezéseken vettünk részt Japánban és Koreában egyaránt. Különö-
sen élvezetes volt a buddhista kolostorokban és a világi hagyományos
éttermekben megtapasztalt hasonlóan gazdag és kiváló ételválaszték
és minõség.

7



8

A makrobiotika születése

Több ezer éven át a legnagyobb kultúrákban a megfõzött teljes kiõrlé-
sû egész szemû gabona alkotta az emberiség fõ táplálékát egészen a
modern idõk kezdetéig. Keleten például a rizs és a köles volt az alap-
vetõ élelem, Európában a búza, a zab, a rozs, Oroszországban és Kö-
zép-Ázsiában a hajdina, Afrikában a cirok, Közel-Keleten az árpa,
Amerikában pedig a kukorica. A különbözõ nyelvekben is kifejezésre
jut ez a tény: az angol nyelv „élelem” szava (meal) például az egyszer
kiõrölt gabona jelölésére is használatos, a japán nyelvben pedig az
élelem fogalmára használt szó (gohan) fõtt rizst jelent.

Az ókorban a megfelelõ táplálék alkalmazása volt a lényege az orvosi
gondolkozásnak és a gyakorlatnak. A Sárga Császár belorvosi könyvében
Csi Po, a Kelet Hippokratésze azt javasolja, hogy a krónikus betegségben
szenvedõ betegeknek 10 napon át hántolatlan rizsbõl készült levest kell
enniük gyógyszerként. Hippokratész az i. e. 5. sz.-ban a súlyos betegsé-
gek kezelésében legfõképpen az étrendi módszereket alkalmazta. Ked-
velt gyógymódja a fõtt, teljes õrlésû árpa volt. A táplálkozásról szóló
könyvében kijelentette: „Legyen a táplálék a te orvosságod és az orvos-
ság a te táplálékod.” A hippokratészi eskü, amelyet a mai orvosok is meg-
tartanak, többek között kimondja: „Étrendi rendszabályokat alkalmazok
a betegek érdekében képességem és belátásom szerint, óvom õket a baj-
tól és az igazságtalanságtól. Sohasem adok halálos szert senkinek, ha kéri
is, s nem fogok ilyesmit javasolni sem... „Nem használok kést...” Egyéb-
ként a makrobiotika kifejezést is Hippokratész használta elõször.

A Nei Ching szerint: 
„A gyógyszereknek három kategóriája van; a legalacsonyabb ka-

tegóriákban levõk a legmérgezõbbek, a második kategóriába tartozók
kevéssé mérgezõek, és a legjobb gyógyszerek nem mérgezõek. A leg-
alacsonyabb kategóriában levõk tízbõl hat esetben segítenek, de mér-
get hagynak a betegben. A következõ kategória tízbõl hét esetben se-
gít, és kevés mérget hagy a szervezetben. A legjobb gyógyszer is tízbõl
nyolc-kilenc esetben tud segíteni. Az orvoslás szempontjából gyógyít-
hatatlan betegségeket csak a táplálkozással lehet meggyógyítani.”



Természetesen a nagy vallások Bibliáiban is, mint a Biblia, I King,
Tao Te King, Bhagavad Gita, a Kojiki, a Korán, stb-ben megtaláljuk
a józan táplálkozás és természetes gyógymódok ajánlását, sõt, néhol
vallási elõírásként való alkalmazását is.

A késõbbiekben más ismert filozófusok is, mint Hérodotosz,
Arisztotelész, Galenus és Lucianus is értekezett a kiegyensúlyozott ét-
rend alapján megélt természetes életmódról és tevékeny öregkorról.

Az újkorban is találunk ilyen törekvéseket: például Japánban
1714-ben egy Ekiken Kaibara nevû orvos és konfuciánus tudós kiegé-
szítette a Jojokunt, az egészségrõl és a hosszú életrõl szóló könyvet:
bemutatta a hántolatlan rizsbõl álló étrend alkalmazásának tudomá-
nyát, és helytelenítette a betegségek mindennemû tüneti kezelését, be-
leértve a sebészetet is. A Nyugaton Christoph W. Hufeland német or-
vos és filozófus 1793-ban jelentette meg a Makrobiotika avagy a
hosszú élet mûvészete címû könyvét, az étrend és egészség kapcsola-
táról.

A 19-ik század fordulóján Japánban újjászületett a makrobiotika.
Ez a japán kultúra sajátos történelmének a következménye. Japán ha-
gyományosan fõként vegetáriánus kultúra volt. A 19-ik század köze-
péig egyáltalán nem fogyasztottak húst, csak zöldségeket, gabonát,
fõképp rizst és kölest, babot, gyümölcsöket, algákat és a tenger ado-
mányait. Keleti kultúra lévén, a tejterméket nem ismerték, hiszen a
keleti és afrikai népcsoportok genetikai felépítése nem kedvez a tejfe-
hérje és a tejcukor lebontásának. Õk tejtermékek helyett a szójabab-
ból készült tofu ezernyi változatát fogyasztják. Ugyancsak napi ételük
az esszenciális aminosavakat tartalmazó miszók és sojuk, amelyeket a
szójabab fermentálásával készítenek. A tradicionális étkezések elen-
gedhetetlen része még az étkezés elõtt és közben tálalt japán tea, majd
az étkezést záró zöld tea. A japán tea, vagyis a teabokron három évig
szárított tealevél, a bancha tea, nyolcszor annyi kalciumot tartalmaz,
mint a tehéntej.

A 19. sz. utolsó harmadában Japánban a húsfogyasztáshoz való
hozzászokás során súlyos egészségi problémák is jelentkeztek. Nehezí-
tette a helyzetet, hogy a század végén igen erõs volt Japánban a nyugati
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kultúra és tudomány befolyása, olyannyira, hogy a gyógyításban is a
nyugati típusú gyógyítás volt az irányadó a hagyományos gyógymó-
dokkal szemben. (1868-ban Japán hivatalosan átvette a német egész-
ségügyi rendszert).

E trenddel szemben lépett fel Sagen Ishizuka (1850–1909) élete
munkásságával. Pályája kezdetén õ is a nyugati orvostudomány
szerint képzett orvos volt, a Japán Hadsereg magas rangú katonaorvo-
sa. Saját tapasztalatára alapozva azonban messzemenõen ellenezte a
nyugati típusú gyógyítás túlsúlyát Japánban. Õ ugyanis gyermekko-
rától kezdõdõen vese- és bõrproblémákkal küzdött, amelyeket a nyu-
gati orvoslás nem tudott megoldani. Ezért õ visszatért a tradicionális
japán étkezés és gyógymódokhoz és meggyógyította saját magát. Ki-
lépett a hadseregbõl, és magánklinikát nyitott. Több tízéves gyógyítói,
orvosbiológiai és laboratóriumi kutatómunkája eredményeit 1896-ban
és 1898-ban A hosszú élet vegyészeti elmélete és Az egészséges táp-
lálkozás címû könyveiben publikálta. Mindkét mû japánul jelent meg,
és azóta sem fordították le nyugati nyelvekre. Közben betegek száza-
it – ezreit gyógyította meg fõként a barna rizs, szárazföldi és tengeri
zöldségekbõl álló hagyományos táplálkozás módszerével. Olyannyira
népszerû volt hogy napi betegfogadását 100 fõre kellett limitálnia.
Lakcím jelzés nélküli leveleit pedig kézbesítette a posta, amelyeken a
következõk álltak: „Vegetárius Orvos, Tokyo, Daikon (japán sörretek)
Doktor Tokyo Orvos ellenes Orvos Tokyo részére.” 

Gyógyító módszere a következõ öt fõ alapelven nyugszik: 1. A táp-
lálék az egészség és boldogság alapja 2. Sodium (Szódium) és Potas-
sium (Potasszium) az elsõdleges antagonista és kiegészítõ elemek az
ételekben. Ez határozza meg az ételek yin-jang minõségét. 3. Az em-
ber alaptápláléka a gabona. 4. Az étel legyen teljesértékû, biotermesz-
tésû, finomítatlan. 5. Az étel legyen helyi termesztésû és szezonális.

Ishizuka szerint az egészség szempontjából az ember számára a
szervezetben lévõ Szódium (Na) és Potasszium (K) sók aránya a meg-
határozó. Míg a nyugati táplálkozástudomány a proteinek és szénhid-
rátok szerepét hangsúlyozza, Ishizuka az ásványi anyagok, különösen
a Szódium és Potasszium szerepét emeli ki. Ezek aránya határozza
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meg, hogyan képes a szervezet a tápanyagokat hasznosítani. A beteg-
ség oka mindig a helytelen táplálkozás következtében megváltozott
Na/K-arány. Betegeit ennek megfelelõen kezelte. A Na-sók típusú be-
tegségben több K-sók típusú étel fogyasztását javasolta. A K-sók típu-
sú betegségben több Na-sók típusú étel fogyasztását javasolta. 

Ishizuka szerint az egészséges ember ellenálló a fertõzésekkel
szemben. Baktérium- és vírusfertõzés csak ott lép fel, ahol a Na/K-
arány nem megfelelõ. Ezért a kórokozók elleni gyógyszerekkel való
allopatikus gyógyítást zsákutcának tekintette.

Ishizuka 1907-ben megalapította a Shoku Yo = „Az étel gyógyít”
elnevezésû társaságot, amelyben a kor magas társadalmi állású vezetõ
egyéniségei voltak alapító társai. Halála után (1909) a Shoku Yo tár-
saság tagjai közül George Ohsawa vált filozófiai és gyógyítói mun-
kássága folytatójává.

George Ohsawa, eredeti nevén Joichi Sakurazawa, (1893–1966)
jogfosztott, szegény szamurájcsaládban született. Anyja még kiskorá-
ban meghalt tuberkulózisban. Korábban született nõvérei szintén
gyermekkorukban haltak meg. Sakurazawa édesanyja nyugati típusú
étrenddel próbálta megõrizni a család egészségét. 1911-ben, 16 éves
öccse elhunyt tuberkulózisban, és nem sokkal késõbb, 18 évesen ma-
gánál Sakurazawa-nál is megállapították a betegséget; kevés esélyt
láttak a felépülésére. Szerencsére egy könyvtárban véletlenül rábuk-
kant Ishizuka egyik könyvére. Ishizuka két évvel korábban meghalt,
így Sakurazawa már nem találkozhatott vele. Sakurazawa kipróbálta
az általa javasolt, barna rizsbõl és fõtt zöldségekbõl, kevés olajból és
sóból álló diétát; a tuberkulózisa hamarosan elmúlt. Ohsawa tovább
folytatta ezt az egyszerû étrendet. 1916-ban belépett a Shoku-yo cso-
portba. 1923-tól 1929-ig teljes munkaidõs alkalmazott lett a csoport-
nál, õ volt a kiadójuk vezetõje. 1927-ben (a Kotzsch-féle bibliográfia
szerint 1929-ben), 34 (vagy 36) évesen Manabu Nishibatával megírta
elsõ könyvét, a Japán lélek fiziológiáját. Itt kezdte a jin és jang kifeje-
zéseket használni, amikkel már Ishizuka is utalt a Szódium és a Po-
tasszium típusú ételekre. 1928-ban Sakurazawa magasztaló életrajzot
írt Ishizukáról.
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1929-ben 36 évesen Párizsba utazott, ahol 7 évet töltött, hogy be-
mutassa a Shoku-yo (étel és táplálkozás, vagy ahogy késõbb nevezte,
„makrobiotika”) filozófiáját és gyakorlatát a nyugati világban. A Nyu-
gat akkori intellektuális és kulturális fõvárosában egyfajta kulturális
híd szerepét kívánta betölteni. 1931-ben jelent meg elsõ könyve
franciául, a Le Principe Unique de la Philosophie et de la Science
d’Extreme Orient. Jó fogadtatásra talált, és Ohsawát megismerték a
mûvelt körökben. 1932-ben, miután rövid idõre hazautazott Japánba,
hogy tiltakozzon a növekvõ fegyverkezés ellen, visszatért Párizsba és
1934-ben, Acupuncture and Chinese Medicine címmel megírta az elsõ
ilyen tárgyú könyvet angolul. Munkája befolyással volt az akupunktú-
rával foglalkozó német és angol szerzõkre, mint pl. Lawson-Wood-ra.

1936-ban hazatért Japánba, a legtöbb idejét az egyéni egészségü-
gyi és gyógyászati konzultációknak és az írásnak szentelte. A Shoku-
yo csoport elnökeként (1937–1939) aktívan ellenezte az ultranaciona-
lista, militarista és expanzionista törekvéseket. Mégis, 1939-ben le-
mondásra kérték, javarészt a kormányellenes politikai aktivitásából
fakadó konfliktusai, de személyisége és filozófiája miatt is. Háborúel-
lenes tevékenysége miatt 1945 januárjában bebörtönözték, kivallat-
ták, és rendkívül rossz körülmények között fogva tartották. Azt hitte,
meg fog halni, de egy hónappal az után, hogy Hiroshimára ledobták
az atombombát, szabadon engedték – lesoványodva, bénán és 80 %-
ban vakon.

A háború után Sakurazawa lassan felépült. Azon dolgozott, hogy
a shoku-yo a nemzet új felépítésének vezetõ alapelve legyen. 1947-
ben kapcsolatba került a World Federalist Movement-tel, mely egy vi-
lágkormányban látta a világbéke eszközét. 1946 és 1952 között isko-
lát vezetett. Ebben az iskolában kezdte összegyûjteni és tanítani elkö-
telezett tanítványok egy kis csoportját, akik késõbb elterjesztették
nézeteit az egész világban. 1949-ben változtatta meg nevét Joichi Sa-
kurazawáról George (vagy Georges) Ohsawára. Ebben az idõben
kezdte filozófiáját és tanításait makrobiotikának hívni. Ohsawa ezután
elkezdte útnak indítani legkiválóbb követõit, akik már alig várták,
hogy külföldön is elterjeszthessék a tanításait. 1949-ben Michio



Kushi, a Tokiói Egyetem joghallgatója New Yorkba utazott, hogy a
Columbia Egyetemen tanuljon. Herman Aihara 1952-ben ment New
Yorkba. Késõbb a többiek Franciaországba, Brazíliába, Németország-
ba és számos más országba utaztak.

1953 októberében, néhány nappal Ohsawa 60. születésnapja elõtt,
életük új fordulatot vett. Feleségével útnak indultak, amelyet Ohsawa
a „nincstelen szamuráj világutazásának” hívott. Azt remélte, hogy a
makrobiotikát az egész világon elterjesztheti, hogy az ne csak a sze-
mélyes és spirituális egészség, hanem a világbéke alapelvévé is vál-
jék. A házaspár elõször 18 hónapot töltött Indiában a makrobiotika ta-
nulmányozásával és oktatásával. Utána több hónapra Afrikába utaz-
tak. Miután a makrobiotika segítségével kigyógyította magát egy gyó-
gyíthatatlannak tartott trópusi betegségbõl, 1956 elején ismét Párizs-
ba költözött. Ott kezdõdött el tanítói és írói munkájának legfontosabb
fázisa. Élete utolsó évtizede legnagyobb részét Nyugat-Európában és
Amerikában töltötte, ahol követõk elkötelezett csoportjait hozta létre.

Ohsawa és tanítványai megteremtették a makrobiotikus táplálko-
záshoz szükséges alapanyagok termelését és forgalmazását mind az
Egyesült Államokban, Japánban és Nyugat Európában. Az ötvenes
évek végére Ohsawa európai munkája bõ termést hozott. 1959-ben
3000 ember vett részt egy franciaországi makrobiotikus nyári tábor-
ban. 1960-ban a növekvõ érdeklõdés kielégítésére új intézmények jöt-
tek létre. A New Yorki Greenwich Village-ben megnyílt egy Musubi
nevû kis étterem, melyet Alcan Yamaguchi, Romain Noboru Sato,
Junsei Yamazaki, Herman Aihara és Michio Kushi vezettek. 1961 vé-
gén a Musubi átköltözött az 55. utcába és népszerûvé vált a Broadway
híres mûvészei között, akik itt ismerkedtek meg a miszóval és a soju-
val. Az elsõ makrobiotikus élelmiszerboltot (ajándékbolttal kiegészít-
ve) New York-ban Herman Aihara nyitotta meg 1960-ban, Ginza
néven. A Musubiban és a Ginzában is lehetett miszót és sojut (shoyu)
kapni, melyeket Ohsawa küldte Japánból. 1961 januárjában a New
York-i Ohsawa Alapítványt a 2. Sugárúton hozta létre Irma Paule, Mi-
chio Kushi és barátaik. Michio és Herman Aihara volt a két elsõ el-
nök. 1960 végén Herman útjára indította a Macrobiotic News címû
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magazint, mely fõképp Ohsawa elõadásait tartalmazta. 1961-ben
Ohsawa Amerikában rendezte meg a második makrobiotikus nyári tá-
bort, a New York állambeli Wurtsboro mellett. 

A makrobiotika, mint életmód, egyre népszerûbbé vált. Ohsawa
több mint 300 cikket és könyvet publikált japán, francia, német és an-
gol nyelven továbbá 40 éven keresztül havonta folyóiratot jelentetett
meg. Ma már, több mint 30 könyvét fordították le angol, német, fran-
cia, svéd, flamand, portugál, olasz, spanyol és vietnámi nyelvekre. 

Ohsawa kifejlesztette azt a filozófiát és napi gyakorlatot, amelyet
makrobiotikának nevezett el. A makrobiotikát a keleti filozófia alap-
elvének gyakorlati biológiai és fiziológiai alkalmazásaként tekintette.
Az õsi kínai alapelv, a yin-yang egyesítõ elv alkalmazását hangsú-
lyozta az étkezésben, egészségben és a gyógyászatban. Úgy érezte, rá-
talált arra az idõtlen életmódra, amely sok õsi spirituális és étkezési
tradíciót foglal magában. 

A makrobiotika széleskörû elterjedése után most már a következõ
lépés a módszer oktatásának megszervezése volt. Ohsawa halála után
tanítványai folytatták a munkát. Michio Kushi az Egyesült Államok-
ban és szerte a világon tartotta elõadásait a diéta, az egészség és a tu-
dat állapotának összefüggéseirõl és a világ problémáinak békés meg-
oldásáról. Tanítványai l971-ben útjára indították az East-West Jour-
nal-t. A következõ évben megalakult az East West Foundation, amely-
nek fõ feladata a makrobiotika oktatása és kutatása volt. A Kushi há-
zaspár 1978-ban Bostonban megalapította a Kushi Intézetet, amely a
módszer követõinek, tanítóinak, gyógyítóinak kiképzésére szolgált.
Kihelyezett tagozatok nyíltak Londonban, Amszterdamban, Antwer-
penben, Firenzében, Barcelonában, Lisszabonban és más országokban
is. Kushi és felesége, Aveline Kushi összeállította, kidolgozta a mak-
robiotikus diéta rendszerét és a legtöbbféle betegség gyógyításához
megadta a gyógyuláshoz vezetõ diétát. A makrobiotika rendszerét
több kötetben foglalta össze (lásd az irodalomjegyzéket).

A módszer szerte a világon ismertté vált. Európában és az Egye-
sült Államokban hullámokban jelenik meg a módszer népszerûsége,
mint minden más módszeré.
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A makrobiotika elmélete

A környezõ világot és benne magunkat, mint e világ egy részét, meg-
érteni mindig is célja volt az emberiségnek. Minden kultúra és min-
den civilizáció errõl álmodott, ez ihlette a történelem elõtti idõk míto-
szait, az õsi mágiát, ez volt a misztikusok intuíciója és a próféták lá-
tomása. Az utóbbi két és fél évezred folyamán, amióta az ókori Gö-
rögország gondolkodói a mitikus elképzeléseket és a mágikus formu-
lákat racionális magyarázatokkal váltották fel, a felettünk lévõ csilla-
gok és a bennünk lévõ elme megismerésének célja volt a filozófia leg-
fõbb mozgatórugója. A XVI. és a XVII. században, amikor úttörõ
szellemek megfigyeléssel és kísérletezéssel kezdtek belenyúlni a va-
lóság természetébe, az ember és a világ megértésének célja behatolt a
tudomány berkeibe is.

A modern idõkben ez a cél mintha már elveszett volna. Az anyagi
haladás féktelen hajszolása gyakran elnyomta a vágyat, hogy megta-
láljuk az élet értelmét, a lét teljességét és elvette a korábbi civilizációk
integráns hitrendszerét.

A modern gondolkodás nemigen fogadja el, hogy a kozmosz szá-
mos szintjét – az alsó földi szférát és a felsõ égit – körülölelõ szimpá-
tiák kötik össze, hogy a mikrokozmosz valóban tükrözi a makrokoz-
moszt, és hogy egy homokszem lehet a világegyetem tükre. A klasszi-
kus civilizációk számára az „amint fent, úgy lent”-ként megfogalma-
zott isteni rend volt az emberi törekvések tartós ihletõje.

Örök változás

A világmindenségben minden örökösen változik és ez a változás a vi-
lágmindenség végtelen rendjével összhangban megy végbe. De vajon
hogyan lehet ezt az egyetemes és örökös rendet a mindennapi életben
felfedezni és alkalmazni? Errõl szólnak Lao Ce, Konfuciusz, Buddha,
Jézus, Mohamed és a régi idõk más nagy tanítómestereinek tanításai.

Mindennapi gondolkodásunk és tevékenységünk megfigyelésébõl
láthatjuk, hogy minden mozgásban van, minden változik. Ebben a



szüntelen mozgásban azonban felismerhetõ egy rend, egy szabályos-
ság. Az ellentétek vonzzák egymást, hogy elérjék a harmóniát, s a ha-
sonlók taszítják egymást, hogy elkerüljék a diszharmóniát. Valamely
tendencia önnön ellentétévé változik, amely aztán visszatér az elõbbi
állapotába. A nyárból így lesz tél, a nappalból így lesz éjszaka, a gyû-
löletbõl szeretet. Életek és civilizációk keletkeznek és tûnnek el, a
szárazföldbõl óceán lesz, az energiából anyag, a térbõl idõ. Ezek a
ciklusok a természetben és világmindenségben mindenütt megfigyel-
hetõk.

Néhány ezer évvel ezelõtt Kínában Taonak nevezték el a változás
univerzális folyamatát. A valóság dinamikus természetének a megér-
tése alapozta meg a Változások könyvét, amelyet sokan tanulmányoz-
tak, közöttük Lao-Ce és Konfuciusz is. Mindketten a jinnek és jang-
nak mindenütt jelenlévõ elvére: a harmónia és a relativitás egyetemes
törvényére alapozták tanításaikat. Lao-Ce így értelmezi a változás
rendjét Az út és erény c. könyvében:

„Az út szülte az egyet
az egy a kettõt,
a kettõ a hármat,
a három valamennyi létezõt,
mind tartalmazza a hímet és a nõt,
s a láthatatlan lehelet egybeolvasztja ezeket.”

(Weöres Sándor fordítása)

Ezt a mindenütt jelenlevõ elvet megtaláljuk a többi keleti filozófi-
ában is: a hinduizmusban csakúgy, mint a shinto vallásban, vagy a
buddhizmusban.

A nyugati filozófiákban is megjelenik újból és újból az egyesítõ
elv. Az ókori Görögországban Empedoklész szerint a világmindenség
két erõnek, a Szeretetnek és a Gyûlöletnek az örökös küzdõtere.

Az Ótestamentumban a komplementer energiák ritmikus váltako-
zását gyakran a világosság és a sötétség terminusok fejezik ki, és a
hatágú Dávid-csillag jelképezi, amely nem más, mint egy emelkedõ és
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egy leszálló háromszög kiegyensúlyozott egymást metszése. Az Új-
testamentumban e tanítás legszebb példája a Hegyi beszéd története,
amikor Jézus árpakenyérrel és két hallal jóllakatja a sokaságot. Ennek
további megerõsítését találjuk Tamás evangéliumában. Ebben a szö-
vegben Jézus így szól tanítványaihoz: „Ha megkérdik tõletek, ’Mi
Atyátok jele bennetek?’ feleljétek nekik: ’A mozgás és a nyugalom’.”

Közvetetten vagy közvetlenül mai korunkhoz közelebbi idõkben
is sok nagy filozófus és tudós tanulmányozta és alkalmazta az egysé-
gesítõ elvet. Gondoljunk pl. Hegel és Marx dialektikájára vagy Gus-
tav Fechner a modern experimentális pszichológia megalapítójának
gondolataira. De még a pragmatikus filozófus Williams James is arra
a következtetésre jutott, hogy a vallásos tapasztalatok kétséget kizáró-
an tanúsítják, miszerint ismerhetünk „egyesülést valamivel, ami na-
gyobb, mint saját magunk”.

Századunkban a modern kvantumfizika bebizonyította az anyagi
világról, hogy ténylegesen nincs is abszolút anyaga. Az anyag végsõ
részecskéjének keresése – amely Démokritosz azon feltételezésével
kezdõdött, hogy a valóság térre és atomokra osztható – a huszadik
század végén ott tartott, hogy az észlelhetõ világ nemhogy oszthatat-
lan anyagi atomokból állna, hanem az atomok is kisebb részecskékbõl
tevõdnek össze, amelyek egymagukban nem mások, mint az alapvetõ
energiatér mérhetõ megjelenései.

Az új fizika realisztikus értelmezése szerint az alapközeg az uni-
verzumban az energia. Az energia egyik formájában anyag, másik for-
májában pedig fény és sugárzás, és van egy formája, amikor az ener-
gia potenciális: ez az a szubsztrátum, amelybõl az anyag-energia és a
sugárzó energia származik. Az energiának nem ez vagy az a formája,
hanem az energia, mint alapvetõ realitás egyszer ilyen formát, máskor
olyan formát ölt. A kozmosz egy töretlen energiaháló az aktualizálódás
különbözõ szintjein, és a konfigurációk különbözõ alakjaiban. Az õs-
energiákat nem lehet tetten érni, mert korábbi, mint mindaz, amit tu-
dunk és tapasztalunk, vagyis korábbi, mint minden dolog, amire van
szavunk. A valóságos világnak az univerzum az az értelmezése, amely
szerint az univerzum mindent megõriz, ami történik. Ez a megállapítás
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csak a tudományos bizonyítás szempontjából új, lényeges vonásait
már évezredekkel ezelõtt megérezték. A modern fizika és az õsi böl-
csesség kiindulópontja tehát összeért.

Jin és jang

A változás folyamatainak szimbolikus leírására kétségkívül a legtalá-
lóbb magyarázatok egyike a Távol-Kelet jin-jang dialektikája. Esze-
rint a jin-jang ural minden jelenséget és hoz létre minden kifelé vagy
befelé irányuló mozgást. Ezeket az egyetemes tendenciákat láthatjuk
az emberi testben pl. a szív és a tüdõ váltakozó kitágulása és összehú-
zódása formájában, vagy a gyomorban és a belekben az emésztés ter-
mészetes folyamata idején. A csillagászat és a geofizika területén ez a
két erõ úgy jelenik meg, mint egy lefelé irányuló centripetális vagy
jang erõ, amely befelé hat, a föld középpontja felé a nap, a csillagok
és a távoli galaxisok révén, valamint egy felfelé irányuló, centrifugális
vagy jin erõ, amely kifelé hat a Föld forgása következtében. A Földön
minden jelenséget ennek a két erõnek az egyensúlya teremt és tart
fenn, ezeket az erõket a régi korok emberei általában az Ég és Föld
erõiként emlegették.

A jin és jang antagonisztikus és komplementer erõinek alábbi osz-
tályozása gyakorlati példákon mutatja meg ezt a két viszonylagos
erõt. A jin minõség jele a csúcsára állított háromszög, mert a jin mi-
nõség felfelé szórja szét az energiát. A jang minõség jele a talpára állí-
tott háromszög, mert a jang minõség lefelé gyûjti össze az energiát.
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JIN JANG
tulajdonság centrifugális erõ centripetális erõ
tendencia kiterjedés összehúzódás

funkció
szétszóródás
szétoszlás
elkülönülés
bomlás

összeolvadás
beolvadás
gyülekezés
szervezõdés

mozgás kevésbé aktív, lassú aktívabb, gyorsabb

rezgés rövidebb hullámhossz
és magasabb frekvencia

hosszabb hullámhossz
és alacsonyabb frekvencia

irány felszálló és függõleges leszálló és vízszintes

helyzet inkább kifelé irányuló
és perifériás

inkább befelé irányuló
és központi

súly könnyebb nehezebb
hõmérséklet hidegebb forróbb
fény sötétebb fényesebb
nedvesség nedvesebb szárazabb
sûrûség ritkább sûrûbb
nagyság nagyobb kisebb
alak inkább kiterjedõ és törékeny inkább összehúzódó és szilárd
alak hosszabb rövidebb
állag puhább keményebb
atomi részecske elektron (-) proton (+)
elemek N, O, P, Ca stb. H, C, Na, As, Mg stb.
környezet rezgés…levegõ…víz Föld
éghajlati hatások tropikus éghajlat hidegebb éghajlat
biológiailag inkább növényi jelleg inkább állati jelleg
nem nõ férfi
szervek szerkezete inkább üreges és kiterjedõ inkább tömör és sûrû
idegek perifériálisabb, (orto)szimpatikus centrálisabb, paraszimpatikus
attitûd gyengédebb aktívabb, pozitívabb
érzelmek negatív, defenzív agresszív
munka inkább pszichológiai és szellemi inkább fizikai és társadalmi
tudatosság egyetemesebb specifikusabb
szellemi funkció inkább a jövõvel foglalkozik inkább a múlttal foglalkozik
kultúra szellemibb orientáció anyagibb orientáció
dimenzió tér idõ
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A világegyetem alapelvei Ohsawa szerint

A jin és jang õsi filozófiájából George Ohsawa hét alapelvet és tizen-
két tantételt vezetett le, amelyek e két erõ mûködését összefoglalják.
Ezek az alapelvek és tantételek segítségünkre lehetnek a makrobioti-
ka elméletének hasznosításában.

A világegyetem rendjének hét alapelve

1. Minden dolog az Egyetlen Végtelen szétágazódása.
2. Minden változik.
3. Minden ellentét kiegészíti egymást.
4. Nincs két egyforma dolog.
5. Aminek színe van, annak fonákja is van.
6. Minél nagyobb valaminek az „eleje”, annál nagyobb a „háta”.
7. Aminek kezdete van, annak vége is van.

Az egyesítõ elv tizenkét tantétele

1. Az Egyetlen Végtelen valósul meg a komplementer és ellenté-
tes erõk a jin és jang végtelen átalakulásaiban.

2. A jin és jang folyamatosan valósul meg a végtelen univerzum
örök mozgásában.

3. A jin centrifugális (központtól távolodó). A jang centripetális
(központhoz közelítõ). A jin és jang együtt hozzák létre az
energiát és minden jelenséget.

4. A jin vonzza a jangot, a jang vonzza a jint.
5. A jin taszítja a jint, a jang taszítja a jangot.
6. A taszító erõ a hasonló összetevõk közti különbséggel ará-

nyos, a vonzóerõ pedig az egymáshoz nem hasonlítható össze-
tevõk közti különbséggel.

7. Minden jelenség mulandó, és a bennük lévõ jin- és jangtarta-
lom szüntelenül változik.
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8. Nincs olyan dolog, amely csak jin vagy csak jang lenne. Min-
den a két erõ változó arányából tevõdik össze.

9. Semmi sem semleges: mindig vagy a jin, vagy a jang van túl-
súlyban.

10. A nagy jin vonzza kis jint. A nagy jang vonzza a kis jangot.
11. Határhelyzeteikben a jin jangot, a jang jint hoz létre.
12. A természetben található minden forma és dolog jang a köze-

pén és jin a felszínén.

1. ábra
Jin-Jang

Az egészségrõl

Mit jelent egészségesnek lenni? Ebben a tekintetben szerencsés a
nyelvünk, hisz ez a szó önmagáért beszél. Egészségesnek lenni annyi,
mint egésznek lenni, egészek pedig csak úgy lehetünk, ha a teljes
egész megfelelõ részeként funkcionálunk. Együtt kell lélegeznünk te-
hát az univerzummal, annak kis és nagy energiaciklusaival, legszoro-
sabb és legtágabb emberi és társadalmi kapcsolatainkkal.

Életünk állandó ciklikus változásokban fejlõdik, de sohasem lép-
hetünk kétszer ugyanabba a folyóba. Minden tevékenységünk, min-
den kapcsolatunk, minden napunk, a teljes életünk az energiaáramlás
5 fázisában írható le. Életünk mûvészete abban áll, hogy megtanuljuk
minden pillanatban a világgal való interakcióinkban e rend szerint



reagálni. Eredményként egészségesek és boldogok leszünk. Boldog-
ságunk feltétele az egészségünk. Mai társadalmunkban ugyan sokféle-
képpen keressük a megoldásokat, de a valódi boldogság alapjául csak
a harmonikusan mûködõ fizikai test szolgálhat. Mindaddig, amíg tes-
tünkben egyensúlytalanság marad, cselekedeteinket ez az állapot ha-
tározza meg. Ha egészek vagyunk – szabadon cselekszünk – boldo-
gok lehetünk.

A mai közfelfogás tagadja ezt a nézetet, úgy véli, hogy gyógysze-
rekkel, egészség nélkül is lehet szabad az ember. Ennek következté-
ben a makrobiotikát is gyógyszerként fogyasztják, így a legtöbb mak-
robiotikus boldogtalan, mert izoláltnak érzi magát a társaitól, akik
fagylaltot esznek vagy habos tortát. A makrobiotika nem tabletta, me-
chanikusan szinte nem is lehet jól csinálni, hisz milliónyi szabályt kel-
lene akkor megtanulni ahhoz, hogy minden idõnek és helyzetnek
megfelelõen tudjuk pl. csak az étkezésünket kiválasztani. Általános
szabály pedig nincs, mert ami az egyik embernek jó, az a másiknak
rossz. Az univerzális rendet kell megismernünk ahhoz, hogy érzékel-
jük, minden reggel más, mint az elõzõ volt, és minden találkozás más,
mint az elõzõ. Ami tegnap ízlett, az a mai reggelen nem megfelelõ, a
mai találkozás az elmúlt találkozás folytatása.

Oshawa szerint a következõkben nyilvánul meg a jó egészség:
1. Jó az étvágyunk.
2. Jó, pihentetõ az alvásunk.
3. Jó a memóriánk.
4. Rugalmasak vagyunk minden helyzetben.
5. Mindig örömképesek vagyunk, és türelmesek, sohasem mérge-

lõdünk.
6. Sosem vagyunk fáradtak.
7. Mindig hálásak és elégedettek vagyunk.

Az elsõ három pont a fizikai, a második három pont a pszicholó-
giai a hetedik pont a spirituális állapotunk jellemzõje.
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A Ki, az energiacentrumok és a meridiánok

Õsidõkben a távol-keletiek az atmoszférából érkezõ centripetális erõt
jangnak, a földbõl érkezõ centrifugális erõt pedig jinnek nevezték el.
(Bár fizikailag tekintve az atmoszféra jin, vagyis kiterjedt, az általa
gerjesztett és a föld közepe felé irányuló centripetális energia mégis
jang és fordítva: a föld fizikailag tekintve összesûrûsödött, kemény,
tehát jang, mégis a földrotáció által létrehozott fölfelé irányuló és ki-
terjedõ energia jin.)

A bolygónkon létezõ összes jelenségben ez a kétfajta energia tes-
tesül meg, mindegyikben más és más arányban. Az atmoszférikus fel-
tételekbõl következõen a centripetális erõ a legerõsebb a Föld pólu-
sain, és az óramutató járásával ellentétes irányú. A centrifugális erõ az
Egyenlítõn a legerõsebb és az óramutató járásával megegyezõ irányú.
A távol-keleti tradícióban a kétféle energia szintézisét nevezik Ki-nek,
vagy Prananak.

Az embernél az égi energia felülrõl áramlik a testbe a fejtetõn lévõ
hajforgón keresztül és függõlegesen lefelé halad.

A földi energia a nemi szerveken keresztül áramlik a testbe és föl-
felé halad. Mindkét irányú energia átjárja az egész testet, a test
legapróbb részleteit is. Fõ közlekedési helyét az energia csatornájának
vagy szellemi, spirituális csatornának nevezzük.

A két fõ energiabelépési ponton kívül még öt olyan energiaköz-
pont van a szervezetben, ahol a kétféle energia (égi-jang, földi-jin) ta-
lálkozik és elektromos feszültséget, töltést hoz létre. Így tehát össze-
sen hét ilyen kitüntetett energia pont van az emberi testben, ezeket az
õsi Indiában csakráknak neveztek el. A hét csakra a következõ:
1/ gyökércsakra, 2/ köldökcsakra, 3/ lépcsakra, 4/ szívcsakra, 5/ torok-
csakra, 6/ harmadik szem csakra, 7/ fejtetõcsakra. A kozmikus energia
belépési és kilépési helye a gyökér-, illetve a fejtetõcsakra.

Ez a hét energiaközpont felelõs a két lábon való járás és más fizi-
ológiai és szellemi tevékenységek koorinálásáért. Ezekbõl az energia
központokból ágazik le a beérkezõ jin és jang erõ, miáltal 14 újabb
csatorna keletkezik az energia továbbítására. Ezeket meridiánoknak



nevezzük. A meridiánok végpontjai a kéz- és lábujjak végén találha-
tók. A meridiánok mentén 361 fõpont (hagyományos nevén Tsubo)
biztosítja a külsõ vagy fizikai funkciókkal való kapcsolatot. A meridi-
ánok további elágazódásai látják el a szerveket, szöveteket, sejteket
energiával.

Ebbõl következõen elmondhatjuk, hogy testünket egy láthatatlan
energetikai test táplálja. Energia érkezik az atmoszférából (égbõl) és a
földbõl, és töltésük életet ajándékoz. A két energia egymásba ütközése
hozza létre a mellkasban a szívverést. Az ezt egyensúlyozó hormono-
kat az energia csatorna mentén elhelyezkedõ mirigyek termelik. A mi-
rigyek egyik felét az égi energia tölti erõsebben, a másik felét pedig a
földi energia. A kétféle energia egymással való találkozása még a lég-
zésért is felelõs. A kilégzés inkább összehúzó, tehát jang, a belégzés
inkább kitáguló, tehát jin tevékenység. Valójában testünk egy spiritu-
ális lény. Tudatunkat, testünket, szerveinket, szöveteinket és a testün-
ket alkotó több milliárd sejtet folyamatosan táplálja a kozmikus vagy
spirituális energia.

Belülrõl a véráram energetizálja a csakrákat és a meridiánokat.
Ezért fontos, hogy milyen minõségû a vérünk. A vér minõsége elsõ-
sorban táplálékunktól függ, (bár a légzés is befolyásolja azt).

Ha a tudatunkat akarjuk megváltoztatni, vagy fejleszteni, akkor
egészséges vért kell termelnünk hozzá. A hibás vagy hiányos táplál-
kozás, vagy a túltápláltság következtében blokkolódhat az energia
csatorna. Táplálékunk valós tápértéke tehát nem a kalcium, a fehérje
és egyéb összetevõk mennyiségétõl függ, hanem elsõsorban az össze-
tevõk Ki-jétõl, vagyis kozmikus energiájától. Tudnunk kell továbbá
azt is, hogy a légszennyezõdés, a rendetlen, kaotikus környezet, a
szellemi, érzelmi zavarok és mindenféle egyensúly romboló tényezõ
is okozhat energetikai stagnálást. Következésképpen rajtunk múlik,
hogy a fõ energiaközpontok funkciója milyen állapotban van.
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2. ábra
A földi és az égi energia áramlása az emberi szervezetben

Mindegyik tradicionális spirituális, vallási és társadalmi tanítás,
valamint az összes távol-keleti testedzési gyakorlat (Yoga, T’ai Chi
Chiua) az élet energetikai természetének megértésébõl és tudásából
indul ki.

A meditáció célja például abban áll, hogy az égi és földi energia
áramlását harmonizálja, és ez által a szellemet és a testet egységesítse
és minden mûködését optimatizálja. A gyakorlatban sokféle meditá-
ciós iskola van. A Zen-meditáció a Harán keresztül, a Vedanta és
Raja-Yoga a középagyon keresztül, az iszlám és zsidó-keresztény ima
a szívcsakrán keresztül igyekszik a szellemet és testet harmonizálni.

Férfi
Égi energia

Nõ
Földi energia



A misztikus hagyományok szerint a recitálásnak, az éneknek és
légzõ gyakorlatoknak kiegészítõ, harmonizáló funkciójuk van, de az
életenergia rendbentartásának alapjául a táplálékot tekintették. Errõl
olvashatunk már az Upanishadokban is.

Távol-Keleten a buddhista templomokban, kolostorokban ennek
megfelelõen a „szellemi fejlõdéshez vezetõ táplálkozást” folytatnak.
Közel-Keleten a zsidó Weisen és az õskeresztények gabonafélékkel és
zöldségekkel táplálkoztak. Csak miután az õsi táplálkozási szokások
megváltoztak, azután vezették be a zsidó kóser konyhát, és a böjti idõ-
ket, valamint a péntekenkénti hústilalmat. A nagy vallások táplálkozási
elõírásai évezredeken keresztül biztosították az egészséges életmódot.

Európában idõszámításunk elõtt az ötödik században Hippokra-
tész a nyugati orvostudomány megalapítója a betegségek kezelésében
olyan fontosnak tartotta az étrendi módszerek alkalmazását, hogy új
szót alkotott, amely egy bizonyos életmódra vonatkozott. Ebbõl a gö-
rög szóból (diaita) származik a modern diéta szó.

Hippokratész írásait például teljesen áthatják a táplálkozással kap-
csolatos megfontolások, és gyakran hangsúlyozza a görög világ két
legfontosabb gabonafajtájának, a búzának és az árpának a fontos-
ságát. „Azt is tudom, hogy a testre különbözõképpen hat a kenyér, at-
tól függõen, hogy hogyan készítik el – írja a Hagyományok az orvos-
lásban címû írásában. – Más, ha tiszta fehér lisztbõl csinálják, vagy
korpás liszttel keverik, nem mindegy, hogy rostált vagy rostálatlan
búzából sütik-e, hogy sok vagy kevés vízzel, illetve jól vagy rosszul
keverik-e el, másképpen hat ránk, ha túlzottan megsütik vagy nem sü-
tik meg eléggé és így tovább. Ugyanez igaz az árpakenyér elkészíté-
sére is. Mindegyik folyamat hatása figyelemre méltó, és mindegyik
teljes mértékben különbözik a másiktól. Hogyan tudhatna bárki is bár-
mit az emberiséget sújtó betegségekrõl, ha nem vette figyelembe és
nem értette meg mindezt? Az ember étrendjének minden egyes alko-
tórésze hatással van a testére és valamilyen módon megváltoztatja, az
élet pedig ezeken a változásokon múlik...”

Manapság a tudomány segítségével kell a tudáshoz visszatérnünk,
ha az emberiség egészségének jobbítását szeretnénk szolgálni.
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„A makrobiotika nem követeli meg, hogy megváltoztasd a valláso-
dat, a gondolkodásmódodat, vagy az életstílusodat. Csak azt követeli
meg, hogy a környezeteddel harmonikusan táplálkozzál. A helyes ét-
kezéssel rendet és egyensúlyt tudsz teremteni a mindennapi életedben.
Nyugodt szellemed kiterjed a családodra, a társaságodra és végül ha-
tással lesz az egész világra. Ha egyszer megtapasztaltad a táplálék
valódi energiáját, és megtanultad, hogy a fõzésen keresztül hogyan
kontrollálhatod egészségedet, viselkedésedet és gondolataidat, soha
nem térsz vissza többet az öntudatlan, érzéki étkezéshez. A jól ki-
egyensúlyozott, teljes ételek készítése közben fejlõdik fizikai állapo-
tod, gondolkodásod tisztul, összpontosul. Jövõképed kitágul és kitisz-
tul. A fõzés méltósága megteremti az összhangot környezeted és köz-
ted.” (Aveline Kushi)
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Az élelmiszerek csoportosítása jin és jang szerint

A kiegyensúlyozott diéta összeállítása szempontjából segítséget nyújt
számunkra, hogy az élelmiszereket is csoportosíthatjuk a jin-jang
skála mentén. Mivel valamennyi létezõben vannak jin és jang tulaj-
donságok, mindig a domináns tényezõt kell figyelembe venni.

A mindennapi étrendben megfelelõ módon kell kiválasztanunk
mind a növényi, mind az állati táplálékok fajtáit, tulajdonságait és
mennyiségét. A növényi élelmiszerek többsége inkább jin, az állati
élelmiszerek pedig inkább jangok. A jang jellegû növények, mint pél-
dául a sárgarépa, jang jellege azonban más, mint az állati eredetû élel-
meké. Nagyon fontos különbség kettõjük között, amely a táplálkozás
szempontjából döntõ jelentõségû, hogy más bennük a K/Na-arány.
Legjangabb ételünk, a só – Nátrium-Klorid – nem tartalmaz Káliumot.
Az egyik legjinebb ételünk a méz, amelynek K/Na-aránya: 386:1.

Néhány gondolat a növények és állatok jin-jang jellegérõl:
1/ A növényi fajok általában mozdulatlanok, egy helyben nõnek,

míg az állati fajok mozognak és nagy területen képesek kifejte-
ni aktivitásukat.

2/ A növényi fajok rendszerint kiterjedõ alakúak, formájúak és
szerkezetûek, nagyobb részük a földbõl fölfelé nõ, az ég felé tö-
rekszik, vagy oldalt nyúlik el a talaj fölött. Az állati fajok ezzel
szemben rendszerint tömör és különálló egységeket képeznek.
A növényi testekkel ellentétben (a növények kifelé terjeszked-
nek, nõnek), az állati testek inkább befelé alakulnak, tömör
szerveket és szervrendszereket alkotnak.

3/ A növények testhõmérséklete alacsonyabb, mint egyes állatfajoké.
4/ A növények általában széndioxidot lélegeznek be és oxigént lé-

legeznek ki. Az állatfajok általában oxigént lélegeznek be és
széndioxidot lélegeznek ki.

5/ A növények általában zöld színûek, amely a klorofill jelenlétét
mutatja, az állatokat pedig a vörös szín jellemzi, mert ez a he-
moglobin színe. Kémiai szerkezetük hasonló, de a klorofilban
magnézium van, míg a hemoglobinban vas.
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A növények csoportosítása jin és jang szerint

A távol-keleti gondolkodás szerint minden anyag keletkezésekor az
összehúzó erõ az elsõdleges. Amikor az anyag elért egy zsugorodási
határt, tágulni kezd. Így minden anyagi dolog belül inkább jang
(sûrû), kívül inkább jin. Minél nagyobb az összehúzó erõ, annál na-
gyobb a tágító erõ. Jól látható ez pl. a növények leveleinek szerkeze-
tén is. Minél melegebb éghajlatról származik egy növény, annál ki-
sebb összehúzó erõ hat rá. Pl. egy trópusi növény levele terjedelmes,
mert a tágító erõ nagyobb, mint az összehúzó erõ. Minél hidegebb
éghajlatról származik egy növény, annál nagyobb összehúzó erõ hat
rá. Pl. egy Északon termõ örökzöld fa levele kicsi, mert az összehúzó
erõ nagyobb, mint a tágító erõ. A mérsékelt égövön honos fa levele
közepes méretû, mert itt egyensúlyban van az tágító és az összehúzó
erõ. Mindegyik levélre hatással van az éghajlat és az a tápanyag, ame-
lyet a talajból felvesz, de hatással van rá a napsütés mennyisége, a víz
és a levegõ milyensége is. A belsõ és a külsõ erõk egyensúlyra törek-
szenek, és ezek megmutatkoznak a növények nagyságában, színében,
formájában, víztartalmában stb. A táplálékok szerkezete és növekedé-
sük különbözõ jellemzõi megmutatják, hogy az illetõ élelmiszer do-
minánsan jin vagy jang.

A JIN energia teremti: a forró égövi növekedést, a nagyobb víztar-
talmú táplálékot, a gyümölcsöket és leveleket, a föld fölötti, magasba
növekedést, a savanyú, a nagyon édes vagy nagyon erõs és aromás
táplálékokat.

A JANG energia teremti: a hideg égövi növekedést, a szárazabb
táplálékot, a szárakat, gyökereket, magvakat, a föld belseje felé tartó
föld alatti növekedést, a sós, a közepesen édes és keserû táplálékokat.

Az osztályozás figyelembe veszi a növekedési ciklust is. A téli hi-
degben (jin) a növényi energia a gyökérrendszerbe száll. A levelek el-
sárgulnak, meghalnak, a nedvesség leszáll a gyökerekbe, a növény
életereje kondenzáltabb. Szárazabbak és koncentráltabbak az õszi és
téli étkezésre szánt növények. Sokáig eltarthatók, nem romlékonyak.
Pl. a sárgarépa, paszternák, fehérrépa és káposzta. Tavasszal és kora
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nyáron, ahogy melegebbé (janggá) válik az idõ, a növényben áramló
energia felszáll és ennek hatására új, zöld hajtások jelennek meg. Az
ilyen növények inkább jin természetûek. A nyári zöldségek több vizet
tartalmaznak és gyorsan elpusztulnak, de hûsítõ hatásukra szükség
van a meleg hónapokban. A növényben áramló energia biológiai érte-
lemben késõ nyáron éri el a csúcspontját, ekkor érnek be a gyümölc-
sök. Magasan a talaj fölött nõnek, nagyon zamatosak és édesek. Ez az
éves ciklus tükrözi a domináns jin és jang energiák közötti váltako-
zást, úgy, ahogy az évszakok váltakoznak.

Ugyanez a ciklus alkalmazható a világnak arra a részére, ahonnan
az illetõ élelmiszer ered. A trópusokról eredõ élelmiszerek inkább jin
természetûek, míg az északi, hidegebb éghajlatról származók inkább
jang természetûek.

A növényeket színük szerint is osztályozhatjuk. Jin színek a lila,
indigókék, zöld és fehér, jang színek a sárga, barna, és piros (kivételek
elõfordulhatnak).

Ugyancsak figyelembe kell vennünk a különbözõ vegyi összete-
võk arányát, amikor meghatározzuk a zöldségek és más élelmiszerek
jin, illetve jang tulajdonságait. Az arányban például a Nátrium a jang
és összehúzó, a Kálium a jin és kiterjesztõ.

Hogyan ismerhetjük fel a gyakorlatban, hogy az étkezésben fel-
használt élelmiszereink – növények, zöldségek, gyümölcsök jinebb
vagy jangabb jellegûek.
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A következõ ábra a jin és a jang jelleget mutatja a növényvi-
lágban:

3. ábra
Jin és jang jelleg a növényvilágban

A föld alatt növõ tömör zöldségfélék, a gyökérzöldségek jangok.
Közvetlenül a föld felszínén növõk és a gyökérzöldségeknél terjedel-
mesebbek – mint például a hagyma, tök, káposztafélék, – kiegyensú-
lyozottabbak. A magasban a föld felett termõk, a gyümölcsök inkább
jinek.
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Ha részletesen kívánjuk osztályozni a növényeket, az alább felso-
rolt szempontokat kell figyelembe vennünk:

1/ A Délen (trópusi éghajlaton) dúsan növõ növények jinek,
(ananász, padlizsán). Az Északon (hûvös éghajlaton) termõ
növények jangok (alma, sárgarépa).

2/ Azok a növények, amelyek a Föld Északi féltekéjén áprilistól-
szeptemberig (nyáriak) nõnek, jinek (cseresznye, saláta).
Azok a növények, amelyek októbertõl-márciusig (télen) ter-
mészetes módon eltarthatók, jangok (sárgarépa, fehérrépa,
zeller, cékla, káposzta, kelkáposzta, hagyma, naspolya).

3/ Azok a növények, amelyek a föld felszíne fölött fölfelé (füg-
gõlegesen) nõnek, jinek (póréhagyma, szõlõ).
Azok, amelyek a föld felszíne fölött vízszintesen növekednek,
terjednek jangok (sütõtök, kelkáposzta, káposzta).

4/ Azok a növények, amelyek a földben a felszín alatt vízszinte-
sen növekednek, terjednek jinek (krumpli).
Azok, amelyek a földben függõlegesen, lefelé nõnek, jangok
(sárgarépa, fehérrépa).

5/ A gyorsan fejlõdõ növények jinek (saláta).
A lassan fejlõdõ növények jangok (kelkáposzta).

6/ Azok a növényfajták, amelyek nagyobbra nõnek, jinek (cukki-
ni, tök).
Azok, amelyek inkább kicsik maradnak, jangok (uborka, pati-
szon).

7/ A magasabb növésû növények jinek (rebarbara).
Az alacsonyabb növésûek jangok (petrezselyem).

8/ A puha zöldség jin (uborka).
A kemény zöldség jang (karalábé).

9/ A lédús zöldségek jinek (görögdinnye).
A szárazabb zöldségek jangok (sütõtök).
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10/ A kékeslila, a kék, a zöld és a fehér színû zöldségek jinek (pad-
lizsán, lilakáposzta, cékla, uborka, tök, krumpli).
A sárga, a narancs, a barna és fekete színû zöldségek jangok
(sárgarépa, sütõtök). Kivétel a paradicsom, amely piros színû,
de erõs jin (savas és lédús).

11/ Az erõsebb illatú növények jinek (kapor, újhagyma).
A gyengébb illatú növények jangok (mángold)

12/ Az aromás, fûszeres ízû, savanyú, erõs és édes zöldségek jinek
(sóska, paprika, padlizsán).
A sós és keserû ízû növények jangok (endívia, saláta, retek)

13/ A több Káliumot és más jin elemet ugyanakkor kevesebb Nát-
riumot és más jang elemet tartalmazó növények jinek (gyü-
mölcsök). A több Nátriumot és más jang elemet, ugyanakkor
kevesebb Káliumot és más jin elemet tartalmazó növények
jangok (gabonák).

14/ A zsírosabb, a magasabb fehérjetartalmú növények jinek (ba-
bok, diófélék, magvak).
A magasabb ásványi anyag tartalmú növények jangok (ga-
bona).

15/ Azok a növények, amelyek rövidebb idõ alatt megfõnek jinek
(spenót). Azok, amelyek hosszú ideig tartó fõzést igényelnek
jangok (gabonák). Kivétel pl. a zeller, amely rövid fõzési idejû
és mégis jangabb, illetve a szárazbabfélék, amelyek hosszabb
fõzési idejûek és mégis jinek.
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Jin és jang a növényvilágban

34

A meghatározás
szempontjai Jin (centrifugális) Jang (centripetális)

környezet meleg, inkább trópusi hideg, inkább sarki

évszak inkább tavasszal és nyáron
növekszik

inkább õsszel és télen
növekszik

talaj nagymértékben nedves,
üledékes

nagymértékben száraz,
vulkanikus

növekedési irány
függõlegesen a talaj felett
felfelé, vízszintesen
terjeszkedik a talajban

függõlegesen a talajban
lefelé, vízszintesen
terjeszkedik a talaj fölött

növekedési sebesség gyorsabb lassabb

nagyság nagyobb, terebélyesebb kisebb, tömörebb

magasság magasabb alacsonyabb

állag puhább keményebb

víztartalom lédúsabb, vizesebb szárazabb

szín lila… kék… zöld…       sárga   barna… narancs… piros

illat erõsen illatozik kevésbé illatozik

íz fûszeres…  savanyú…   édeskés…   sós…  keserû

kémiai összetevõk
több K és más jin elemek
kevesebb Na és más
jang elemek

kevesebb K és más jin
elemek több Na és más
jang elemek

tápanyagok zsír, fehérje…           szénhidrátok…     ásványi anyagok

fõzési idõ rövidebb hosszabb
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Az „öt elem” tana

Az Ég és Föld erõinek ciklikus mozgásában különbözõ állomások
vannak. Az energia elõbb fölfelé irányul és aktivitást hoz létre, majd
kitágul, majd lefelé irányul és stabilizálódik. Ezután kondenzálódik,
majd lebegõ energiává alakul át.

A több ezer évvel ezelõtti idõkben élt emberek a könnyebb meg-
értés érdekében a körforgás egyes mozzanatait hasonlattal fejezték ki.
A fölfelé irányuló energiát fa-típusú energiának nevezték el. A nagy,
aktív, kitágulást hozó energiát tûz-típusú energiának hívták. A lefelé
irányuló, stabilizáló energia neve talaj- vagy földenergia volt. Az
összegyûjtõ, kondenzáló erõ tulajdonsága a fémhez áll közelebb, ezért
e fogalomból eredõen fémenergiának hívták. A lebegõ, a felszínen
áramló energia a vízhez állt a legközelebb, így ezt víz-típusú energiá-
nak hívták. Ezek az elnevezések csak példaként szolgáltak. Ahogy az
idõ haladt, ezer évekkel ezelõtt az emberek elfelejtették, hogy ezek
csupán hasonlatok voltak, ezért az egyes energiafajták egymásba ala-
kulásának rendszerét az „öt elem tanának” kezdték hívni. Az ener-
giaáramlás különbözõ fázisait szemlélteti a következõ ábra.

4. ábra – Az energiaáramlás öt fázisa

Yang         az erõsen összehúzott állapot

Yin        a kiterjedtebb állapot

Lebegõ
energia

Összegyûjtõ
energia

Az aktivizáló
energia

Leszálló energia
(lefelé áramló)

Felszálló energia
(felfelé áramló)
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A sav-lúg egyensúlyról

Normális körülmények között vérünk kémhatása enyhén lúgos, vagy-
is pH-értéke 7,3–7,45 közötti. Bár az anyagcsere során folyamatosan
savak keletkeznek, a szervezet többszörös biztosítása révén a vér pH-
értéke viszonylag állandó. Ezt többek között a tüdõ, a vese kivá-
lasztásának, valamint a vérben lévõ puffer rendszerek szabályozzák.

A savasságtól való félelem következtében azonban manapság
olyan tévhitek terjednek, amelyek szerint a 7,3 pH értéknél savasabb
élelmiszerek napi fogyasztása kerülendõ. Például, kerülik a teljes sze-
mû gabona fogyasztását, mert laboratóriumi vizsgálatok során a gabo-
na hamujának inkább savas a kémhatása. A valóság azonban azt mu-
tatja, hogy az élõ anyagcsere másként reagál, mint ahogy arra a labor-
eredményekbõl következtetni lehetne. Néhány lúgos vegyhatású élel-
miszer mint pl. a cukor vagy a gyümölcs a vérben gyakran erõsen sa-
vas állapotot idéz elõ, ugyanúgy, mint a savanyú kémhatású hús és to-
jás. Ezzel szemben a teljes szemû gabona, amely magas foszfortartal-
ma miatt mutat a laboratóriumban savanyú vegyhatást, a vérben eny-
hén lúgos vegyhatást idéz elõ, mivel a foszfortartalmú kötést a szer-
vezet pufferként használja az erõs savak kiválasztására.

A teljes szemû gabona (savanyú a laborban) tehát ugyanúgy lúgos
vegyhatást idéz elõ a szervezetben, mint a legtöbb zöldségféle, amely
lúgos kémhatású a laborvizsgálatok alapján is. A trópusi eredetû zöld-
ségfélék annak ellenére, hogy a laborban lúgos kémhatásúak, savasí-
tóan hatnak. Savasító hatású még a cukor (lúgos a laboratóriumban),
a hús és más állati termékek (savasak a laboratóriumban), valamint a
zsírok és olajok (savasak a laboratóriumban).

Az ásványi anyagok esetében mind a laborérték, mind pedig a
szervezetbeli hatás lehet lúgos is és savas is, de bizonyos ásványi anya-
gok pufferként is szerepelhetnek. Következésképpen az élelmiszerek
energiájának megítélésekor célravezetõbb inkább a jin-jang szerinti
besorolásukat figyelembe venni, mint a savas-lúgos hatásukat. Álta-
lánosságban elmondhatjuk, hogy mind az extrém jin, mind pedig az
extrém jang élelmiszerek fogyasztása (hús, cukor, tejtermékek,
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tropikus zöldségfélék és gyümölcsök, valamint finomított élelmisze-
rek) a szervezetben savas vegyhatású, gyenge, egészségtelen vért állí-
tanak elõ. A kiegyensúlyozott jin-jang arányú élelmiszerek fogyasz-
tása pedig (teljes szemû gabona, hüvelyesek, zöldségek és tengeri nö-
vények) a szervezetben lúgos kémhatású erõs, egészséges vért ered-
ményez.
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Étkezési tanácsok a makrobiotikus étrendhez

A mindennapi fogyasztásra ajánlott élelmiszerek arányai az éghajlati
adottságoknak megfelelõen:

Alkalomszerûen fogyasztható:

– halak, tengeri élõlények (kevesebb zsírtartalmúak),
– gyümölcsök (fõzve, aszalva, frissen),
– diófélék, olajos magvak (pirítva!),
– különbözõ nem aromás, nem stimuláló italok,
– természetes fûszerek, ízesítõk.
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TÉL
hideg éghajlaton

ÕSZ/TAVASZ 
mérsékelt éghajlaton

NYÁR 
meleg éghajlaton

gabonák 70–90 % 50–70 % 30–50 %

zöldségfélék 10–30 % 30–50 % 50–70 %

babfélék 5–10 % 7–12 % 10–15 %

tengeri zöldségek 5–10 % 7–12 % 10–15 %

préselt saláták 5–10 % 7–12 % 10–15 %

halak 10 % 5 % 2 %
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levesek

zöldségek

teljes értékű
gabonafélék

hüvelyesek,
tengeri zöldségek

5–10%

50–60%

5–10%

20–25%

5. ábra
A mindennapi fogyasztásra ajánlott élelmiszerek arányai

mérsékelt éghajlaton

Az étkezésrõl

Táplálkozni annyit jelent, mint magunkba fogadni az egész világmin-
denséget: a napsütést, a talajt, a vizet és a levegõt.

A makrobiotika szerint a kiegyensúlyozott étkezésben összhang-
ban kell táplálkoznunk

– az evolúciós renddel (gabona-zöldség stb.),
– az ökológiai renddel (más táplálékot kívánunk a trópusokon, a

mérsékelt égöv alatt, vagy a sarkvidéken),
– az évszakok változásával (tavasz, nyár, õsz, tél),
– a különbözõ napszakokkal (reggel, délben, este),
– a különbözõ életkorokkal (gyermek, felnõtt, idõs korban),
– a különbözõ foglalkozásokkal (ülõ, fizikai, sportoló stb.),
– s még a velünk született és egyéb adottságokat is figyelembe

kell vennünk.



A mindennapi fogyasztásra ajánlott élelmiszerek

Teljes értékû gabonafélék

Napi táplálékunk 50–60% fõtt, teljes értékû gabonafélét tartalmazzon:
mint pl. a hántolatlan rizs, a teljes búza, a köles, a zab, az árpa, a kuko-
rica, a rozs és a hajdina, amelyek elkészítési módja igen változatos
lehet.

A hántolatlan rizs és a teljes szemû gabonák fõzéséhez, rozsda-
mentes acélból készült kuktát, vagy nehézfedelû öntöttvas edényt
vagy Zepter edényt használjunk. Az ily módon fõzött gabonafélék
azért nagyon értékesek, mert nem mennek veszendõbe tápanyagaik.
Célszerû a gabonákból készült ételeket teljes formájukban fogyaszta-
ni, sokkal hasznosabbak, magasabb tápértékûek, mint a tört, pelyhesí-
tett vagy a lisztté õrölt formák, (mint pl. a kukoricadara vagy a zabpe-
hely). A fõtt búza és rozsszemeket azonban nehezebb megrágni, mint
a fõtt rizst, ezért ha szükséges, húsdarálón ledarálhatjuk és gabonapo-
gácsát készíthetünk belõle.

Európában a gabonaféléket többnyire lisztté õrlik és kenyeret süt-
nek belõle. Legjobb, ha frissen õrölt lisztbõl sütünk, élesztõ nélkül. A
gabonafélék lisztjébõl fõtt tésztát is készíthetünk, amelyhez különö-
sen ajánlott a hajdina és a korpás búza lisztje. Meg kell azonban je-
gyeznünk, hogy a kenyérfélék és lisztkészítmények nehezebben
emészthetõek, mint a teljes gabonaételek és hajlamosítanak a váladék
és nyálkaképzésre. A teljes szemû fõtt gabona után a teljes õrlésû
lisztbõl készült fõtt tészták, majd a lapos, élesztõ nélküli kenyerek a
legjobbak a szervezet számára, vagy a kovásszal sütött búza-, illetve
rozskenyér. A sikér, mint gabonaszármazék, hetente néhány alkalom-
mal ajánlott. A makrobiotikusok búzahús vagy seitan néven ismerik.

Kínában és Japánban a zen-buddhista szakácsok állították elõ a sei-
tant, és az étkezésekben a mai napig is a csirke- és a disznóhúst helyet-
tesíti. Úgy készítik, hogy a teljes õrlésû búzalisztbõl kimossák a kor-
pát és liszt nagy részét. A visszamaradó fehér, rugalmas anyag a gabo-
nafehérje (búzasikér vagy glutein). Kombuval, tamari szójaszószos
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vízben, fûszerekkel (hagyma, gyömbér) hosszú ideig fõzve íze és ál-
laga hasonló lesz a húséhoz. Sokféleképpen készíthetõ, laktató, táplá-
ló, ízletes növényi fehérje.

Levesek

A levesek napi táplálékunk 5–10%-át tehetik ki, készíthetõk miszó
vagy tamari szójaszósz hozzáadásával. Elkészítési módjuk igen-igen
változatos lehet, mivel sokféle tengeri és szárazföldi zöldséggel fõz-
hetjük össze, pl. kombu, wakame (wakame), hiziki, arame, és külön-
bözõ zöldségfélékkel. A leveseket ne készítsük se túl sós, se túl édes
ízûre. Ha az évszaknak megfelelõ zöldségekbõl és kombubó1 vagy
más tengeri növénybõl só hozzáadása nélkül fõzünk levest és az elké-
szült levest miszóval vagy tamarival fûszerezzük, a leves pont olyan
sós, illetve édes lesz, amilyet szervezetünk az adott évszakban kíván.
(Nyáron pl. édesebb a zöldborsó- vagy kukorica leves, õsszel zamato-
sabb a sütõtökleves.)

A miszó természetes úton fermentált szójababkrém. Attól függõ-
en, hogy milyen alkotóelemeket tartalmaz, milyen az alkotóelemek
aránya és mennyi ideig fermentálódott, íze és karaktere más és más.
A napi fogyasztásra, de különösen a gyógykezelés alatt állóknak a
hosszan, 18–36 hónapon át érlelt változatokat ajánljuk.

A leggyakrabban használt miszófajták a következõk:
– rizsmiszó (szójabab, rizs, tengeri só, kodzsi (koji),
– árpamiszó (szójabab, árpa, tengeri só, kodzsi),
– szójabab miszó (szójabab, tengeri só, kodzsi).
A miszó teljes értékû fehérje, tartalmazza az összes eszenciális

aminosavat is. Napi egy kávéskanál miszó fedezi egy felnõtt ember
napi eszenciális aminosav-szükségletét. A miszó elõsegíti az emész-
tést és élénkíti az anyagcserét. Mindegyik nem pasztörizált miszófaj-
ta legkevesebb négyféle emésztésjavító tényezõvel rendelkezik.

Ezek a következõk:
– természetes emésztõ enzimek,
– tejsavbaktériumok (lactobacillus),
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– a sónak ellenálló élesztõfajta,
– és a Koji-ból származó penészbaktériumok és mikroorganizmu-

sok. Csak a legellenállóbb mikroorganizmusok képesek arra, hogy az
erõs sókoncentrációjú, többéves fermentáció folyamán életben
maradjanak. Így ezek a mikroorganizmusok és enzimjeik különösen
alkalmasak arra, hogy az emberi emésztésben (a vékony- és a vastag-
bélben) segítsék a lebontás folyamatát, vagyis komplex fehérjék,
szénhidrátok és zsírsavak emésztését, illetve egyszerûbb, könnyebben
hasznosítható molekulákká való átalakítását. Mivel ezek az enzimek
40°C fölött, a tejsavbaktériumok pedig rövid fõzés hatására is tönkre-
mennek, ezért csak nem pasztörizált, nem agyonfõzött miszó képes a
szervezetben egy élõ, emésztést elõsegítõ kultúrát létrehozni.

A miszó B12 vitamint is tartalmaz. Az állati eredetû ételt kerülõ
makrobiotikus táplálkozás egyik vélt jellemzõje, hogy hiányzik belõle
a B12 vitamin. A modern táplálkozástudományi kutatások igazolták,
hogy a B12 vitaminnak kétféle növényi forrása ismeretes, a fermen-
tált szójabab készítmények (miszó, soju, nattó, tempe (tempeh) és a
különbözõ tengeri algák. Ezekben az élelmekben bizonyos baktéri-
umok vagy penészgombák állítják elõ a B12 vitamint ugyanúgy, mint
az állat bendõjében, amelyet általában a legtöbb ember hús és tejter-
mékek formájában vesz magához. 100 g miszó 0,17 mikrogramm
(170 nanogramm) B12 vitamint tartalmaz, amely 0,03 mikrogramm
evõkanalanként. A japán szerzetesek évszázadokon át rendszeresen
fogyasztottak miszót, és sosem fogyasztottak állati eledelt, mégis hí-
resek kitûnõ egészségükrõl, energiájukról és hosszú életükrõl.

Zöldségételek

A naponta elfogyasztott ételeink 25–30%-át friss zöldségek alkossák.
A zöldségeket változatosan készíthetjük el, párolhatjuk, süthetjük, gõ-
zölhetjük vagy fõzhetjük. A zöldségek egy részét lehetõleg nyersen fo-
gyasszuk salátaként, vagy fermentált savanyúságként, (pl. kovászos
uborka, savanyú káposzta fermentált sárgarépa). Kerüljük viszont a
majonézt és a gyári salátaönteteket. A zöldségfélék összeválogatásánál
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is törekedjünk a jin-jang egyensúly megtartására. Célszerû mindig a
teljes növényt felhasználni, hogy táplálékunk egyensúlyos legyen.
Hasznos tudni, hogy a jin-jang skálán a gyökér és szárzöldségek a leg-
jangabbak, a talajszinten termõ zöldségek jinebbek, mint az elõzõek,
a zöld és fehér leveles zöldségek a legjinebbek. (Lásd a jin-jang táb-
lázatot.)

A gyökér és szárzöldségek közül naponta fogyasztható a sárgaré-
pa, a hagyma, a fehér retek, a fehérrépa, a piros retek, a lótusz gyökér,
a paszternák, a bojtorján és a bakszakáll. Igen tápláló és naponta fo-
gyaszthatók a következõ talajszinten termõ zöldségek: a káposzta, a
kelkáposzta, a karfiol, a brokkoli, a kelbimbó, a kínai kel és az összes
tökféle: a nyári tök, a sütõtök, és a nálunk még kevéssé ismert, édes
Hokkaido-tök. Szintén napi fogyasztásra javasoltak a következõ zöld-
leveles zöldségek: a zsázsa (vizitorma), a petrezselyem, a póréhagy-
ma, a mogyoróhagyma, a gyermekláncfû, a sárgarépa zöldje, a retek
zöldje és a mustár zöldje.

Alkalmanként fogyasztható az uborka, a saláta, a zöldbab, a zeller,
a csírafélék, a borsó, a vöröskáposzta, a gombafélék, a karalábé, az
endívia és a csicsóka.

Az eredetileg trópusi vagy szubtrópusi környezetben termõ növé-
nyek savképzõ hatásuk miatt csak kis mértékben fogyasztandók vagy
teljes egészében kerülendõk, hacsak nem forró és nedves éghajlaton
élünk. Ilyenek pl. a burgonya, a padlizsán, a paradicsom, a spárga, a
spenót, a cékla, az édesburgonya, a cukkini, az avokádó, az articsóka,
a zöld és piros paprika.

Hüvelyesek és tengeri zöldségek

Naponta elfogyasztott élelmünk 5–10%-át tegyék ki a fõtt hüvelyesek
és tengeri zöldségek. Mindennap fogyasztható az azuki bab (kicsi pi-
ros bab), a csicseriborsó és a lencse. Alkalmanként ajánlott a szója-
bab, a tarkabab, a feketebab, a fehérbab, a veteménybab, a nagyhüve-
lyû holdbab, a sárgaborsó és a bivalyborsó. A tofu, tempe és natto
(szójababból készülnek) mértékkel fogyasztandó. A tengeri növények

46



(kombu, wakame, hiziki, arame, nori, ehetõ alga, agar-agar, ír moha)
ásványi sókban igen gazdagok és naponta fogyaszthatók kis mennyi-
ségben levesekkel, zöldségekkel, hüvelyesekkel vagy köretnek készít-
ve. Mértékkel fûszerezhetjük õket tamari szósszal, tengeri sóval vagy
gabona alapú ecettel, pl. rizsecettel. A tengeri növények enyhén hal
ízûek, fõzés közben halszagúak, ezért azoknak, akik idegenkednek a
halíztõl, a kombu használatát ajánljuk. A kombunak van a legsemlege-
sebb íze, és fõzés közben sem halszagú.

Kiegészítõ ételek

Akik egészségesek, még kiegészíthetik étrendjüket az alábbi ételekkel.
Állati eredetû ételek. Hetente néhány alkalommal kis mennyiség-

ben fogyasztható fehér húsú, (amely kevésbé zsíros, mint a vörös húsú
vagy kék bõrû) vagy tengeri hal (amely kevesebb vegyi szennyezõ
anyagot tartalmaz, mint az édesvíziek).

Kerüljük az egyéb állati eredetû terméket, mint pl. a marha-,
borjú-, sertés- és bárányhúst, csirkét, pulykát, kacsát, vadhúst és a to-
jást. Kerüljünk minden tejterméket, sajtot, vajat, tejet, lefölözött tejet,
írót, joghurtot, kefirt, tejszínt, tejszínhabot, tejszínes fagylaltot, tejfölt.
Kerüljük továbbá a margarint és a melegen sajtolt olajokat.

Gyümölcsök

Heti néhány alkalommal fogyasztható a helyi éghajlati viszonyok kö-
zött megtermõ gyümölcs (inkább fõve vagy aszalva) kiegészítõként
vagy desszertként. Friss, nyers gyümölcs is fogyasztható néha, amikor
annak szezonja van. Nálunk ez a következõ gyümölcsöket jelenti: al-
ma, eper, cseresznye, meggy, õszibarack, körte, szilva, szõlõ, sárgaba-
rack, feketeáfonya, szeder, málna, sárgadinnye, görögdinnye és man-
darin. A mi éghajlatunkon kerüljük a trópusi és szubtrópusi gyümöl-
csöket, tehát a banánt, narancsot, grépfrútot, ananászt, mangót, pa-
payát, fügét, datolyát, kókuszt, kiwit. Legfeljebb speciális gyógyásza-
ti célból fogyaszthatjuk õket.
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A gyümölcslé fogyasztásánál gondoljunk arra, hogy egy pohár al-
malé készítéséhez legalább 4–5 almát préselünk ki, ennyit pedig nem
fogyasztunk el egyszerre. Ezért a gyümölcslé túl tömény ahhoz, hogy
rendszeresen igyuk, bár nagy melegben alkalmanként szükségünk
lehet rá.

Desszertek

Heti két-három alkalommal fogyaszthatunk kis mennyiségben desz-
szertet. Ügyeljünk arra, hogy a desszertet természetes összetevõkbõl,
cukor vagy mesterséges édesítõszerek hozzáadása nélkül készítsük:
pl. teljes õrlésû lisztekbõl, édes rizsbõl, kölesbõl, almából, sütõtökbõl,
azuki babból, szárított gyümölcsbõl. Édesítõszerként rizsszirupot,
árpamalátát, gesztenyét, almalét, mazsolát használjunk. Ne használ-
junk fehérített cukrot, barnacukrot, nyerscukrot, melaszt, mézet, ku-
koricaszirupot, csokoládét, szentjánoskenyeret, gyümölcscukrot, sza-
charint, valamint más koncentrált és mesterséges édesítõszert. Sodók,
habok és mázak készítéséhez tojás, tejszín, tej helyett tofut, szezám-
vajat és más növényi anyagokat használjunk. Az agar-agarból készí-
tett tengerinövény-zselatinból pl. friss gyümölccsel, almalével és más
természetes édesítõkkel ízesítve kiváló puding készíthetõ. Kuzuval
sûrített kompótokat is tálalhatunk desszertként.

Ropogtatnivalók

Alkalmanként pirított apró magvak és diófélék is fogyaszthatók ten-
geri sóval enyhén sózva vagy tamari szójaszósszal ízesítve. Ilyen
magvak és gyümölcsök lehetnek: a napraforgó mag, a tökmag, a sze-
zámmag, a mandula, a dió, a mogyoró és földimogyoró.

Jobb nem túl sokat fogyasztani a diófélékbõl, mert nehezen
emészthetõk és sok bennük a zsír. Hasonlóan fogyasztható a rizs-
keksz, pattogatott kukorica (vaj és olaj nélkül), a pörkölt hüvelyesek
és gabona magvak.
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Italok

Mindennapi italunk szomjunk oltására kútvízbõl vagy forrásvízbõl
álljon. Mindennapi italként javasolt még a pörkölt bancsaágból, a pör-
költ, hántolatlan rizsbõl vagy árpából készült tea, a pitypang tea, a
malátakávé, a tengeri növényekbõl és kombuból készült teák. A Ja-
pánban bancha vagy kukicha néven ismert tea különösen értékes.
Nem fermentált és nem színezett. A teacserje ágacskáit és szárát nyár-
utón vagy õsszel szüretelik, amikor a koffein természetes módon
csökken a teacserjében. Bancha szó szerint azt jelenti, hogy késõn nö-
võ tea. A többi teával ellentétben, amely savasító hatású, a bancha
enyhén alkalikus hatású. Jót tesz az emésztésben, pufferként szerepel
a gyomorsav lekötésében és sokféle gyógyhatása van. Kálciumtartal-
ma hatszorosa a teljes tehéntej Kálciumtartalmának. (Bancha tea: 720
mg/100 g, teljes tehéntej 118 mg/100 g.)

Fogyasztható ezen kívül minden hagyományos tea, amely nem
tartalmaz aromás illatanyagot, illetve nincsen élénkítõ hatása. Csak
élénkítõ gyógyszerként fogyasszunk kávét, feketeteát, menta-, csipke-
bogyó- és kamillateát. Ha kívánjuk, néha ihatunk sört vagy rizsbort
(szakét), ha adalékanyag és cukor nélkül, a hagyományos erjesztési
eljárással készült. Az alkoholos italokat lehetõség szerint kerüljük.
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Járulékos étrendi javaslatok

Fõzõolaj

Napi használatra hidegen préselt, finomítatlan szezámolajat, kukori-
caolajat és mustárolajat javasolunk. Alkalmanként használható szója,
napraforgó, sáfrány vagy olíva olaj is. Kerüljük a disznózsírt, vajat,
fõzõmargarint, szójamargarint és minden vegyi eljárással készült nö-
vényi olajat.

Só

Természetes úton nyert, ásványokban gazdag tengeri sót, vagy vegyi-
leg nem kezelt miszót és tamari szójaszószt használjunk ízesítésre.
Ételeinket fõzés közben ízesítsük, ne az asztalnál, és ne legyenek túl
sósak.

Savanyúságok

Fogyasszunk az emésztés elõsegítése érdekében naponta kis mennyi-
ségû, otthon készült, biológiai úton tejsavasan erjesztett savanyúsá-
got. Nálunk ilyen a kovászos uborka és a hordós káposzta. (Lásd a
makrobiotikus recepteket!) Kerüljük azonban a tartósítószerrel és bor-
kõsavval készült változatokat. Makrobiotikus táplálkozás esetén kü-
lönbözõ zöldségekbõl készíthetünk erjesztett savanyúságokat: ilyen a
retek, a fehérrépa, karotta, káposzta, karfiol tengeri sóval és rizs-vagy
búzakorpával, tamari szójaszósszal umebosival vagy miszóval er-
jesztett változata. Kerülendõ a fûszerek, az ecet és a cukor használa-
ta. Melegben a rövidebb ideig fermentált, kevésbé sós savanyúságok
a megfelelõek. Ugyancsak ilyet fogyasszanak azok, akiknek csökken-
teni kell a sófogyasztást. Hideg idõben és legyengült szervezet számá-
ra a hosszabb ideig fermentált, sósabb savanyúság ajánlott.

A savanyításkor különbözõ cserépedényekben, csuprokban és hor-
dókban préseljük a zöldségeket. A fermentálás ideje néhány órától
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napokig, hetekig vagy évekig terjedhet. Pl. Gyors tamari savanyúság:
vékonyra szeletelt gyökereket és fejes zöldségeket berakunk fele-fele
arányban tamari szósz és víz keverékébe, és 2–3 óra múlva tálaljuk.
Tamari savanyúság: ugyanúgy készítjük, de 3–5 napig érleljük. Ume-
bosi savanyúság: a zöldségeket 3–5 napig erjesztjük olyan vízben,
amelyben umebosi szilva ázott néhány órán át. Sós vízben pácolt sa-
vanyúság: tengeri algát és más zöldségeket 2–3 napig hideg sós víz-
ben telt csuporban tartunk. Rizskorpa (nuka) savanyúság: rétegezve
lerakunk pörkölt rizs- vagy búzakorpát, zöldségeket és tengeri sót egy
cserépedénybe, és 1–2 hétig vagy akár 3–4 hónapig érleljük. Retek- és
reteklevél-korpa savanyúság (takuwan): erõsen sózott fehér retek és
reteklevél, amelyet hat naptól több évig is érlelhetünk.

Ételízesítõk

Naponta használt ételízesítõink közé tartozik a gomasio, a pörkölt
kombu- vagy wakamepor, umebosi szilva, tekka, tamari szójaszósz,
sic kombu.

A gomasio (szezámsó) a legértékesebb ételízesítõ. A szezám az
olajos magvak közül a legjangabb. Gazdag fehérjékben és különbözõ
ásványi anyagokban, igen magas pl. a kálciumtartalma, majdnem tíz-
szerese a teljes tehéntej kálciumtartalmának. (Szezám: 1160 mg/100
g, teljes tehéntej 118 mg/100 g.) A pörkölt só által nyert kesernyés íz
nagymértekben segíti az emésztést. Készítési módja a következõ:
10–14 rész pörkölt szezámmagot és 1 rész tengeri sót agyagedényben
összezúzunk.

A pörkölt kombu- (tengeri alga) vagy wakamepor: elkészítéséhez
addig sütik sütõben a tengeri növényeket, amíg színük sötétedni kezd,
majd agyagedényben összetörik, és kis edényben tárolják.

Az umebosi szilva hasonlóan fermentált savanyúság, mint a mi
hordós káposztánk: a Prunus nume fa, a barackfélék családjába tar-
tozik. Ez az apró gyümölcs május végén, június elején olyan savanyú-
an hullik le a fáról, hogy fogyasztásra alkalmatlan, savtartalma miatt
mérgezõ. Az apró hullott gyümölcsöt összeszedik, kiterítik és a napon



kb. 1 hétig szárítják úgy, hogy éjszaka is kint tartják, mert a folyamat-
ra szükség van a hajnali harmat hatására is. A szárított gyümölcsöt fa-
kádakba teszik, tengeri sót adnak hozzá, összetört siszó-leveleket
(Shiso) szórnak bele ízesítésül, és éveken át préselik. A fermentált
gyümölcs rendkívül jó fûszer a napi étkezésben és egyedülálló gyógy-
szer. Antiszeptikus és antibiotikus hatása miatt bevált gyógyszere a
dysenteria és staphilococcus fertõzéseknek. Pectinsavtartalma stimu-
lálja a májfunkciót. Organikus citrussav- és foszforsavtartalma miatt
egyik legfontosabb szer a vér alkalizálásához. Napi használatban fris-
sítõszer.

A szójaszósz (tamari): a szójabab hagyományos fermentálásakor
keletkezik a miszó melléktermékeként.

Sio kombu: Apró darabokra vágott tengeri alga vízzel, tamari szó-
jaszósszal és reszelt gyömbérrel megfõzve.

Alkalmanként használt ételízesítõink közé tartozik a pörkölt sós
napraforgómag és tökmag. Mindkét esetben a pörkölt magot kevés ta-
marival vagy vízben oldott tengeri sóval leöntjük, és a folyadékot el-
párologtatjuk.

Fûszerköretek

Alkalmanként fogyasztható fûszerköretként reszelt gyömbér, savanyí-
tott vagy pácolt gyömbér, torma, reszelt retek, mogyoróhagyma vagy
hagyma, zöld mustár és savanyúkáposzta. Elsõsorban halhoz és egyéb
tengeri állatokhoz ajánljuk, valamint hajdinához és más erõs ízû éte-
lekhez kiegészítésként.

Kerülni kell a különösen erõs fûszereket, mint pl. fekete bors,
curry, cayenne bors, az aromás füveket, az ecetet (kivéve a gabona-
ecetet) és a ginzenggyökeret.
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Néhány gyakorlati tanács az étkezéshez

A következõ ábra szemlélteti a tápanyag útját a szervezetben. Ebbõl
kitûnik, hogy a táplálékfelvétel és -feldolgozás jin-jang folyamatokon
keresztül történik: 

7. ábra
A tápanyag útja a szervezetben
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Szájüreg     (yin) I.

Nyelv    (yang) II.

Nyálmirigy     (yang) III.

X. Máj     (yang)

XI. Epehólyag     (yin)

XII. Vastagbél
1. felszálló     (yin)
2. haránt     (yin)
3. leszálló     (yang)

XIII. Vakbél
féregnyúlvány     (yang)

Nyelõcsõ     (yin) IV.

Gyomor     (yin) V.

Hasnyálmirigy     (yang) VI.

Nyombél (patkóbél)
(yang) VII.

Vékonybél     (yin) VIII.
felsõ
alsó

Végbélszakasz     (yang) IX.
XIV. Végbélnyílás     (yang)



A táplálék elsõ állomása a szájüregben van, ahol a feldolgozás is
megkezdõdik. Rágás közben a falat nyállal keveredik. A nyál jang
energiát képvisel. A nyállal keveredett táplálék a következõ állomás-
ban a gyomor jin nedveivel találkozik, stb. Ha csak lenyeljük a fala-
tot, a jang-fázis kimarad, a jang-jin-szekvencia megváltozik, és az
elõkészítetlen táplálékhoz sokkal több jinszekrécióra van szükség a
gyomorban, mint alapos rágás esetén. Ezért olyan fontos a rágás mû-
velete. Ha egészségesek vagyunk, akkor is legalább ötvenszer rágjunk
meg minden falatot, de súlyos betegség esetén hetven-százszor is
szükséges.

Az éjszakai alvással-pihenéssel a szervezet feltöltõdik energiával,
reggel frissen, tettre készen ébred, ezért olyan reggelire van szüksége,
amely könnyû, de energiát is ad, ugyanakkor „kinyitja” a szervezetün-
ket.

Néhány példa a reggeli menüre:
1/ Hagyma-miszó-leves tofukockával és kombuval vagy wakamé-

val. Rizs- és sütõtökpüré, gomasio (szezámsó). Savanyúká-
poszta. Utána gabonakávé vagy bancha, illetve kukicha tea.

2/ Retek-miszó-leves, tetején újhagyma vagy friss petrezselyem,
kölespüré. Sóval préselt savanyú zöldség (sárgarépa, káposzta,
uborka). Utána kávé és tea, mint az 1-es pontnál.

3/ Miszóleves hagymával, wakaméval, póréhagymával, sütõtök-
kel. Rizs-kölespüré és gomasio. Savanyított karfiol, sárgarépa,
feketeretek. Kávé, tea.

4/ Miszólevesben sárgarépa, hagyma, wakame, édeskáposzta. Tel-
jesõrlésû, (barna) fõtt búzadara gomasioval. Zöldségkrém gõ-
zölt kenyérre kenve. Savanyúkáposzta. Kávé, tea.

Az ebéd legyen a legtöbb energiát adó étkezés.
Néhány példa:
1/ Rizs és búza összefõzve, gomasioval. Kelkáposzta hagymával

párolva és tamari szósszal leöntve. Tofupörkölt sárgarépával és
angol zöldbabbal, lángon pirított norival. Kávé, tea ízlés szerint.
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2/ Rizs, csicseriborsóval összefõzve. Párolt zöldség: fehér retek,
édeskáposzta, sárgarépa, karfiol. Savanyított retek. Kuzuszósz
sojuval, gyömbérrel. Rablóhús tempébõl. Kávé, tea ízlés sze-
rint.

3/ Miszóleves hagymával, wakaméval, póréhagymával, sütõtök-
kel. Rizs- és kölespüré, gomasioval. Párolt sárgarépa, feketere-
tekkel. Savanyúkáposzta. Sült tök. Kávé, tea tetszés szerint.

4/ Rizsgombóc napraforgó- vagy tökmaggal, vagy hallal ízesítve,
közepén umebosival. Tofu sütve, pirított sárgarépa, gomasioval.
Savanyított retekszeletek. Kávé, tea.

Alkalmanként – 1 perces – gõzölt leveles zöldség nagyon fontos.

A vacsora idõpontja legyen koraeste, 5–6 óra között. Lehetõleg
este 7 óra után már ne együnk.

Néhány példa:
1/ Zöldségleves kevés tésztával. Babpástétom vagy babfõzelék

kevés azuki babbal, kevés gabona, gomasio, sült tök.
2/ Leves: tamari, hagyma, kombu, shitake gombából. Köles-karfi-

ol-püré 1–3 arányban. Préselt savanyított salátákból többféle le-
hetséges. Seitan párolt zöldséggel és kuzuval. Szárított gyü-
mölcsbõl kompót.

3/ Kölesleves. Sütõben sütött fõtt rizs, sárgarépával, hagymával és
tempekockával. Párolt sárgarépa, fehérrépa gyufa vastagságúra
vágva. Gõzölt leveles zöldség gomasioval. Rizspuding.
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A makrobiotikus konyha ételei

Hogyan fõzzünk?

A makrobiotikus ételek elkészítésénél a legfontosabb, hogy a szakács
tiszta szellemû, kiegyensúlyozott, jó kedélyû legyen. Rohanásban,
idegességben nem szabad fõzni. Jobban árt az így készült étel, mintha
semmit sem ettünk volna.

Fontos a tûzhely minõsége: Legjobb lenne természetesen a termé-
szetes tûz, de a városokban ez már megvalósíthatatlan. A modern esz-
közök közül a gáztûzhely a legkedvezõbb. Az elektromos tûzhelyeken
kedvezõbb, ha csak üveg vagy agyagedényben fõzünk. A mikrohullá-
mú sütõ használatát mindenképpen kerüljük, a hûtõgép sem szüksé-
ges, csak városban, a legnagyobb melegben.

Fontos az edények minõsége. Legjobb a mázas agyagedényben,
üvegben, rozsdamentes acélban, zománcozott öntöttvas edényben
fõzni. Különösen ajánljuk a Zepter edény használatát, mert ebben az
edényben a zöldségeket víz nélkül lehet elkészíteni és a zöldség min-
den aromája, alkotó eleme megmarad.

Kerüljük az alumínium edény és a teflon bevonatos edények hasz-
nálatát. Nagyon sok emésztõszervi megbetegedésnek az alumínium
érzékenység az oka. Ha ez már fennáll, forduljunk szakemberhez.

Gabonafélék

Barnarizs: Legjobb öntöttvas zománcos edényben fõzni.
Hozzávalók: 1 csésze rizshez a rizstõl függõen 2–3 csésze vizet
számítunk. A megmosott rizset hideg vízben tesszük fel fõni, ha
van, kb. 10 cm. nagyságú kombuval együtt. Ha forr, 1 csipet sót
adunk hozzá, majd lángelosztón, takaréklángon 45 percig fõzzük.

Rizsgombóc: A kihûlt fõtt barnarizsbõl vizes kézzel kicsi
gombócokat készítünk, és a közepébe darabka kovászos uborkát
vagy egy darabka umebosi szilvát nyomunk. Ha van, nori levelek-
be csomagolhatjuk. Munkahelyen, kiránduláson hasznos élelem.
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Barnarizs-leves: Ajánlatos öntöttvas zománcos edényben el-
készíteni. Hozzávalók: 1 csésze rizshez 6–7 csésze víz és 10 cm-
es kombu darabot. Csészénként egy csipet só. Ha forr, lángelosz-
tóval takarék lángon több órán át fõzzük. (Tavasztól õszig 2–3
órán át, télen egy éjszakán át 6–8 órát). Ha nincs benne só, akkor
gyógyszerként használjuk, meghûléseknél és emésztõszervi huru-
toknál.

Barnarizs és egyéb gabonafélék: 2–3 rész rizst, 1 rész egyéb
gabonafélét 2–3-szoros vízben fõzünk, hasonlóan a barnarizs el-
készítési módjához.

Rizs árpával: nyárra való könnyû étel.
Rizs csöves kukoricával: /a kukoricaszemeket késsel
levágjuk/ nyáron frissítõ étel.
Rizs kölessel: melegítõ téli étel.
Rizs zabbal: melegítõ téli étel.
Köles zabbal: melegítõ téli étel.
Rizs búzával: mindenkor használható.
Rizs rozzsal: mindenkor használható, izomerõsítõ étel.

Melegítés, sült rizs, sült köles: jobb ízû a másnapos rizs, más-
napos köles, ha a következõképpen melegítjük. A serpenyõt meg-
kenjük szezámolajjal, megforrósítjuk, majd beleszedjük a melegí-
tendõ rizst vagy kölest és lefedjük. Takaréklángon addig sütjük,
míg átforrósodik, és az alja aranysárgára pirul.

Barnarizs és diófélék:
Rizs dióval vagy mandulával: 3 csésze rizshez
egy fél csésze diófélét számítunk, ugyanúgy fõzzük,
mint a barnarizst (lásd az alapreceptet).

Barna rizs és hüvelyesek:
A barna rizs babfélékkel, csicseri borsóval összefõzve igen ér-

tékes élelem, mert teljes értékû fehérjével látja el a szervezetet.
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Babos rizs: Hozzávalók: 1 csésze bab, 2 csésze rizs, 5
csésze víz. Este a babot beáztatjuk, reggel a babot új vízben
felforralják, majd leöntik róla a vizet. Egészségesek csak az
áztatóvizet öntik ki. 10 cm kombut a kukta aljára teszünk, erre
a babot, rá a vizet. A rizs mennyiségéhez 2,5-szeres vizet
adunk hozzá, és minden csészére 1 csipet sót, a babot is szá-
moljuk. A kuktát lezárjuk, felforraljuk, a sípolástól számítva
takaréklángon 45 percig fõzzük, majd kb. 30 percig pihenni
hagyjuk. Csak kuktában fõ meg.

Azuki babos rizs: Úgy készül, mint a babos rizs, csak
az azuki bab áztatóvizébe kombut is teszünk, és az áztatóvizet
is felhasználjuk. Különlegesen fontos, gyógyító étek.

Búza, köles, árpa, zab, rozs, hajdina:

Fõtt búza: a búzát megmossuk, 6–8 órán át ázni hagy-
juk, hozzáadjuk a kombut, és az áztatólében kuktában puhára
fõzzük. 1 csésze búzához 2,5–3 csésze vizet számítunk. Meg-
várjuk, míg a búza felforr, csészénként egy csipet sót adunk
hozzá, majd lezárjuk a kuktát. Sípolástól számítva 45-50 percig
fõzzük lángelosztón, takaréklángon. Ugyanúgy fogyasztjuk,
mint a többi gabonát. Akinek a búza ilyen formában nehéz, hús-
darálón ledarálhatja. Krumpli-püré állagú, édes búzapürét kap
belõle, ezt már a gyógykezelés alatt állók is könnyen emésztik.
Ebbõl a masszából lehet búza-fasírozottat is készíteni.

Búzadara: Négy csésze forrásvizet felforralunk egy két
csepp szezámolajat teszünk bele és egy csipetnyi sót. Gyerme-
keknek három éves korig só nélkül készítjük. Amikor forr a
víz, keverés közben két csésze teljesõrlésû búzadarát enge-
dünk bele. Lefedjük, majd lángelosztón, takaréklángon 20 per-
cig fõzzük. Nem árt, ha utána még zárt fedõvel pihenni hagy-
juk. Gomasioval tálaljuk.

Gõzölt kenyér: 8–10 óra áztatás után a búzát kuktában
puhára fõzzük, (1 csésze búza 3 csésze víz) hagyjuk kihûlni,

58



59

majd ledaráljuk. A búzapépbe frissen õrölt, teljes lisztet keve-
rünk és egy evõkanálnyi miszot. Annyi lisztet adunk hozzá,
hogy tészta állagú legyen. Kicsit meggyúrjuk. Egy olyan mé-
retû edényt (legjobb rozsdamentes acélból), amely belefér a
kuktába, kikenünk olajjal, és az aljára csomagolópapírt vá-
gunk. A kenyérmasszát beletesszük, ruhával letakarjuk, és kb.
10–12 órán át meleg helyen kelni hagyjuk. Legjobb a fûtõtest
tetejére tenni. A kuktába 2–3 ujjnyi vizet teszünk, beletesszük
a tálat, lefedjük egy tányérral, majd a kuktát lezárjuk. Sípolás-
tól számítva lángelosztón, takaréklángon 45 percig gõzöljük.
Mindenféle gabonából készíthetjük. Gyógykezelés alatt állók
számára kedvezõbb a fogyasztása a sült kenyérénél.

Búzahús vagy seitan: Tapasztalat szerint a magyar bio-
boltokban kapható búzahús még nem konyhakész, de kiváló
alapanyagként szolgál. Ajánlatos puhára párolni.

a/ Búzahús mártással: az üvegben lévõ seitant hasz-
náljuk fel a leve nélkül. Egy üveg búzahúshoz 2-3 vöröshagy-
mát, 10 cm-es kombut, borsikafüvet, kakukkfüvet, tamarit
használunk fûszerként. Az egészet kuktába tesszük, és annyi
forrásvizet öntünk rá, hogy éppen csak ellepje, és kb. 2 órán át
puhára pároljuk. Ez idõ alatt a búzahús vajpuha és aromás lesz.
Kívánság szerint gyömbért is használhatunk a fûszerezéshez.

b/ Búzahúspörkölt: egy 4 literes kuktafazékba kevés
szezámolajat vagy napraforgóolajat töltünk. Annyi hagymát
szelünk rá, hogy az edény félig legyen. Szelhetjük félhold ala-
kúra is, de apróra is. Egy üveg búzahúst apró kockákra vágunk
és a leve nélkül a hagymára szórjuk. Tetejére gyömbér kariká-
kat vágunk (kb. 2 dkg-ot), ha nincs friss, akkor gyömbérport
használunk. Kevés tamarit öntünk rá és kb. 2 ujjnyi vizet. A
kuktában 1–1,5 órán át puhára pároljuk.

c/ Rántott búzahús: Az a/ recept szerint elkészített bú-
zahús szeleteket zsemlemorzsába forgatjuk és forró olajban ki-
sütjük. Gabonaköretekkel (barnarizs, zelleres árpa, nyáron pá-
rolt kukorica) és párolt zöldségekkel (pl. hirtelen pirított



gyufaszálformára vágott zeller és sárgarépa) és zöld salátával,
kovászos uborkával, télen savanyúkáposztával tálaljuk.

d/ Búzahús töltelékként: a puhára párolt aromás búza-
húst apró kockákra vágjuk, és töltelékként használjuk fel. Ily
módon készíthetünk vele töltött káposztát, töltött karalábét,
töltött tököt, rakott kelt, “milánói makarónit” makrobiotikus
paradicsom szósszal.

Seitan-por: A fenti négy recept a bioboltokban kapha-
tó seitanporból is elkészíthetõ azzal a különbséggel, hogy a
seitanport elõször a tasakon elõírt mennyiségû vízzel össze-
gyúrjuk és recept szerint elõfõzzük. Ekkor jutunk el tulajdon-
képpen az üveges búzahúsig.

Köles: a megmosott kölest és a 8–10 cm-es kombut
2,5-szeres vízben odatesszük, amikor felforrt, megsózzuk,
majd takaréklángon, lángelosztón 40–45 percig fõzzük fedõ
alatt. Legjobb zománcos vasedényben fõzni. Változatként ad-
hatunk hozzá kombu helyett wakamét, egy tisztított hagymát
egészben, és egy-két kisebb sárgarépát. A zöldségektõl a köles
még édesebb lesz.

Árpa: a megmosott árpát és a 10 centis kombudarabot
kétszeres vízben odatesszük, amikor felforrt, megsózzuk,
majd takaréklángon, lángelosztón 40–45 percig fedõ alatt fõz-
zük. Változatként készíthetjük pirítva és különbözõ zöldségek-
kel együtt. Az árpát aranysárgára pirítjuk, majd felengedjük
kétszeres forró vízzel, akkor sózzuk, és pár csepp szezámola-
jat és kombut adunk hozzá. Fûszerezhetjük apró sárgarépakoc-
kákkal, zellerkockákkal,félholdra vágott hagymával. A zöldsé-
gekkel együtt 35–40 percig fõzzük. Tálaláskor snidlinggel dí-
szítjük.

Zab: a megmosott zabot és kombut háromszoros víz-
ben odatesszük, és só nélkül a forrástól számítva 45–60 percig
fõzzük.

Rozs: lásd a fõtt búza szövegét, csak búza helyett ro-
zsot használunk. Ebbõl is készíthetünk gabona fasírozottat.
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Hajdina: üvegesre párolt hagymára tesszük, megfuttat-
juk és 1,5-szeres vízzel felengedjük. A forrástól számítva kb.
20 perc alatt készül el takaréklángon. Melegítõ téli étel. Válto-
zatként savanyúkáposztával és fûszerekkel, kevés szezámolaj-
jal is fõzhetjük. Nyáron hidegen, zöldségekkel keverve, sava-
nyítva salátaként tálaljuk.

Gabonafasírozott:
Hozzávalók: hagyma, sárgarépa, petrezselyem vagy

kelkáposzta, kakukkfû, majoránna, olaj, só, darált fõtt búza,
vagy maradék fõtt rizs/köles, vagy darált fõtt rozs, árpa vagy
ha többféle gabonamaradék van, akkor mind együtt. A hagy-
mát ujjnyi vízen üvegesre pároljuk, hozzáadunk kevés hidegen
préselt olajat, kakukkfüvet, majoránnát, párolt sárgarépát (a
reszelt vagy apróra vágott sárgarépát külön edényben parányi
vízen megpároljuk, amikor puha, hozzáadjuk az üvegesre pá-
rolt hagymához), apróra vágott petrezselymet, vagy sós kö-
ménymagos vízben 1–2–3 perc alatt fõtt kelkáposzta leveleket
apróra vágva, és sót. (Ha kevés idõnk van, a zöldségeket egy-
szerre is párolhatjuk, de víz nélkül.) Pár percig pároljuk,
ameddig a fûszerek illata megjelenik. Egy tálban hozzáadjuk a
gabonamasszát. Vizes kézzel kis pogácsákat formálunk, zsem-
lemorzsába forgatjuk és forró olajban kisütjük.

Itatóspapírra kiszedjük és leitatjuk róla az olajat. A leg-
célszerûbb kukoricacsíra olajat használni (a sütéshez nem kell
hidegen préselt) mert ez bírja a legjobban a hevítést. Olyan
forró legyen az olaj, hogy a beledobott pogácsák azonnal fel-
jöjjenek a felszínére, akkor nem szívja meg magát olajjal.
Gyógykezelés alatt állók számára kedvezõbb, ha olajjal véko-
nyan megkent serpenyõben a pogácsák mindkét oldalát piros-
ra sütjük, fedõ nélkül.

Gabonasaláták: nyáron mindenféle fõtt gabonából
és párolt zöldségekbõl enyhén savanyúra ízesített salátákat
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tálalhatunk. ilyenkor mind a fõtt gabonát, mind a párolt zöld-
séget kihûtjük, és hidegen keverjük össze. A savanyításhoz
használhatunk rizsecetet, umebosi ecetet, kovászos uborka le-
vét, citromot tamari szójaszósszal keverve.

Levesek
A makrobiotikus táplálkozás egyik alapétele a miszóleves,

amely különbözõ zöldségekbõl és tengeri zöldségekbõl készül mi-
szóval fûszerezve. Leveseket készíthetünk hagyományos receptek
alapján is, zöldségfélékbõl, babokból és gabonafélékbõl, valamint
ezek kombinációjából. Ha elég sok zöldséget használunk a leves-
hez, nem szükséges a fûszerezés, sózás és a rántás. Hagyományos
galuska, grízgaluska helyett teljes õrlésû daragaluskát tegyünk a
levesbe. A búzadarát külön elkészítjük (receptjét lásd a búzadara
címszó alatt), és tálaláskor vizes kávéskanállal galuskákat vágunk
belõle, a tányérba tesszük és rámerjük a forró levest. Ha fûszerez-
zük ízesítésre használhatunk hagyományos fûszereket, (bazsali-
kom, borsikafû, kakukkfõ, köménymag. majoránna, rozmaring)
rizsecetet, umebosi ecetet, kovászolt káposzta levét, citromot, ta-
mari szójaszósszal, miszóval vagy anélkül (tejföl helyett).

Gyökérzöldségekbõl készülõ leveseink ízesebbek, ha rozma-
ringgal fûszerezzük õket.

Miszóleves: kombut, hagymát, sárgarépát, fehérrépát, petre-
zselymet és egy káposztafélét puhára fõzünk, de nem hosszabban,
mint 20 perc, majd hozzáadjuk a feloldott miszót és 1 percig gyön-
gyözni hagyjuk. Minden nap más zöldségkombinációt használ-
junk, így mindig más ízû lesz a levesünk.

Teltebb ízû a miszóleves, ha a zöldségeket elõbb kevés sze-
zámolajon megpirítjuk, ilyenkor forró forrásvízzel engedjük föl,
és amikor megpuhult, hozzáadjuk a miszót. Édesebb a leves, ha
kombu, hagyma, sárgarépa, fehérrépa, fehérkáposzta, petrezse-
lyem mellé egy darabka sütõtököt is fõzünk. Az édesebb levesek-
hez rizsmiszó illik, a kelkáposztával, karalábéval fõtt levesekhez
inkább árpamiszó.



Erõleves: Kiváló erõlevest készíthetünk kombuból, hagymá-
ból és tamariból. A kombut és hagymát hosszan fõzzük, legalább
30–40 percen át. Leszûrjük, a kombut és hagymát félretesszük, íz-
lés szerint más ételhez használjuk fel. A kombuból pl. apróra sze-
letelve és kevés olajon tamarival megsütve fûszerköretet készíthe-
tünk. A levest tamarival ízesítjük. Tavasszal apróra vágott snid-
linggel, nyáron citromkarikával tálaljuk.

Zöldborsóleves: 8–10 cm-es kombut, zöldborsót, sárgarépát,
fehérrépát, petrezselymet teszünk az edénybe és személyenként
3–4 dl forrásvizet. Pár csepp olajat adunk hozzá. Ügyeljünk arra,
hogy a megszokottnál sokkal több zöldséget és borsót tegyünk be-
le. Lassú tûzön puhára fõzzük. Tálaláskor adhatunk hozzá rizsmi-
szót és teljesõrlésû búzadarából készült galuskát, de miszó nélkül
is tálalhatjuk galuskával.

Mángold leves: 5 nagy mángoldlevelet számítunk egy sze-
mélyre. A leveleket megmossuk, apróra vágjuk, forrásvízben meg-
fõzzük, és kézzel szitán áttörjük vagy kézi passzírozón pépesítjük.
(A mángoldnál felhasználjuk a levét is, a spenótnál mindig kiönt-
jük.) Tálaláskor árpamiszóval, gyömbérrel ízesíthetjük, pár csepp
szezámolajat adhatunk hozzá, de anélkül is finom.

Spenót leves: Elkészítése a spenót krém receptje szerint törté-
nik, csak több forrásvízzel engedjük fel, és tálaláskor miszót
adunk hozzá.

Reteklevél leves: Egy csomag újhagymát apróra vágunk és pár
csepp szezámolajon, forrásvízzel puhára pároljuk. Egy másik
edényben lobogó forró vízbe dobjuk a megmosott és összevágott
retekleveleket. Két-három perc fõzés után leszûrjük, a fõzõvizet
kiöntjük. A leszûrt reteklevelet hozzáadjuk a párolt újhagymához
és az egészet szitán áttörjük vagy kézi passzírozón pépesítjük. A
péphez forrásvizet adunk, felfõzzük és tálalás elõtt árpamiszót
adunk hozzá. Gyömbérrel fûszerezzük.

Gulyásleves búzahússal: Az apróra vágott hagymát kevés ola-
jon, forrásvízzel üvegesre pároljuk, hozzáadjuk az apróra vágott
sárgarépát, fehérrépát, búzahúst és egy darab kombut.
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Forrásvízzel felengedjük, köménymagot, kívánság szerint gyöm-
bért is adunk hozzá. Lassú tûzön puhára fõzzük. Árpamiszóval és
teljesõrlésû búzadarából készült galuskával tálaljuk.

Korhelyleves: elõzõ napi babfõzelék levébe kevés zellert, sár-
garépát, savanyúkáposztát fõzünk, amikor a zöldség megpuhult
miszót adunk hozzá, és savanyúkáposzta levével vagy fermentált
zöldségfélék (sárgarépa, uborka) levével savanyítjuk.

Zöldségfélék
A zöldségfélék íze az elkészítési módtól (gõzölés, fõzés, páro-

lás, hirtelen sütés és olajban való kisütés) és a szeletelési módtól
függ. Ezek kombinációjából számtalan különbözõ ételt készíthe-
tünk el.

A zöldségfélék elkészítésénél különösen fontos, hogy milyen
fõzõedényt használunk. A zöldségféle megõrzi eredeti ízét és za-
matát, ha Zepter edényben víz nélkül készítjük el.

Készíthetjük külön-külön a zöldségeket (pl. párolt sárgarépa,
párolt fehérrépa, párolt sütõtök, párolt zöldbab stb.). Ilyenkor kel-
lemes, ha a párolt zöldséget pirított szezámsóval (gomasio), vagy
pirított napraforgó maggal tálaljuk.

Párolhatjuk a zöldségeket együtt is, így a kombinációknak
megfelelõen mindig más ízû ételt készíthetünk.

Ha a zöldségféléket vízben só nélkül pároljuk, finom édes
zöldségeket kapunk. Ajánlatos 3 vagy 5 vagy 7 féle zöldséget
együtt párolni. Csak annyi vizet használjunk, amennyi a zöldsége-
ket éppen ellepi. A zöldségeket lehet rétegesen egymás fölé rakni
vagy csillag alakban egymás mellé. Ügyeljünk arra, hogy mindig
a legjinebb kerüljön az edény aljára és a legjangabb a tetejére. Pl.

teteje: sárgarépa,
alatta: hagyma,
alatta: sütõtök, uborka, tök, cukkini,
legalul: kombu.
A zöldségeket hideg vízben tesszük a tûzre, amikor felforrt

lángelosztón, takaréklángon, fedõ alatt 10-15 percig pároljuk. A
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levét leszûrhetjük, édes italként vagy miszót hozzákeverve leves-
ként fogyaszthatjuk.

Ha a zöldségféléket kevés olajon pároljuk teltebb zamatú zöld-
séget fogyaszthatunk.

Kímélõ étrend esetén a gõzölést, fõzést és a párolást ajánljuk.
Párolhatunk olaj nélkül vagy csak pár csepp olajon. Az egészsége-
sek használhatnak kicsivel több olajat, és élvezhetik a hirtelen sü-
tött és a bõ olajban kisütött rántott zöldségeket is.

Párolt zöldségételek receptjei:
Párolt sütõtök hagymával: A hagymát félhold alakúra

vágjuk, majd vízen, fedõ nélkül üvegesre pároljuk. Hozzá-
adunk egy kevés hidegen préselt kukorica- vagy szezámolajat
(4 személyre kb. egy kávéskanálnyit). Hozzáadjuk a vékony
szeletekre (kb. 2–3 cm) vágott tököt, a héját is belevágva, ke-
vés sót és 10 cm hosszú kombut. Kevés vizet öntünk rá, kb. 2
ujjnyit, a kombut a vízbe tesszük. Felforraljuk, majd lángel-
osztón takarékon 20 percig pároljuk fedõ alatt.

Párolt zöldbab répafélével: a hagymát ujjnyi vízen
üvegesre pároljuk, hozzáadunk egy kevés hidegen préselt ola-
jat. Rátesszük a tisztított zöldbabot és a háromszögre vágott
sárgarépát vagy fehérrépát vagy paszternákot a tetejére. Meg-
sózzuk, kevés vizet öntünk rá, kombuval, citrommal, gyöm-
bérrel ízesítjük. Forrástól számítva fedõ alatt kb. 20 percig pá-
roljuk lángelosztón, takaréklángon.

További párolt zöldség-kombinációk a fenti receptek
alapján:

Kombu, hagyma, fehérretek, sárgarépa (só nélkül)
Kombu, hagyma, fehérretek, fehérrépa (só nélkül)
Kombu, póré, fehérretek, sárgarépa
vagy fehérrépa (só nélkül)
Kombu, hagyma, sárgarépa, káposzta, pici só
Kombu, hagyma, sárgarépa, kelkáposzta, pici só
Kombu, hagyma, sárgarépa, kínai kel, pici só
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Kombu, hagyma, sárgarépa, karalábé, pici só
Kombu, hagyma, sárgarépa, karfiol, pici só
Kombu, hagyma, sárgarépa, cékla, pici só
Kombu, hagyma, sárgarépa, zeller, pici só
Kombu helyett választhatunk más tengeri zöldséget is,

wakamét vagy aramét, de ezeknek már erõsebb, meghatáro-
zóbb az íze.

Az egészségesek használhatnak kevés hagyományos
fûszert is a zöldségek ízesítésére. Párolt gyökér és kerek zöld-
ségeink a hagyományos fûszerek közül köménnyel, bazsali-
kommal vagy rozmaringgal fûszerezve a legízletesebbek. A fe-
hérkáposzta mindhármat szereti, így mindig más étel készíthe-
tõ belõle. A párolt sárgarépa és kelkáposzta ízesítésére a ka-
kukkfû a legjobb. A kelkáposzta-fõzelék pedig ízesíthetõ kö-
ménnyel és majorannával.

Párolt káposzta, sárgarépával, hagymával: A hagy-
mát, sárgarépát, fehérkáposztát egyszerre tesszük az edénybe,
kevés olajon pároljuk, váltakozva egyszer bazsalikommal,
egyszer rozmaringgal, egyszer köménymaggal, fûszerezzük.
Akkor is más, ha a hagymát elõbb üvegesre pároljuk, és csak
utána adjuk hozzá a sárgarépát, fehérkáposztát. Természetesen
a laskára vágott, vagy vékonyra szeletelt fehérkáposzta is más
ízû lesz.

Párolt lilakáposzta: A hagymát, lila káposztát kevés
olajon puhára pároljuk, pici sóval, umebosi ecettel fûszerez-
zük, változatként köményt is adhatunk hozzá.

Tavaszi párolt lilakáposzta: egy fél fej lilakáposztához
egy fél gerezdekre szedett narancsot adunk, csipetnyi sóval pi-
ci napraforgó olajban puhára pároljuk.

Párolt uborka: Vöröshagymát vagy/és újhagymát ke-
vés olajon puhára párolunk, majd a felszeletelt uborkát hozzá-
adjuk, sóval, rozmaringgal puhára pároljuk. Fûszerezhetjük
kaporral is.
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Párolt karalábé: Az apróra vágott újhagymát és kara-
lábét egyszerre tesszük az edénybe, kevés olajon, pici sóval
puhára pároljuk, apróra vágott petrezselyemmel tálaljuk.

Tavasszal új zamatot ad a párolt zöldségeknek az új-
hagyma. Amikor megjelenik, érdemes a hagyma mellett új-
hagymát is használni.

A magyar konyha régi fûszereivel (bazsalikom, borsi-
kafû, kömény, majoránna, rozmaring, tárkony) és a makrobio-
tika alkotóelemeivel a hagyományos ételeinket is elkészíthet-
jük.

Tofus savanyúkáposzta: Hozzávalók: hagyma, sava-
nyúkáposzta, olaj, só, wakame, tofu és tamari. A hagymát üve-
gesre pároljuk, pirospaprikával megszórjuk, rátesszük a ká-
posztát, a vizet és a wakamét és fõni hagyjuk. Eközben a tofu
kockákat tamari lében áztatjuk. Ha megfõtt a káposzta, a le-
szûrt tofu kockákkal összekeverjük és még 5 percig együtt
fõzzük. Barna rizzsel tálaljuk.

Székelykáposzta tofuval: Ugyanúgy készül, mint a to-
fus savanyúkáposzta; de wakame helyett használhatunk kom-
but, és fûszerezhetjük borsikafûvel, kakukkfûvel. Kívánság
szerint köménymagot is adhatunk hozzá. Ha kuktában a barna-
rizzsel együtt fõzzük, a rizs aromásabb lesz. Amikor kész, hoz-
záadjuk a tamaris tofu kockákat.

Töltött káposzta búzahússal (seitan): A tölteték elké-
szítése: a hagymát kevés olajon üvegesre pároljuk, hozzáadjuk
a puhára párolt, aromás és laskára vágott búzahúst és egy csi-
petnyi majoránnát. 1–2 percnyi párolás után hozzáadjuk a fõtt
barnarizst és összekeverjük vele. Ezt a keveréket töltjük a
savanyúkáposzta levelekbe.

A hagymát üvegesre pároljuk, késhegynyi pirospapri-
kát adunk hozzá, majd a savanyúkáposztát – ha túl savanyú,
akkor csíkokra vágott káposztát is – a kombut, köménymagot,
rozmaringot és majoránnát. Összekeverjük és közéje rakjuk a
töltelékeket. Felengedjük forrásvízzel és lassú tûzön fõzzük.
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Spagettiszósz: 1 kisebb cékla zöldjével együtt, 4–5 sár-
garépa, 1 zöldpaprika, 1 kicsi zeller a zöldjével együtt, 4 fej
hagyma, pörkölt szezámolaj, miszó, fûszerek.

Az apróra vágott hagymát az olajon üvegesre pároljuk.
A többi zöldséget felszeleteljük, és együtt kevés vízben meg-
fõzzük. Amikor megpuhult, hozzáadjuk a hagymához. Az egé-
szet kézi zöldségdarálóval pépesítjük. 2 evõkanál miszót fölol-
dunk és hozzáadjuk a zöldségekhez. 5 percig gyöngyözve fõz-
zük. Tofu kockákat vágunk bele, és a forró spagettire szedjük.

Ha az egészségi állapot megengedi, a miszóval együtt
kevés oreganoval és bazsalikommal fûszerezzük, 1 evõkanál
szezámkrémmel (tahin) dúsítva a szósz krémesebb lesz.

Rakott kel:
a/ A kelt köménymagos sós vízben megfõzzük, leszûr-

jük és barnarizzsel összekeverjük. Pirított tökmagot szórunk a
tetejére. Egészségesek tofuból készült majonézzel is fogyaszt-
hatják.

b/ A hagymát üvegesre pároljuk, többféle gyökérzöld-
séget adunk hozzá és csipetnyi bazsalikommal és kakukkfûvel
ízesítjük. Rövid ideig pároljuk és hozzákeverjük a fõtt barna-
rizst. A tepsi alját kikenjük olajjal, ráhelyezzük a fõtt kel-leve-
leket, majd a rizses tölteléket, majd ismét egy sor kellevelet.
Napraforgómagból készült krémet teszünk a tetejére és a sütõ-
ben megsütjük.

Sütött zöldségek: A zöldségeket gyufaszál vékonysá-
gúra vágjuk vagy legyaluljuk. Forró olajba dobjuk és pár per-
cig sütjük. Wokban is készíthetjük. Tamarival tálaljuk.

Budázott zöldségek: A rántott zöldségek készítésénél
a szeletelést a zöldségféle keménysége határozza meg. Cérna-
vékonyra szeleteljük például a sárgarépát, karalábét, ha rántani
akarjuk. A zöldséget teljesõrlésû barnalisztbõl és vízbõl ké-
szült „palacsinta tésztába” mártjuk, és forró olajban kisütjük.
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Ha sütõtököt, zellert rántunk, elõbb pár percig fedõ alatt víz-
ben félpuhára pároljuk, majd utána rántjuk ki.

Zöldleveles zöldségfélék elkészítése: Ajánlatos minél
többet fogyasztani belõle, különösen tavasszal és nyáron. A
nyers saláták mellett ízletesek a forrázott és párolt zöld levelek
is. A keserû levelek forrázásánál nem teszünk sót a vízbe, az édes
levelek az enyhén sózott forrázástól még édesebbek lesznek.

A forrázottakat salátaként ízesítjük, a pároltakat köret-
ként. Tavasszal elegendõ az új hagyma is fûszerként, de ba-
zsalikomot, rozmaringot is használhatunk.

Retek levelét sótlan lobogó vízbe mártjuk, majd 1–2
percig fõzzük; leszûrjük, apróra vágjuk. Citrommal vagy rizs-
ecettel ízesíthetjük. A levét is fogyaszthatjuk, enyhén keserû.

Párolt új hagymával, forrásvízzel pépesítve „spenót-
ként” is fogyaszthatjuk.

Póréhagyma: a félbevágott póréhagymát átlós irány-
ban nagyon vékony (2–3 mm) szeletekre vágjuk. 1 személyre
kb. 1 hosszában félbevágott hagymát számolunk. 2 dl vizet
felforralunk, parányit sózzuk, a lobogó vízbe beledobjuk a pó-
réhagymát és lefedjük. A levét leszûrjük és levesként elfo-
gyasztjuk. A pórét köretként fogyasztjuk. Készíthetjük páro-
lással is egy gyûszûnyi vízen.

Kelkáposztalevél: a kelkáposztát leveleire bontjuk, és a
leveleket forró, sós, köménymagos vízbe dobjuk. Lefedve
1–2–3 percig fõzzük, amíg a színe megváltozik és megpuhul.
Ügyeljünk arra, hogy ne fõzzük túl. Szûrjük le és a leveleket
göngyöljük fel, így tálaljuk.

Kínai kel: apróra vágva sós, lobogó forró vízbe márt-
juk, leszûrjük, ízesítjük.

Mángold: kevés olajon, parányi sóval 2–3 percig pá-
roljuk.

Salátakrém: Kis fej vöröshagymát, egy csomag új-
hagymát apróra vágunk és puhára párolunk. A salátát lobogó,
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sós forró vízbe dobjuk, 2–3 percig fõzzük, majd leszûrjük. A
levét leöntjük, a salátát hozzáadjuk a hagymához, felengedjük
a forrásvízzel, csipetnyi sóval, rozmaringgal ízesítjük, majd
kézi eszközzel pépesítjük.

Spenót: Bár a makrobiotika nem ajánlja a spenót fo-
gyasztását, hazánkban tavasszal olyan kevés zöldleveles zöld-
ségfélét lehet vásárolni, hogy kompromisszumként, amikor
még semmi más nincs, spenótot is lehet készíteni a következõ
receptek szerint.

a/: Egy fej vöröshagymát és egy csomag újhagymát ap-
róra vágunk és kevés vízzel és szezámolajon puhára pároljuk.
Egy másik edényben lobogó sós forró vízbe dobjuk a spenótot
(kb. 60–80 dkg-ot) és 2–3 perces fõzés után leszûrjük. Vágó-
deszkán apróra vágjuk és a párolt hagymára dobjuk. Ízlés sze-
rint citrommal ízesítjük.

b/: Egy fej vöröshagymát és egy csomag újhagymát ap-
róra vágunk, és kevés vízzel, szezámolajon puhára párolunk.
Egy másik edényben lobogó, sós forró vízbe dobjuk a spenó-
tot és 23 perc fõzés után a levét leöntjük. A leszûrt spenótot
hozzáadjuk a párolt hagymához, felengedjük forrásvízzel, csi-
petnyi sóval, köménymaggal felfõzzük, 1–2 percig gyöngyöz-
ni hagyjuk, majd kézi eszközzel pépesítjük. Tofukockákkal tá-
laljuk. (A tofukockákat elõzõleg pár percig tamari szószban
felforralhatjuk.) pl: Mint a spenót b) pontjában; csak kömény
helyett bazsalikommal ízesítjük.

Saláták:
A nyers salátákat ajánlott a déli étkezéshez fogyasztani. A sa-

látaöntetet rizsecetbõl, mirinból (erjesztett rizs), (vagy kevés for-
rásvízben feloldott árpamalátából) és tamariból készítjük el. Az
egészségesek fogyaszthatnak pár csepp olajat is a salátán.

Salátát készíthetünk fejes salátából (apró darabokra tépkedve),
madársalátából, kínai kelbõl (nyersen vagy forrázva), endívia sa-
látából (apró darabokra tépkedve), mángoldból (nyersen vagy
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forrázva), reszelt sárgarépából vékonyra vágott póréhagyma-kari-
kákkal.

Fermentált savanyúságok:
Szervezetünk nagyon hálás, ha fermentáció útján savanyított

salátákat fogyasztunk. A fermentált savanyúságokat készíthetjük
kovászolással (pl. kovászolt uborka) és préseléssel (lásd hordós
káposzta). A kovászolt káposzta is finom saláta nyáron. A káposz-
ta egymagában kovászolva is ízes, de változatosságként kovászo-
láskor reszelt tormát és köménymagot is adhatunk hozzá. Tálalás-
kor apróra vágott zöldpetrezselyemmel keverjük össze.

Kovászolás: A kovászolni való uborkát vagy a lereszelt ká-
posztát egy másfél literes befõttes üvegbe tesszük, jól megtömjük
az üveget. A tetejére teszünk 5 kávéskanál tengeri sót, és forró for-
rásvizet öntünk rá, hogy ellepje. Kiskanálnyi barna búzadarát szó-
runk rá. Lefödjük és meleg helyre, napra tesszük. Az uborkát ka-
porral ízesítjük, a káposztára kevés tormát reszelünk és köményt
is adhatunk hozzá. 4-6 nap alatt fermentálódik.

Préselt zöldségek: A retket, uborkát, télen a fekete retket vé-
konyra szeleteljük, a kínai kelt apróra vágjuk, a sárgarépát, ká-
posztát lereszeljük. 2 jól megtömött pohárra 1 csapott kávéskanál
sót számítunk. A zöldségeket megsózzuk, összekeverjük, és a pré-
selõ edénybe tesszük. Ha nincs, bádogbögrében is préselhetjük, ha
a zöldségre egy kaviccsal megrakott üveget nyomunk. Jó, ha az
üveg éppen belefér a bögrébe. A zöldségek 5–6 nap alatt fermentá-
lódnak.

A préseléssel készült salátáknak 2 fajtája van:
a/ rövid idejû préselés (2–3 óra) után a keletkezett vizet leönt-

jük a préselt zöldségrõl, majd salátaöntettel ízesítjük. Ilyenek pl. a
retek citrommal ízesítve, az uborka rizsecetes öntettel, a kínai kel
citrommal, a káposzta rizsecetes öntettel, tormával és petrezse-
lyemmel.

b/ hosszú idejû préselés (5–6 nap) alatt: megvárjuk, míg a
zöldség magától megsavanyodik, és így tálaljuk.

71



Ha túl sok savanyú levünk van, levesek, babok, lencse ízesíté-
sére használhatjuk fel. (Magyarországon ismeretes a hordós sava-
nyúkáposzta és a kovászos uborka.)

Hüvelyesek:
Fõzelékek-levesek: A hüvelyeseket (babot, lencsét, csicseri

borsót) tanácsos este beáztatni, az áztatóvizet kiönteni, új vízzel
felforralni és ezt a vizet is kiönteni. Egy darab kombuval feltenni,
forrás után lángelosztóval takarékon fõzni, idõnkint fedõ nélkül,
ameddig megpuhul. Félholdra vágott hagymát teríteni rá kb. 2 ujj-
nyi vastagon, sózni, esetleg tamarit adni hozzá, felforralni, ezután
lángelosztóval még kb. 20–30 percig fõzni. Ha kész, miszót lehet
hozzá adni.

Bableves: A bablevest készíthetjük hagyma, sárgarépa, fehér-
répa és káposzta hozzáadásával is.

Azuki bab: Az azuki babot este kombuval együtt beáztatjuk, és
ebben a vízben fõzzük meg. Ha kész, kuzuval sûrítjük. Gyógyító
étel.

Babpástétom: elõzõ napról megmaradt babfõzelékbõl a babot
húsdarálón ledaráljuk és mizoval habosra keverjük. Gyömbér por-
ral ízesítjük. Ügyeljünk arra, hogy a babot két napnál tovább ne tá-
roljuk, mert hamar megromlik.

A csicseriborsó-pástétom hasonlóan készül, mint a babpásté-
tom, de gyömbér mellett ízesítésül umebosi szilvát is használunk.

Tofu: a tofut apró kockára vágjuk, és vízzel higított tamariban
kb. 10 percig fõzzük. Tetszés szerint ízesíthetjük: a higított tamari-
ba tehetünk gyömbért, kakukkfüvet, hagymát vagy mindhármat
egyszerre.

A bab és a csicseriborsó jól kombinálható mindenféle gaboná-
val, elkészítési módját lásd a gabona recepteknél.

Ízesítõk:
Gomasio-pörkölt szezámmag: a szezámmagot megmossuk,

majd forró serpenyõbe öntjük és megpörköljük. 16 kávéskanál
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szezám-magra 1 kávéskanál sót számítunk. A sót külön megpör-
köljük, a kettõt összeöntjük és mozsárban elmorzsoljuk. Lehet ká-
védarálóban is megdarálni,

Pörkölt tökmag/napraforgómag: a magot serpenyõbe öntjük,
megpörköljük és a végén kevés vízzel higított szójaszószt (tama-
ri) öntünk rá. Ha nincs tamari, akkor egy mokkáskanálnyi sót fel-
oldunk egy kevés vízben és ezt öntjük a forró magra. Nem kell tar-
tani attól, hogy nagyon sós lesz, mert a só az edény aljára kicsa-
pódik.

Sós diókrém: a darabolt diót serpenyõben megpirítjuk, majd
megdaráljuk. Kevés vízzel, sóval kb. 15–20 percig fõzzük, majd
oldott miszót keverünk hozzá, amivel még 1–2 percig lassan fõz-
zük. Hidegen kenyérre kenhetõ, ízlés szerint esetleg fûszerezni is
lehet, párolt hagymával, apróra vágott petrezselyemmel.

Hasonló krémet készíthetünk szezámmagból és amerikai mo-
gyoróból.

Édességek:
Almalekvár: A felszeletelt almát parányi vízben párolni kezd-

jük egy csipet sóval, fedõ alatt. Idõnként megkeverjük, lángelosz-
tón, takaréklángon több órán át pároljuk, míg az alma felére össze-
fõ. Minél tovább fõzzük, annál édesebb lesz és kedvezõbb a szer-
vezet számára. Célszerû jénai vagy Zepter edényt használni a fõ-
zéshez.

Hagymalekvár: A félholdra vágott hagymát ujjnyi vízben pá-
rolni kezdjük, kevés sóval és fedõ nélkül. Amikor a hagyma üveg-
es lett, tovább pároljuk fedõ alatt több órán át, lángelosztón, taka-
rék lángon. Minél tovább pároljuk, annál édesebb lesz.

Gesztenyekrém: Az 1:7 arányú rizskrémbe fõtt és áttört gesz-
tenyét teszünk, pici sót, darabka vaníliát és áztatott mazsolát levé-
vel együtt, esetleg gyömbérport. Ha mód van rá, a rizskrémet
elõbb pépesítjük. Lassú tûzõn, lángelosztón 20–40 percig fõzzük,
közben kavargatjuk, hogy le ne égjen. Kis tálkákba adagoljuk, le-
hûtjük, pár szem cseresznyebefõttel díszítjük.
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Grízpuding: Kevés diót serpenyõben megpirítunk. Négy csé-
sze forrásvizet felforralunk, egy kávéskanál szezámolajat teszünk
bele, a pirított diót és egy csipetnyi sót. Gyermekeknek három
éves korig só nélkül készítjük. Amikor forr a víz, keverés közben
2 csésze – ha hígabbra kívánjuk, akkor másfél – teljesõrlésû búza-
darát engedünk bele. Lefedjük, majd lángelosztón takaréklángon
20 percig fõzzük. Lefödve hagyjuk kihûlni. Ízlés szerint saját ké-
szítésû baracklekvárral vagy szilvalekvárral tálaljuk.

Mákkrém almával: A darált mákot és a reszelt sárgarépát ke-
vés vízzel kb. 20 percig fedõ alatt pároljuk. Közben felszeleteljük
az almát és 3 evõkanál barna grízt keverünk hozzá. A két masszát
összekeverjük és még 20 percig sütjük a sütõben.

Ugyanezt a tölteléket használhatjuk mákos rétes készítéséhez
is. Ez esetben az összekevert masszát a tésztába töltjük és úgy süt-
jük meg.

Diókrém almával: 3–5 almát (jonatán, idared, golden) meghá-
mozunk és gerezdekre vágjuk. (Ha bio almát kapunk, azt nem
szükséges meghámozni.) A felszeletelt almát a lábas aljára tesszük
és rádaráljuk a diót. Forrásvizet öntünk rá, hogy épp ellepje. Fedõ
alatt lángelosztón, tartalék lángon kb. fél órán át pároljuk. Hide-
gen tálaljuk.

Dió-alma-mazsola desszert: A diót elõbb serpenyõben megpi-
rítjuk, az almát (akár vegyesen is a különbözõ fajtákat) megtisztít-
juk és gerezdekre vágjuk, a mazsolát megmossuk. Mindhármat a
lábasba tesszük, annyi forrásvizet öntünk rá, hogy épp ellepje, de
lehet kicsit kevesebbet is. Fedõ alatt, takaréklángon 20–30 percig
fõzzük. Hidegen tálaljuk.

Diós tészta:
a/ A diót serpenyõben megpirítjuk. A barnatésztát kifõzzük. A

forró tésztára a pirított diót rádaráljuk. Aki kívánja, még barack-
lekvárt vagy szilvalekvárt is tehet rá.

b/ Szigorúbb diéta esetén a diót a tésztával együtt fõzzük ki és
úgy tálaljuk.
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Makrobiotikus rétesek: Rétestészta: Negyed kg teljesõrlésû,
szitált barnalisztet vízzel és sóval kb. 15 percig tésztává gyúrunk.
Fél órán át pihentetjük, majd kinyújtjuk.

Töltelékek:
a/ reszelt nyers alma, fahéj, mazsola,

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

kevés bulgur vagy zsemlemorzsa;
c/ diókrém almával;
d/ mákkrém;
e/ sóval, borssal, köménnyel, búzahús darabokkal

fûszerezett csíkokra vagy kockára vágott párolt
káposzta kevés bulgur vagy zsemlemorzsa.

A megtöltött rétes rudakat olajozott tepsiben 35 percig sütjük.
Kölesgombóc: a megmosott köleshez 2,5-szeres vizet adunk

és személyenként egy csipetnyi áztatott mazsolát, pici sót. Forrás-
tól számítva takaréklángon, lángelosztón 40–45 percig fõzzük.
Megvárjuk, míg kihûl, majd vizes kézzel gombócokat formázunk
belõle és pirított, apróra vágott dióba hempergetjük.

Diótorta: a torta tésztáját fõtt köles képezi, amelyet kb. 3–4
cm vastagon elsimítunk a tortatálon. A tetejét megkenjük dió-
krémmel.

Diókrém: a sütõtököt apró szeletekre vagy kockákra vágjuk és
kevés vízen fedõ alatt pici sóval pároljuk. A diót megpörköljük (le-
het sütõben vagy serpenyõben), majd megdaráljuk. Hozzáadjuk a pá-
rolt tökhöz. Áztatott mazsolával, ánizzsal fûszerezzük. Tetszés sze-
rint reszelt citromhéjat is adhatunk hozzá, de anélkül is ízes. Az egé-
szet kb. 20–25 percig fõzzük. Kihûtjük, és a köles tetejére kenjük.

Máktorta: alapja ugyanaz, mint a dió tortának.
Mákkrém: a sárgarépát lereszeljük, és vízen pici sóval puhára

pároljuk. Hozzáadjuk a darált mákot, az arány kb. fele-fele. Ázta-
tott mazsolával, gyömbérporral, citromlével ízesítjük, ha szüksé-
ges pici sóval. Kb. 20–25 percig fõzzük az egészet, majd miután
kihûlt a köles tetejére kenjük.
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Császármorzsa: Hozzávalók: 2 pohár kukoricadara, 2 pohár
búzadara, egy marék mazsola, egy csipet só és egy kávéskanál
napraforgó olaj. A darákat, mazsolát kb. másfélszeres vízbe kever-
jük (a dara fölött kb. még egy ujjnyi víz legyen), megsózzuk és
legalább 1 órát állni hagyjuk. Minél hosszabban áll, annál jobb. A
serpenyõbe olajat teszünk, és amikor már jó meleg (de még nem
forró) a masszát beleöntjük. Egyik oldalát fedõ alatt sütjük, a má-
sik oldalát fedõ nélkül. Amikor megfordítjuk, fakanállal darabokra
vágjuk. Ajánlatos lángelosztót használni.

Szezámmagos aprósütemény egészségeseknek: 10 dkg teljes
szezámmagot alaposan megmosunk több vízben. Kb. 40–50 dkg
frissen õrölt barnalisztbõl, forrásvízbõl 1 evõkanál szezámolaj
hozzáadásával rugalmas cipót gyúrunk. A cipó kb. 56 perces gyú-
rás után készül el. Apró rudacskákat vágunk belõle, majd a rudacs-
kákból kb. 2 cm-es darabkákat. A darabkákat a tepsibe teszszük,
és az ujjunkkal laposra nyomjuk. 15–20 percig sütjük közepes tûz-
nél. Ügyeljünk rá, hogy meg ne égjen. Amikor elszínezõdött az al-
ja, még ha a teteje világos is, már túlsült.

A betegek számára ajánljuk, hogy inkább fõtt édességeket fo-
gyasszanak és gyógyulásukig kerüljék a sült tésztákat. Egészsége-
sek módjával fogyaszthatják.

Sült gyümölcsök: Azok számára, akiknek kerülniük kell a
nyers gyümölcsök fogyasztását, nyáron is készíthetünk kompótot
vagy sült gyümölcsöt. A serpenyõt megforrósítjuk és a felszeletelt
gyümölcsöt beledobjuk és lefedjük. Készíthetjük cseresznyébõl,
õszibarackból, görögdinnyébõl, almából, körtébõl.

Befõzés, tartósítás:
Télutón, kora tavasszal az étkezés ízletes kiegészítõje a nyáron

eltett befõtt. A befõzés könnyû és egyszerû mûvelet. Csak nagyon
érett, (inkább túlérett) egészséges gyümölcsöt válasszunk hozzá.
A befõzés mûvelete a következõ:

Az eltenni való gyümölcsöt üvegekbe rakjuk, az üvegeket csa-
varos tetõvel lezárjuk, majd kuktában vagy hagyományos módon
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fazékban kifõzzük. A négyliteres kuktában 4 db. fél literes üveget
fõzhetünk ki úgy, hogy annyi vizet töltünk a kuktába, hogy az
üvegek derekáig érjen. A kuktát lezárjuk és föltesszük fõni. Ami-
kor sípol, lángelosztót teszünk alá, és takaréklángon még 15–20
percig fõzzük. Ekkor elzárjuk, és csak akkor nyitjuk ki, amikor a
fazék kihûlt.

Kerüljük az alumíniumkukta használatát, ha nincs rozsdamen-
tes kuktánk, hagyományos módon fazékban fõzzük ki az üveg-
eket, kb. 1 órán át. Ha nincs csavaros üvegünk, akkor hagyomá-
nyos módon, a celofánnal lekötött üvegeket fõzzük ki (a celofán-
nal lekötött üvegeket csak fazékban fõzhetjük ki).

Cseresznyebefõtt: A legkésõbb érõ, mézédes fekete cseresz-
nyét érdemes eltenni. A gyümölcsöt megmossuk, lecsurgatjuk,
üvegekbe tesszük. Az üvegeket csavaros tetõvel jól Iezárjuk. Majd
az üvegeket kuktában, vagy hagyományos módon fazékban kifõz-
zük.

Meggybefõtt: Ugyanúgy készítjük el, mint a cseresznyebefõt-
tet.

Alma, körte, õszibarack, dinnye, birsalma, szilva befõtt: vagy
ezekbõl készített vegyes befõtt: alma-körte-szilva, alma birsalma:
Mindezekbõl készíthetünk kompótot a cseresznyéhez hasonlóan,
de a következõ módon is. A gyümölcsöt megmossuk, fölszeletel-
jük és több órán át fõzzük. Utána üvegekbe töltjük és kifõzzük.
Ügyeljünk arra, hogy a gyümölcs nagyon érett, inkább túlérett le-
gyen. Akkor jó, amikor magától leesik a fáról.

Sárgabaracklekvár. A sárgabarackot megmossuk, kimagozzuk
és több órán át, akár egy-két napon át is fõzzük, ameddig sûrû lek-
vár lesz belõle. A lekvárt üvegekbe töltjük és kifõzzük.

Összefoglalva: a gyümölcsöket víz, cukor, édesítõ és tartósító-
szer nélkül készítjük el. Az alma, körte, szilva esetében egy lehe-
letnyi sót tehetünk az üvegbe, a gyümölcs tetejére.
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A makrobiotika és a nyugati étkezési szokások
különbségei

A jin-jang tulajdonság szerinti ételtáblázat alapján könnyen eligazod-
hatunk abban, hogy mikor mit fogyasszunk. A legjangabb ételünk a só
és a húsok – a mérleg egyik serpenyõjében, a legjinebb pedig a cuk-
rok, drogok, alkoholok – a mérleg másik serpenyõjében.

A skála közepén helyezkednek el a gabonafélék, a hüvelyesek, a
magvak, a gumós zöldségek, a leveles-fejes zöldségek, a leveles zöld-
ségek, tengeri zöldségek, a diófélék és a mérsékelt éghajlaton termõ
gyümölcsök. Táplálékaink közül a gabonafélék egyedülállóak, mert
egyszerre magvak és gyümölcsök, egyesítik magukban a növényi fej-
lõdés ciklusának kezdetét és végét. Az emberi fogyasztásra leginkább
alkalmas, kiegyensúlyozott táplálékot nyújtják.

Az emberi szervezet táplálásához mindkét energiafajta megfelelõ
egyensúlya a legszerencsésebb, mindig figyelembe véve az éghajlati
és egyéni adottságokat. A makrobiotika a mérleg közepén tartja meg
a jin-jang egyensúlyt: kerüli mind a szélsõséges jin, mind pedig a
szélsõséges jang ételek fogyasztását. Ezért a gyógyító makrobiotikus
táplálkozás gabonalapú, fõként vegetárius étrend. (ld. táblázat)

A makrobiotika a mérleg közepén elhelyezkedõ gabonák és zöld-
ségek közül is – a mérsékelt égövnek megfelelõen – a yang oldalon
elhelyezkedõket részesíti elõnyben. A jin-yang táblázatban ezeket az
élelmiszereket a napsárga sávban találjuk meg, és ezeket egészítjük ki
a citromsárga és a narancssárga sávokban felsorolt élelmiszerekkel.
Az évszakok változásainak megfelelõen választunk a sorokon belüli
jin-yang mérleg fokozataiból: nyáron például dinnyét fogyasztunk, té-
len almát. A makrobiotikus táplálkozás legfontosabb elõnyei közé tar-
tozik, hogy megfelel a modern táplálkozástudomány ajánlásának. E
szerint 80% arányban szükséges lúgosító hatású élelmiszert fogyasz-
tanunk, míg a savasító hatású élelmiszerek aránya 20% legyen. Ez
biztosítja az ember optimális táplálását oly módon, hogy az emésztés-
bõl következõleg a lehetõ legkevesebb méreganyag terhelje a szerve-
zetet. A modern ember számára ez az ételválaszték unalmasnak,
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egyhangúnak tûnik, de ha megismeri a makrobiotika ezernyi színét,
változatosságát, vagy ha megkóstolja például a tradicionális japán
konyhát, azt tapasztalja, hogy az messze meghaladja a nyugati mo-
dern cukor-hús alapú táplálkozás változatosságát. Az igazi makrobio-
tikában – úgy, ahogyan a tradicionális japán konyha is teszi – az alap-
vetõen édes ízû gabonát (só nélkül vagy igen pici sóval fõzve) 10–12
féle különbözõképpen elkészített, ízesített, hideg és meleg zöldség-
étellel kínálják. A zöldségételeket, tengeri zöldségeket, babokat, tofut
apró üvegtálkákban tálalják, különféleképpen elkészített (zöldtormás,
reszelt gyömbéres, rizsecetes, mirines, szezámmagos, szezámolajas
stb.) sojuval (szójaszósszal) ízesítve. A tejsavas erjedéssel készült sa-
vanyúságok tálalása minden étkezés elmaradhatatlan kelléke. Ezek is
élénkítik, ízben, színben, energetikai minõségben egyaránt változatos-
sá teszik a gabonák, babok, zöldségek inkább édes ízvilágát. Élettani
hatásuk pedig pótolhatatlan, hiszen az erjedés során keletkezett tejsav
megerõsíti a bélflórát, elõsegíti az emésztést és a lebontott tápanyag-
nak a véráramba való felszívódását. Az umebosi szilva gyógyszer az
emésztõrendszer számára. Ha a jin-yang ételtáblázatban akarjuk elhe-
lyezni õket, akkor a yang oldalra kerülnek, szemben a modern étkezés
ecettel és cukorral tartósított savanyúságaival. Hazai ízlésünknek
megfelelõen fogyaszthatunk savanyúkáposztát, kovászos uborkát, só-
val savanyított sárgarépát, fehérrépát, a retek minden fajtáját, karfiolt,
céklát és gyümölcsöket, valamint reszelt tormát.

Ezzel szemben a nyugati táplálkozás a mérleg két szélén lévõ jin
és yang ételek közül válogatva alkotja meg táplálkozása harmóniáját;
húsételekhez alkoholt fogyaszt. Igaz, a skálán található többi élelmet
is felhasználná, vagy fûszerként alkalmazná, de a rohanó élet köznapi
gyakorlata során mégis megfeledkezik a két végpont közötti táplálék-
kínálatról – hiszen nincs idõ a hozzávalók beszerzésére és az étel el-
készítésére. Így marad a hús-krumpli-kenyér-üdítõ, kevés gyümölcs,
vagy savanyú uborka szürke egyhangúsága. Fõ fûszer a só, ami a nem
kívánt ízt elfedi. Kellemes érzés a sós ételhez alkoholt, majd édessé-
get fogyasztani. Ez a táplálkozás sokkal több savasító élelmiszert jut-
tat a szervezetbe, mint ahogy az ajánlott lenne; vagyis túlnyomórészt
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a jin/jang skála mindkét végpontján jelzett táplálékokat alkalmazza.
Ezáltal sok minden hiányzik a táplálás szempontjából létfontosságú
elemek közül, vagyis a szervezet jóllakottan éhes, alultáplált. A szer-
vezet számára nehéz a méregtelenítés megvalósítása, hiszen a hús-cu-
kor alapú táplálkozáskor mindkettõbõl sokkal több kerül a szervezet-
be a szükségesnél, és ily módon a felesleg egy része méregként raktá-
rozódik. Ez a típusú táplálkozás a nyugati világban elhízáshoz és sok-
féle krónikus és degeneratív megbetegedéshez vezet.
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Ma is élõ makrobiotika a Távol-Keleten

Japánban a tradicionális és modern étkezési szokások keveredése
folytán mindegyik korosztályban egyre tömegesebb az allergia és
neurodermitis elõfordulása. A nyugati orvoslás eszközei nem elég ha-
tásosak, a hagyományos gyógyítás a hagyományos étkezéshez való
visszatérést javasolja. Így ma divatos lett Japánban a „makrobiotika”.
Interneten tanítják a tradicionális étkek elkészítési módját, TV-mûso-
rokban mutatják. A makrobiotikus vendéglõk – nem sok van belõlük
– annyira népszerûek, hogy hetekkel elõtte kell asztalt foglalni ben-
nük, pedig a gyógyítók kivételével a japán ember nem ismeri a mak-
robiotikát mint fogalmat. Nagyon is ismeri viszont a tradicionális ét-
kezési módot és a tradicionális táplálkozást. Japánban tehát divatos
lett a makrobiotika, mint módszer.

Makrobiotika a mai Japánban 

A japánok megtartották a tradicionális étkezési idõket: 12 óra tájban
ebéd, és 18 óra tájban vacsora.  Szerves része étkezésüknek az évszak-
hoz való kötõdés: minden lehetõség szerint az adott évszakban termõ
élelmeket részesítik elõnyben. A diéták különbözõek: mind a tradici-
onális –, mind pedig a modern ételeket fogyasztják. A hagyományo-
san öltözöttek, többnyire idõsebbek és nõk, hagyományos ételt válasz-
tanak. A fiatalabbak, többnyire férfiak inkább a modern, húst tartal-
mazó japán ételeket választják. A mai modern japán konyhában a
húsételek elkészítési módjukat, tálalásukat tekintve bekerültek és in-
tegrálódtak a diétákba. A különbözõ húsokat együtt tálalják a párolt
zöldségek, a sóval savanyított fermentált zöldségek megannyi kombi-
nációjával. A rizs fõszerepe továbbra is megmaradt. A modern ételeken
túl a fiatalok szeretik és keresik a különbözõ nemzeti étkeket az olasz
pasztától kezdve a marhahús megannyi változatáig és a csokoládétor-
táig. (Pedig Japánban nem volt szokás a kakaó és a csokoládé fogyasz-
tása). Napközben munkahelyen fogyasztják a nyugati világ élelmeit is:
tejterméket, húst, cukrot, stb. Ha mindkét fajta rendelkezésre áll –
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ahogyan ezt rangos szállodákban láttam – egy étkezésen belül nem
keverik a kettõt: vagy japán reggelit fogyasztanak, vagy ham and
eggs-et tejjel.

Hogyan is valósul meg ezek együttes fogyasztása? Ennek érzékel-
tetésére szeretnék bemutatni néhány jellemzõ ételsort rangos nemzet-
közi szállodák májusi választékából:

A tradicionális japán ételek reggeli asztalán meleg és hideg étkek
várják a vendégeket. A meleg ételek asztalán fehér rizsbõl készült
rizsleves, párolt fehér rizs, pörkölt teljes szezámmag, miszóleves, me-
télõhagymafélék, fehérrizslisztbõl készült gõzölt zsemlék, gõzölt sü-
tõtök vagy más gõzölt zöldség, gõzölt krumpli, aszalt gyümölcsökbõl
és kenyérbõl készített sült édesség, sült édeskrumpli található. A hideg
ételek asztalán: tofuételek nyersen és sütve, sült tofu zsákocskák zöld-
séggel töltve, fermentált zöldségek sült tofu csíkokkal, stb nyers salá-
ták és fûszernövények, mint reszelt gyömbér, reszelt zöld színû torma,
soju, babsaláták, fermentált ételek széles skálája és halételek a hívo-
gatók. Európai szemnek a legfeltûnõbb a fermentált ételek sokfélesége
és kombinációja: umebosi szilva-, gyömbér-, sörretek-, sárgarépa-, kí-
nai kel-, tengeri algák-, stb sóval savanyítva. Az italok asztalán min-
dig jelen van a japán tea, vagyis a bancha és a zöld tea. Májusban a
gyümölcskínálat: grapfruit, narancs és Dél-Japánban termelt édes
zöldbelû cukordinnye volt. 

Ugyanebben az étteremben a „nyugati világ modern étkezési asz-
talán” ugyancsak gazdag a büfékínálat: zöldsaláták, tojás ételek, hús-
ételek: virsli, kolbász, sonka szalonna sütve, kenyérfélék: négyszög-
letalakú fehér vattakenyér, zsemlék, sütemények, müzlik, tej, joghur-
tok, kávé, tea.

Ebédkor mindkét típusban  bõvül a választék és a modern Japán
konyha ételei kerülnek elõtérbe. Többféle salátát készítenek, megje-
lennek az olasztészták, pizzák, és fokhagymával készített sültek, ha-
lak, húsok. A tradicionális ételek között megjelenik a tempura is,
amely elnevezés a rizslisztbõl készült sörtésztába mártott és forró
olajban sütött különbözõ zöldségféléket, édesburgonyát, halfalatokat
takar, manapság azonban babavirsli falatokat is kínálnak ily módon.
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Érdekes, hogy a kész tempura nem olajos, nem nehéz, hanem ropo-
gós, rendkívül ízletes étek, amelyet zöldtormás vagy gyömbéres soju-
ba mártogatva fogyasztanak. A nyers saláták mellett többféle párolt,
fõtt zöldséget is találunk hidegen: brokkoli, karfiol, spenót, stb., ame-
lyet salátaként fogyasztanak. A salátaöntetek között is többféle nem-
zeti (olasz, francia, stb.) öntet mellett természetesen a hagyományos
japán öntetek is választhatók: pörkölt szezámolajas savanyú soju, a
gyömbéres soju, a zöldtormás soju, stb. 

A miszólevest felváltja a nagy darab zöldségeket tartalmazó fõtt
zöldségleves. Megjelenik a krumplikrokett, negyed hasábokban sült
burgonya, különbözõ fajtájú fõtt babok tarka egyvelege, apró húsfala-
tok vékony rizstésztába göngyölve és gõzölve, stb. A gyümölcskínálat
szõlõvel, eperrel bõvül. 

Vacsoraidõben visszatér a miszóleves, a fehér rizs mellett megjele-
nik a párolt barna rizs, a babosrizs. Új kínálat a sojuval párolt vegyes
zöldség, a melegen tálalt babok, halak. A felszolgáló a helyszínen ké-
szíti el a lobogó forró vízbe mártott, hajszálvékony marha és disznó-
hússzeletet. A fermentált zöldségek most is elmaradhatatlanok. Minden
idõben az ételek ízesítésére és energetikai kiegészítõjére szolgálnak. 

Természetesen a nyugati világ asztalkínálata is szélesedik többféle
halétellel és húsétellel. A saláta- és gyümölcsválaszték hasonló az
ebédkor tálalthoz. 

A sütemények között mind a hagyományos, mind a nyugati típusú
megtalálható, ez utóbbi 2x2 cm-es nagyságú kockára vágva. A fagy-
laltok között a zöldtea fagylalt nemzeti édesség.

A mai Japánban szinte minden választható és megvásárolható:
mind a tradicionális japán ételek, mind a modern japán konyha, mind
a nyugati világ teljes standardizált ételválasztéka. Egy bevásárlóköz-
pontban szinte teljesen ugyanolyan kép fogad bennünket, mint bárme-
lyik európai üzletben, azzal a különbséggel, hogy a japán tradicionális
ételek is megvásárolhatók, sõt feltûnõ helyen egy teljes asztalon leg-
alább 20 féle frissen készített japán „sütemény” = édesség kínálja ma-
gát, külön táblával ellátva „csak 1–2 napig tárolható”. Ezek egyike
sem tartalmaz tejet és élesztõt.
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A különbözõ fajtájú rizslisztbõl készített gombócok belül azuki
babból készült édes pürével töltöttek, kívül pedig más és másként
vannak ízesítve. Van közöttük pirított szezámmagba mártott változat,
rizscukorba mártott gombóc, stb. Az ízesítés módja az is, ha a rizs-
tésztába keverik a fehér vagy a fekete szezámmagot. 

Az édességek másik fajtája a mocsitésztából (édesrizs) formált és
falevelen tálalt különbözõ kekszformájú puha lapos tészta ugyancsak
édes fehér-piros-fekete babpüré töltettel. A töltetekben mindenféle
babpüré elõfordul a fehértõl a fekete színig. Ezek az édességek Japán
egész területén megtalálhatóak, csak az alakjuk, és a tésztaízesítésük
változik. Mindegyik tájegység büszke az ott honos változatra, kis tér-
képrajzok mutatják a származás helyét.

Hasonló a helyzet a fermentált zöldségek és gyümölcsök világá-
ban. Se szeri se száma a különbözõ változatoknak és a kombináció-
juknak, az ilyen receptek száma a 4000-et is meghaladja. Különösen
finom a Narita járásból származó (Tokyo nemzetközi repülõterének
környéke) fermentált fügedarabok, amelynek enyhén savanyú-sós íze
egyensúlyozza a füge édesét. A sóval savanyított zöldségeknek és
gyümölcsöknek amúgy is különös jelentõsége van. Hagyományosan
ez zárja az étkezést. A neve Tsukemono, az „édesanya által készített
ételt”, az anyai gondoskodást és szeretetet jelképezi.

A japán háziasszony a nyáron egymást követõ gyümölcsöket és
zöldségeket sóval savanyított módon tartósítja. Ezek a tejsavas erje-
déssel készült savanyúságok teszik változatossá ízben, színben, ener-
getikai minõségben egyaránt a gabonák, babok, zöldségek inkább
édes ízvilágát. Élettani hatásuk pedig pótolhatatlan, hiszen az erjedés
során keletkezett tejsav megerõsíti a bélflórát, elõsegíti az emésztést
és a lebontott tápanyagnak a véráramba való felszívódását.  Ha a jin-
yang ételtáblázatban akarjuk elhelyezni õket, akkor a yang oldalra ke-
rülnek, szemben a modern étkezés ecettel és cukorral tartósított sava-
nyúságaival.

Az üzletben vásárolt makrobiotikus ételek kiválóak: például bar-
narizsgombóc különbözõ változatban, zöldségfélék seitannal, tofuval,



algák zöldséggel, még barnakenyérbe kent sütõtökpürét is kóstoltam,
nagyon finom volt.

A legkisebb boltban is kapható a párolt fehérrizsbõl készült nori
algába csomagolt, a közepén zöldséggel (umebosi szilva vagy ubor-
ka), lazaccal vagy tonhallal töltött rizsszendvics kiváló minõségben.

Kétféle hagyományos japán menü

Egy hagyományos japán vendéglõben elfogyasztott vacsora este
6-kor kezdõdik, és két órán át tart, és 18–20 fogásból áll. Minden tár-
saság külön teremben foglal helyet (kisebb vendéglõben külön
boxban), a földön ülve, alacsony asztalokon tálalva fogyasztja a va-
csorát. A felszolgálók nemzeti viseletben és szigorúan a hagyományos
etikett szerint dolgoznak. Az egyes fogások között az elõételek sorá-
ban néhány halfalat is elõfordul, de a fogások nagyobb része zöldség-
ételekbõl áll, hihetetlen változatossággal elkészítve és tálalva. A
18–20 fogás mindegyike legalább 3–5 alkotóelembõl áll. Ennek elle-
nére a vacsora végén még nem is „tele hassal” állunk fel, hanem kel-
lemes közérzettel. 

Japánban a halételeknek hasonlóan õsi hagyományuk van. Egy
halvacsora fogásból áll, például következõképpen: Mindegyik fogás
mennyisége 1–3 falatnyi, de ezek csodálatos kiegészítõkkel és csodá-
latos frissességben és minõségben elkészítve. A falatnyi mennyiség
alól csak a menü elején tálalt halleves és a menü végén tálalt fehérrizs
és miszóleves a kivétel. Egy ilyen halvacsora tálalási ideje 1,5 óra. Ezt
elõre megmondják. Ha indul a repülõ, és siet a vendég akkor 40 perc.
Egy ilyen menühöz már sake, a melegen tálalt rizsbor illik és szüksé-
ges is. Érdekes hogy ennyi fogás sem megterhelõ, valószínû, a pici
mennyiség és a tökéletes kiegészítõ körítés következtében. Ilyenkor
hasznos az a sokféle fermentált zöldség, mindegyik fogáshoz másfaj-
ta kombinációja az illõ. 
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ÉTLAP ÉTREND
Bevezetõ 
kistányér

Pácolt padlizsán, virágfüzér krizantém, tengeri hinárral
ízesített kagyló, SIMEDZSI (Tricholoma conglobatum)
és HIRATAKE (Pleurotus ostreatus) gomba reszelt
gyömbéres mártásban

Elõétel Dióbéllel kupola alakúra díszített diópép 
Édes garnélarák és tengeri sün édesburgonya
(jamgumó) pürében 
Lazac sózott teje, reszelt fehérretekkel ízesített
szójamártásban, AMITAKE gomba, MICUBA
(Cryptotaenia japonica) zöldje 
Sült tojássárgájába töltött lazactekercs, kaviár és tengeri rák
szusi-tekercs
Gingkó mogyorószem fenyõtûre tûzve
Szárított szardínia szelet
Díszes sütõtökfalat, gingkó falevél és rizskalász alakúra vágva

Leves Agyagedényben fõtt MACUTAKE (Armillaria matsutake)
gomba ízû erõleves MACUTAKE gomba, angolna, garnélarák,
MICUBA zöldjébõl fõzve, SUDACSI citrommal ízesítve

Szasimi
(Nyershalegytál)

Felszeletelt, nyers aranyosfejû hal, tonhal, languszta
díszköret friss zöldségbõl

Roston sült 
egytál

Faszénen sült MACUTAKE gombafalat, szakével (rizsborral)
ízesített nyelvhalfalat és édesburgonyafalat SUDACSI citrom
és DAIDAI narancs levével ízesített szójaszósz öntettel

Párolt 
inyencegytál

Krizantémvirág alakúra vágva lassú tûzön párolt
fehérrépaszelet, krizantémvirág alakúra vágva, tengeri
angolna-, szójatej-, liliomgumó SIMEDZSI gombával
készült töltelékkel, apróra vagdalt JUZU citrom héjával
ízesített keményítõ liszttel sûrített öntettel

Utolsó 
mellékfogás

Savanykás kistányérka: párolt  õszi zöldségek
krizantémvirággal díszítve

Fõfogás Hagyományos fazékban párolt barnarizs
Záró leves Vörösmiszóleves
Pácolt zöldség Japán módon pácolt vegyeszöldség falatok
Desszert Datolyaszilva szörbet, datolyaszilvabõrbe töltött

KYOHÓ szõlõ és körte
Édesség Krizantémvirág alakú hagyományos japán édesség
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ÉTLAP

Elõétel Aranyosfejû hal sisak-szusi módon, apró édeshal
(Plecoglossus altivelis) rántva, apró kaliforniai ehetõ kagyló
(Haliotis japonica), vékony rántóburkolat-keverék, tengeri
hinárba csomagolt, párolt fehértök, kocsonyás tonhal

Leves Erõleves Bonitóból (Kis tonhal -Katsuwonus pelamis)
és tengeri algából a következõ apró betétekkel: kagai tök,
kaliforniai ehetõ kagyló gombával, „mjóga” gyömbérszelet
(Zingiber mioga), pici sárgadinnye, egy japán borsbokor levél
(Zanthoxylum piperitum)

Friss, 
nyers halfalatok

Szasimi-kombináció három fajta, évszakhoz illõ halból,
díszköret friss zöldségbõl

Párolt egytálétel Tengeri angolna, tófu (szójababbtúró), ehetõ arália (Aralia
cordata), fiatal kukoricacsõ, egész sárgarépa, leveles zöldség
(spenót stb.), metéltre vágott gyömbér

Roston sült 
halegytál

Barracuda-hal Wakasa módon, ürömmel ízesített, szárított
japán kifli szeletek, „nyílvesszõtoll” lótuszgyökér,
sült padlizsán szézámfûmártásban, mézen párolt viaszbokor
(Myrica rubra) gyümölcse (viaszbogyó)

Hal- és 
zöldségtempura

Japán kardhal (Trichiurus japonicus) filé és két fajta zöldség
(zöldpaprika és padlizsán)tempura póréhagymás, gyömbéres
szójaszósszal

Fõfogás Édeshalrizottó (Plecoglossus altivelis halból), miszóleves
(szójababból, a szaké kiforrása és leszûrése után felmaradt
rizsbõl és sóból készült hagyományos japán ízesítõ péppel
elkészített leves), sós lében pácolt  savanyú zöldségek
japán módon

Gyümölcs Kantalup-dinnye, füge



88

„Makrobiotika” Koreában: A hagyományos koreai konyha

Japán és Korea tradicionális ételkínálatában szinte csak a fûszerezés-
ben és a fokhagyma használatában van különbség. A Japán konyhában
hagyományosan nem használták a fokhagymát, mint fûszert, Koreában
viszont sok fokhagymát használnak. Így különböztetik meg magukat
a Japán konyhától. A japán és koreai nép történelmi viszályai során a
koreai nép ellenállása az étkezésben is megnyilvánult és a japán „egy-
hangú” ízek helyett ugyanazokat az ételeket szinte kizárólag fokhagy-
más és erõs paprikás fûszerezésben fogyasztják. Mindenekelõtt sok
fokhagymát használnak nyersen és fermentált formában is. 

Koreában a fokhagyma használata régi hagyomány, hisz a múlt-
ban szegény ország lévén a fokhagymát gyógyszerként használták
mind nyersen, mind az erjesztett, fakádakban sóval érlelt változatát.
Néhol még ma is naponta akár 4–5-ször is fogyasztják. Az 1900-as
évektõl vált általánossá a rendkívül erõs paprika minden fajának hasz-
nálata fõzéshez és fermentált pép formájában. Ezt is hasonló módon
tartósítják, fahordóban sóval.

A koreai tradicionális étkezés is rendkívül változatos, ugyanúgy,
mint a japán. Egy étkezésben 18–20 fogás az általános. Az évszakok-
nak megfelelõen elõforduló összes zöldség és tengeri alga megtalál-
ható az asztalon különféle módon elkészítve: párolva, sütve, tempúrá-
nak, azaz rántva, salátának, fermentált formában, magvakkal és fûsze-
rekkel ízesítve. A Távolkeleten honos gyömbér mellett a fokhagymás,
erõspaprikás fûszerezéssel készített zöldségfélékbõl 8–10 különbözõ
fogás is van az asztalon. A fermentált kínai kel fokhagymás változatá-
ból készül a koreai nemzeti eledel a kimcsi, amely minden étkezés el-
maradhatatlan kelléke. Csak a tempura, a rizs, a piros rizs (azuki bab-
bal együtt fõzve) és a különbözõ gabonakásák (zab, árpa) nem fûsze-
resek. Az étkezést záró és elmaradhatatlan miszóleves pirospaprika-
fermentált krémmel ízesítve igen csípõs. Az édességek és édes italok
között igen finom a kezdeti erjedésû édes rizsital, a fermentált édes
rizsdesszertek, a rizsmust és a különbözõ rizsborok. A teaivás a hagyo-
mányos étkezésnél mind Koreában, mind Japánban fontos szerepet



játszik. Helyét és fontosságát mind Koreában, mind Japánban a teace-
remónián keresztül ismerhettük meg.

***

Amint láttuk Japánban is és Koreában is élõ a hagyomány az étkezés-
ben. Sõt, a hagyományos Japán konyha alapvetõ elemei az Ohsawa és
Kushi által elnevezett és kidolgozott makrobiotika alapjait képezi.

A makrobiotika megalkotóinak nagy érdeme, hogy rámutattak és
kiemelték a hagyományos japán konyha egészségmegõrzõ és gyógyí-
tó tulajdonságait. A makrobiotika rendszere ezekbõl épül fel oly mó-
don, hogy elõsegíti a mai rohanó és beteg világ okozta problémák or-
voslását.

A koreai étkezési hagyományt már nem nevezhetjük igazi makro-
biotikának, hiszen az erõs fûszerezés éppenhogy ellentmond annak,
ahogy a makrobiotika a jin-jang egyensúly megtartásában kerüli a
szélsõséges jin és jang ételek használatát. 
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A makrobiotika elõnyei a mi világunkban

A hagyományos japán konyha optimálisan kiegyensúlyozott táplálko-
zási tulajdonságai az azonos éghajlaton élõ nyugati ember számára is
kiemelkedõ jelentõségû. A modern nyugati élet ártó faktorainak ellen-
súlyozására különösen alkalmas a makrobiotika rendszere, amelyben
a japán hagyomány lényege ötvözõdik az alternatív gyógyítás és a ho-
lisztikus medicina elemeivel. 

A makrobiotika nem egyszerûen egy vegetárius étkezési mód. Sok-
féle vegetárius étkezési módot ismerünk. A földrajzi, éghajlati, kul-
turális különbségeknek megfelelõen a diétát is ezek a határozmányok
alakították. A különbözõ nemzetiségû vegetárius diéták a fûszerhasz-
nálatukat tekintve az éghajlati adottságoknak megfelelõen keletkeztek.
Az igen fûszeres, erõs, vegetárius diéták mint a különbözõ indiai, afri-
kai, mexikói, stb, mind-mind a helyi földrajzi és éghajlati adottságok
kulturális termékei, mind a helyi népesség egészséges túlélését, táplá-
lását és gyógyítását szolgálták, és szolgálják a mai napig is. 

Csak a modern társadalmak gazdasági túltermelése, bõsége és fo-
gyasztói kultúrává alakulása változtatta meg oly módon e társadalmak
táplálkozási szokásait, hogy a jóléti uniformalizálódás keretében elfe-
lejtette az õsi, a mérsékelt éghajlatnak megfelelõ, egészséget megõrzõ
táplálékokat és helyettesítette a tudományosan kiszámított, uniformi-
zált, globalizált táplálékkal, amelyek nagyüzemi, vegyszeres termelés
folytán elvesztették a valódi tápértéket és variabilitást ennek összes
egészségügyi következményeivel együtt. Így történt Európában és
Észak-Amerikában. 

A makrobiotika egy olyan fõként vegetárius étkezési forma, amely
a mérsékelt égövi posztmodern társadalmakban képes helyreállítani
és megõrizni az egészséget. Napi táplálkozásunkban összeköt ben-
nünket a valódi természettel és ezáltal intellektuálisan és érzelmileg is
kielégítõ és kiteljesítõ tapasztalást nyújt. A test – a természet kapcso-
lata által gyógyítja szellemünket, és a természet szelleme által gyó-
gyítja a testünket egy kiegyensúlyozott és természetes táplálkozás
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eszközével. Az élet egyszerûségének és természetességének igényét
elégíti ki bennünk. A teljes értékû makrobiotika kulcsa a jin-jang
egyensúly mindenkori elérése és megtartása, a szervezet számára ter-
het jelentõ szélsõséges jin-jang elemek alkalmazása nélkül.

Ezért most megismétlem, összefoglalom a legfontosabb elemeket,
amelyek a mérsékelt éghajlaton egészséget helyreállító és megõrzõ
táplálkozásban a legfontosabbak. 

1. Naponta két fõ-, egészségesen elfogyasztott étkezés javasolt.
Az ebéd ideje délben fél 12 és 12 között optimális, amikor a nap

delelõn van, a vacsoráé 17–18 óra között. A szervezet e ritmus szerint
követi a napi energiakörforgást. Kushi szerint naponta két vagy három
alkalommal együnk, amennyi jólesik, feltéve, ha megtartjuk az egyes
élelmiszerfajták helyes arányát és minden falatot alaposan megrá-
gunk. Az alapos rágás alapvetõen fontos a jó emésztéshez, s ajánlatos
minden falatot ötvenszer vagy még többször megrágni, amíg folyé-
kony nem lesz. Akkor együnk, amikor éhesek vagyunk, de célszerû
úgy felállni az asztaltól, hogy kellemesen érezzük magunkat, de ne
érezzünk telítettséget.

2. A helyben biodinamikusan termesztett táplálékok fogyasztása
javasolt. 

Növények és gyümölcsök esetében igen fontos szempont azért,
mert mind a növények, mind pedig a gyümölcsök teljesértékû
fogyasztását teszik lehetõvé. Ellenkezõ esetben, ha meszszi vidékrõl,
esetleg más országból szállítunk, az eltarthatóság érdekében féléretten
vagy éretlenül kell leszednünk a gyümölcsöt, esetleg tartósítószerrel
kezelni, stb, amely végülis egészen más minõségû gyümölcsöt ered-
ményez. Gondoljunk a banán kényszerérlelésére vagy a görögdinnye
széndioxiddal történõ érlelésére, stb. Jó, ha tudjuk, hogy a kívül szép-
nek tûnõ, kemény, belül éretlen és ízetlen gyümölcsöknek az egészség-
re kedvezõtlenül magas, ill. ártalmas a savtartalmuk. 

Az egészség szempontjából a fán, bokron optimálisan érett, fris-
sen szedett gyümölcs a legkedvezõbb, mert ebben az esetben optimá-
lis arányban szerepelnek a gyümölcsre jellemzõ összetevõk, cukrok,
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minerálok, savak, enzimek, stb. Az ilyen gyümölcsöt viszont már nem
lehet szállítani, vagy sokáig eltartani. 

3. Az évszaknak megfelelõ élelmiszerek fogyasztása javasolt. 
Ez a szempont az elõzõkhöz kapcsolódik. Az adott évszakban ter-

mõ táplálékok fogyasztásának két fõ indoka van. Az egyik a fent em-
lített optimális érettség és a szállítás elkerülése, a másik szempont pe-
dig az energetikai tényezõ. A távolkeleti tanok szerint minden évszak-
nak megvan a megfelelõ energetikai jellemzõje, amely mind a termé-
szetben, a hõmérsékletben, a napsütés mennyiségében és minõségé-
ben, a növényekben és gyümölcsökben, mind pedig szervezetünk mû-
ködésében megnyilvánul. Például tavasszal van ideje a szervezet tisz-
tításának, és új erõk beépítésének, amelynek legfõbb segítõje a ta-
vasszal megjelenõ zöldleveles növények. Õsszel van ideje a begyûj-
tésnek és raktározásnak, a téli idõszakra való felkészülésnek, amelyet
az õsszel betakarított és télálló zöldségfélék és gyümölcsök szolgál-
nak a legjobban. 

Az évszaki ciklusokban jelenlévõ energiák optimálisan szerveze-
tünk évszaki ciklusának megfelelõ mûködését. Ezért kívánatos pél-
dául nyáron a helyben termett érett gyümölcsöket fogyasztani, télen
pedig a helyben termett télre elálló alma, dió, mandula, mogyoró za-
matát élvezni. A télen fogyasztott távoli országokból származó diny-
nye, paradicsom energiája- még vegyszermentes termelés esetén is-
ellentétes az évszakban kívánatos energiával. 

4. Az ételfajták mennyiségének összeállítása az évszaknak és az
egyéni különbségeknek megfelelõen javasolt.

Az ételfajták mennyiségének összeállítása is szoros összefüggés-
ben van az energetikai tényezõvel. Nyáron, nagy melegben sokkal
több yin azaz hûsítõ élelmet fogyasztunk zöld saláták és gyümölcsök
formájában, mint melegítõ yang táplálékot gabonafélék formájában.
Télen fordított a helyzet. A hidegben nagy szükségünk van a yang,
melegítõ energiájú gabonafélékre, és sokkal kevesebb yin hûtõ ener-
giájú gyümölcsöt fogyasztunk. Esetenként egy-egy alma kielégíti a
szükségleteinket. 
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A gabonaféléken belül is kiválasztjuk az évszakoknak megfelelõt.
Télen inkább zabot, kölest, búzát, rozsot, nyáron kukoricát, árpát fo-
gyasztunk. Rizst minden évszakban fogyaszthatunk, hiszen abból na-
gyon sokféle terem, van télre alkalmas és nyáron való is. 

A gyümölcsöknél hasonló módon járunk el: nyáron édes, lédús
gyümölcsöket fogyasztunk – hiszen akkor teremnek, télen a kisebb,
keményebb, télre is elálló almát, körtét fogyasztjuk. 

Az esszenciális aminosavakat tartalmazó élelmek közül télen több
sósat fogyasztunk, például többet a hosszan érlelt miszóból. Nyáron a
kevésbé sósat választjuk, például a röviden érlelt miszót. 

5. Friss alapanyagok használata javasolt. 
Lehetõség szerint friss alapanyagokból fõzzünk, és kerüljük az

elõfõzött, finomított, (processed) alapanyagokat, akkor is, ha azok
biotermékek. Ez a szempont ismét csak az étel energetikai minõsége
miatt igen fontos.

6. Fermentált ízesítõk használata javasolt.
Igen fontos az ízesítõk használata, amely a makrobiotika javaslata

szerint fermentált, sóval savanyított különbözõ zöldségekbõl, gyümöl-
csökbõl és azok kombinációjából áll. Ezáltal biztosítván, hogy az öt
alapíz (édes, sós, savanyú, keserû, erõs) minden étkezésünkben szere-
peljen, ugyancsak az évszakoknak megfelelõ hangsúllyal. Bár minden
földrajzi régiónak megvan a sajátos fermentált savanyúsága – mint
például Észak-Európában és Oroszországban a savanyúkáposzta és a
kovászos uborka – de ez a fajta étel csak alkalmanként jelenik meg és
nem  minden étkezés részeként, mint ahogyan a japán hagyományos ét-
kezésben. Ezért a fermentált ízesítõk használata különleges figyelmet
érdemel és ajánlatos a nyugati étkezésben való alkalmazása is.

***

A mai makrobiotika Kushi szerint a keleti és a nyugati hatások egye-
dülálló szintézise. A hosszú élet mûvészete, a világmindenség ben-
nünk megnyilvánuló végtelen rendje. A makrobiotika gyakorlata nem
más, mint ennek a rendnek a megértése és saját életstílusunkra való
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alkalmazása, beleértve mindennapi táplálékunk kiválasztását, elkészí-
tését, elfogyasztásának mikéntjét éppúgy, mint tudatunk irányítását. A
makrobiotika nem erõltet egységes diétát ránk. Olyan táplálkozási el-
vet kínál, amely számításba veszi a különbözõ éghajlati és földrajzi
megfontolásokat, az életkort, a nemet, tevékenységi szintet és a min-
dig változó személyes szükségleteinket. A makrobiotika felöleli az
egész világ kulturális örökségének teljes változatosságát és gazdag-
ságát.



Idézetek a Bibliából

Zárógondolatként idézek a nyugati kultúra 2000 éves örökségében, a
Bibliában található Esszénius Béke Evangélium János evangéliumá-
ból „ Az Ember Fiának csodálatos gyógyításairól és tanításairól” cimü
részbõl (Dr. Székely Edmond fordítása, arámi eredetû apokrif
alapján), amelyben a makrobiotika hat legfontosabb javaslata közül az
elsõ öt megtalálható.

1. Naponta két fõ, egészségesen elfogyasztott étkezést javasolt.
Jézus: …„Csak akkor egyetek, elõször amikor a Nap delelõre ér,

másodszor pedig, amikor lenyugszik. Ha így étkeztek, sosem láttok be-
tegséget,”… „Ne egyetek úgy, mint a falánkok,”… „Amikor étkeztek,
sohasem lakjatok teljesen jól.”… „Úgy vigyázz, hogy amennyivel egy
étkezés során jóllaktál, azután mindig egyharmaddal kevesebbet
egyél.”… „Kerüljétek el, ami túl forró, vagy túl hideg.” …„És alapo-
san rágjátok meg az ételt fogaitokkal, hogy az folyékonnyá váljék,”…
„És egyetek olyan lassan, mintha imádkoznátok Mennyei Atyá-
tokhoz.”

2. A helyben biodinamikusan termesztett táplálékok fogyasztása
javasolt.

Jézus: …„Ne egyétek a távoli országokból hozott tisztátalan éte-
leket, hanem mindig a ti fáitok termését fogyasszátok. Mert jól tudja a
ti Istenetek, hol, és mikor mire van szükségetek. Mert Õ adja minden
ország minden népeinek azt a táplálékot, ami a legjobb mindegyikõ-
jüknek.”… 

3. Az évszaknak megfelelõ élelmiszerek fogyasztása javasolt. 
Jézus: …„Mindig akkor egyetek, amikor az Isten asztala terítve

van elõttetek és mindig azt egyétek, amit az Õ asztalán találtok. Mert
bizony mondom nektek, a ti Mennyei Atyátok jól tudja mire és mikor
van testeteknek szüksége.”…
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4. Az ételfajták mennyiségének összeállítása az évszaknak és az
egyéni különbségeknek megfelelõen javasolt.

Jézus: …„Május hónaptól kezdve az árpát egyétek, júniustól a bú-
zát, amely a legtökéletesebb az összes maghozó füvek közül. Ebbõl le-
gyen a mindennapi kenyeretek, hogy a Mennyei Atya megtartsa a ti
testeket. Júliustól egyétek a savanyú szõlõt, hogy testetek megtisztul-
hasson és a sátán eltávozhasson belõle. Augusztus hónapjaiban gyûjt-
sétek be a szõlõt, hogy gyarapítsa a ti testeteket, hogy a mennyei Atya
angyalai lakozzék bennük. A zamatos fügét október és november hó-
napokban egyétek, a maradékot pedig hadd aszalja meg számotokra
a Nap angyala. És egyétek azt mandulával azon hónapokban, amikor
a fák nem hoznak gyümölcsöt. Decemberben egyétek az esõ után nö-
vekvõ füveket, hogy véretek megtisztulhasson a ti bûneitektõl.”…

5. Friss alapanyagok használata javasolt.
Jézus: …„Egyetek ezért egész életetekben a Föld Anyának gazda-

gon terített asztaláról és sosem láttok szükséget. Amikor pedig az Õ
asztaláról esztek, mindent úgy egyetek, ahogyan azt Föld Anyánk asz-
talán találjátok. Azok az ételek, amelyeket Isten bõségesen megterített
asztalán találhattok, erõt és ifjúságot adnak a ti testeteknek, és soha
betegséget nem láttok. Mert Istennek asztala táplálta az agg Matuzsá-
lemet is és a ti õsatyáitokat is. És bizony mondom néktek, ha ti is úgy
élnétek, ahogyan õk éltek, akkor az Élõ Isten nektek is olyan hosszú
földi életet adna, mint amilyen az övék volt.”…

Köszönet Dr. Török Szilveszter professzor úrnak, akinek elõadása
révén találtam meg a húsz évvel ezelõtt Kushi professzortól tanult idé-
zeteket.
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Utószó

Újonnan érdeklõdõk számára bonyolultnak tûnhet a makrobiotika
rendszere és a távol-keleti filozófiában gyökerezõ magyarázata, hi-
szen a mi kultúránk a jin-jang dialektikáját másképp fogalmazza meg.
Ezért segítségül egy elbeszélés formájában mondom el, hogyan és mi-
ként kezdjünk hozzá.

Hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy csodálatos Nagymama
sok-sok gyermekkel, unokával. A nagy család élelmezése az õ felada-
ta volt. Természetesen a család apraja-nagyja segített, mégis õ volt a
nagycsalád Anyukája. Falun laktak, a faluban csak egy bolt volt, ahol
azonban nem árultak kenyeret, zöldségfélét, édességeket. A cukrász-
dát sem ismerték. A család önellátó volt, maguk fõztek, sütöttek. Volt
ugyan pici virágos kertjük, de a virágok mellett csak apró zöldségek
és fûszernövények gazdagították a virágok illatát. Ha megcsodáltuk a
sokféle zöldségnövényt: találtunk petrezselymet, zellerlevelet, mán-
goldot, újhagymát, snidlinget, póréhagymát, madársalátát, rukkolát,
többféle salátát, például endíviát és jégsalátát is. Bazsalikom, kakukk-
fû, borsikafû, citromfû, zsálya, levendula, rozmaring, majoranna,
borsmenta, fodormenta, stb. díszlett a virágok között. Az élelmet
azonban vásárolniuk kellett. Õsztõl tavaszig hetente egyszer elmentek
a piacra, kosaraikban kiskést is vittek, hogy vásárlás közben megkós-
tolhassák a zöldségféléket.

Hol vásároltak?
Csakis õstermelõknél vásároltak. Legtöbbjükrõl tudták, hogyan

mûvelik földjüket; homokos a talajuk vagy kötöttebb, milyen trágyát
használnak (akkor még nem létezett mûtrágya), hogyan permeteznek:
vegyszert használnak-e, vagy ismerik-e a természetes védelmet. Akik
ismerték, tudták, ha megfelelõen ültetik a növényeket egymás mellé,
azok védelmezik egymást a kártékony rovarokkal szemben.

Az õstermelõk szívesen kínálják áruikat: „Tessék… kóstolják
meg!” Elõkerül a kiskés, megkóstolják a sárgarépát, káposztát, kelt és
a többit. Mindegyik zöldségféle édes ízû, a rá jellemzõ édességgel. Ha
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nem édes, akkor nem friss vagy a talaj kezelése nem megfelelõ (ma-
napság a mûtrágyával termelt zöldségeknél fordul ez elõ).

Mit vásároltak?
Mindig a legolcsóbb zöldségeket és gyümölcsöket vásárolták. En-

nek több oka is volt: elõször is tudták, hogy az õstermelõ a természet
rendje szerint termeli növényeit, nem foglalkozik olyasmivel, ami az
évszaktól idegen és szereti frissen eladni áruit, mivel nincs hûtõháza
a tárolásra. Ezért akkor olcsó az áru, amikor éppen érik és sok van be-
lõle. Másodsorban hogyan tudná etetni Nagymama a sok éhes szájat,
ha a drága árut vásárolná? A kereskedõknél sosem vásároltak, mivel
ott drágább a friss áru, és az az olcsó, amit a kereskedõ hetek óta nem
adott el: a régebbieket átválogatják és csak annak a terméknek az árát
csökkentik, amelyektõl már nagyon szeretnének szabadulni.

Nézzük meg, mi az olcsó õsztõl tavaszig a piacon? Sárgarépa,
hagyma, krumpli, káposzta, kelkáposzta, karalábé, kelbimbó, sütõtök,
alma, karfiol, póréhagyma, cékla, feketeretek, stb. Megannyi minden-
napi fogyasztáshoz szükséges, legértékesebb táplálék! A zeller, fehér-
répa drágább ugyan, de kevesebb is elég a levesek ízesítésére.

Mi a drága? Zöldpaprika, kaliforniai paprika, paradicsom, padli-
zsán, saláta, fürtös uborka, kígyó uborka, tél közepétõl karfiol, földi-
eper és déli gyümölcsök. Minden, ami külföldrõl származik, vagy
amelyeket fólia alatt termelnek, mert télen nem teremnek meg. Fóliás
vagy külföldrõl származó árut csak a kereskedõnél lehet vásárolni.
Ezek élettani minõsége közismerten nem kielégítõ vagy kifejezetten
káros az egészségre. A régi nagymamák szerencsére nem ismerték a
széndioxiddal érlelt, külföldrõl behozott görögdinnyét, a mûtrágyá-
zott kaliforniai paprikát, a vegyszerrel kezelt banánt, tél közepén a fe-
jes salátát, paradicsomot, zöldpaprikát, uborkát, földiepret, stb. (A
külföldrõl behozott áruval a drágaság mellett a szállítás során még az
atmoszférát is károsítjuk. A minap hallottam a rádióban, hogy minden
egyes darab Távol-Keletrõl behozott kiwi szállítása során két és fél ki-
logramm széndioxidot juttatunk a levegõbe.)
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A nyers zöldségféléken kivül vásároltak még érett savanyúká-
posztát, vagy megvásárolták, a káposztát és maguk savanyították. (A
mai savanyúkáposztás hordót többnyire a teljes érés elõtt kibontják,
mert a vevõ számára túl savanyú az igazi savanyúkáposzta, de borkõ-
savas savanyítást is ismerünk a folyamat gyorsítása érdekében. Ezért
ajánlatos otthon savanyítani.) A többi savanyított zöldséget otthon ké-
szítik el, ugyanúgy mint a vecsési savanyúkáposztát. Ilyenek a sóval
savanyított préselt sárgarépa, sörretek, feketeretek, cékla, vagy a több-
féle zöldséggel együtt kovászolt karfiol.

Kerül a kosárba szárazbab, lencse, csicseriborsó, sárgaborsó és ga-
bonaféle, barnarizs, köles, zab, hajdina és búza. Finomságul szolgál
õsszel és télen az érett, édes alma, dió, gesztenye, mandula, mogyoró,
mák, mazsola.

Hogyan tárolták a megvásárolt élelmet?
Akkoriban nem létezett sem hûtõszekrény, sem mélyhûtõ, volt vi-

szont hûvös kamra, ahol a zöldségeket, almát, és az esetleg megma-
radt fõtt gabonát tárolták, bár többnyire elfogyott minden. A kamra
nyáron is alkalmas volt az élelmiszerek tárolására.

Hogyan fõztek?
Eleinte hagyományos tûzhelyen, késõbb gáztûzhelyen fõztek.

Nem volt még akkor villanytûzhely és mikrohullámú sütõ sem. Ismer-
ték a fõzés rítusait, tudták, mely ételeket kell lassú tûzön több órán át
fõzni. (Dél-Olaszországban ma is több órán át fõzik a paradicsom-
szószt, mert így a legjobb az íze és az élettani hatása a hagyomány
szerint.)

Reggel mindjárt odatették a gabonaféléket és a hüvelyeseket; ga-
bonafélékbõl több félét is, például zabkását reggelire, ebédre és va-
csorára pedig búzát, rizst, kölest stb. Ezeknek kell a leghosszabb fõ-
zési idõ. A teljes szemû gabonáknak kb. egy óra, de télen nem árt, ha
több órán át fõnek. A hüvelyeseknél is hasonló a helyzet, bár kb. egy
óra alatt megpuhulnak, jobb, ha több órán át, lassú tûzön fõzzük õket.
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E közben elõkészítették a zöldségféléket. (Emlékezzünk rá, nem
volt még mélyhûtött zöldség! A legújabb kutatások szerint a gyors
mélyhûtés mellett ugyan megmarad a zöldségek vitamintartalma, de
az ásványianyag-tartalom az emberi szervezet számára hozzáférhetet-
lenné válik.) Ha a zöldség csak pár perces párolást vagy blansírozást
igényel, akkor közvetlenül a tálalás elõtt készítik el õket. Az ebéd elõtt
tálalt zöldleveles salátákat pedig frissen csipegetik a virágoskertbõl a
fûszernövényekkel együtt, így azok frissen kerülnek asztalra. Több fé-
lét is készítenek. Télen, amikor kevesebb van belõlük, érett savanyú-
káposztát, sóval savanyított sárgarépát és más zöldségeket, például fe-
keteretket, céklát, reszelt tormát, jégsalátát, endíviasalátát tálalnak. A
fagy beálltáig szedhetõ az édes-erõs ízû rukkolalevél és ahogy nyílik
az idõ, februárban már bújnak új levelei, március elején pedig már új-
ra fogyasztható. Petrezselyemlevél mindig van az étkeken. Kará-
csonytól kezdõdõen frissen csírázott búza- rozs- árpa –zabmag, vala-
mint frissen csírázott babfélék gazdagítják a salátakínálatot.

Nagyon fontos hangsúlyozni a zöldleveles saláták fogyasztásának
fontosságát. Sajnos a mai hazai táplálkozásnak az az egyik alapvetõ
hiányossága, hogy kevés ilyet ismer és tálal. Ausztriában például, azo-
nos éghajlati viszonyok mellett, télen is sokkal bõvebb a salátaválasz-
ték, és jóval többet is fogyasztanak belõle, mint hazánkban. Dél-nyu-
gati szomszédainknál is sokkal bõvebb a választék, bár ezt az ottani
éghajlati viszonyoknak is köszönhetik. (Egy alkalommal, februárban
Zágrábban vettem részt egy makrobiotikus szemináriumon. A reggeli
piacon 25 féle zöldleveles növényt és salátafélét számoltam meg. A
gyógyító makrobiotikának egyik legfontosabb eleme ez. Különösen
fontos az átállás kezdetén és a gyógyításban. A zöldleveles növények
a máj „gyógyszerei”.)

A tálalásról.
A népes család asztalhoz ül. Mindenki választ magának a fõétkek-

bõl (saláta, gabona, zöldség, hüvelyes, leves), mégis mindenki menü-
je más és más. Kinek ebbõl, kinek abból van több a tányérján, a kiegé-
szítõ ételek, fermentált zöldségek, ételízesítõk kombinációja annyira
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különbözõ lehet, hogy az ember azt hinné, a családtagok nem is
ugyanazt az ebédet vagy vacsorát fogyasztják, hanem mint egy ven-
déglõben, mindenki más ételt rendelt. Ha ezt látjuk, akkor minden a
legnagyobb rendben van. Épp az a csodálatos a makrobiotikában,
hogy minden egyén személyes táplálékigényét képes kielégíteni
ugyanazon étkezésen belül.

A gyümölcsfogyasztásról.
A gyümölcsöt télen is nyáron is a reggeli és déli étkezés között fo-

gyasztják, legalább egy órával a déli étkezés elõtt, vagy az ebéd után
egy óra elteltével, de legkésõbb délután 2 órakor kívánság szerint. Té-
len kívánatos egy érett almát fogyasztani ugyancsak ízlés szerint ki
édesebbet, ki savanyúbbat a többféle almafajta közül. Nyáron az
idénynek megfelelõen a legérettebb friss gyümölcsöt érdemes válasz-
tani.

A kenyérkészitésrõl.
Kenyeret tíznaponként sütöttek teljes kiõrlésû lisztbõl, kovásszal.

Ismerték a kovász nélküli receptet is, ekkor olyan ízû lett a kenyér,
mint a legfinomabb diósbeigli. (ld. például Lajos atya kenyérrecept-
jét).

A süteményekrõl.
A süteményeket is maguk készítették. Édesítõként szárított gyü-

mölcsöket, diót, gesztenyét, mogyorót, mandulát, mákot, vagy friss
búzacsírát használtak és csiramálét sütöttek belõle. A finomított cukor
túl drága volt ahhoz, hogy a nagycsalád süteményébe vagy befõttjeibe
kerülhessen, mégis finom, édes lekvárokat és befõtteket készítettek
(ld. receptek).
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*   *   *   *   *

A mesét még sokáig folytathatnánk, de már az eddigiekbõl is ki-
tûnik, hogy a makrobiotikus életvezetés megvalósítása könnyû, olcsó,
szép, hiszen mindannyiunk szívében él a hagyományos, természetkö-
zeli életmód emléke, csak e szerint kell élnünk. Jól  járunk, ha a ha-
gyományt követjük, akkor is, ha a modern kor életfeltételei mások,
sok tekintetben kedvezõtlenebbek, de ugyanakkor kedvezõbbek is
mint a régebbi korokéi. Bölcsen tesszük ezért, ha a hagyományos ter-
mészetközeli életmód idõtálló tapasztalatait kiegészitjük a jelen kor
lehetõségeivel. Modern életük minõségének javitására, egészségünk
megõrzésére alkalmazzuk például a mai formájában a Távol-Keletrõl
származó makrobiotikát. 

Ma a mesét igy folytathatjuk: a háziasszony a piaci bevásárlás
után betér a bioboltba, ahol megvásárolja a makrobiotikus konyha
legfontosabb alapanyagait: Vásárol  finomítatlan Himalaya-sót, hide-
gen préselt bionapraforgó-olajat a fõzéshez (pl. Piszkei napraforgó
étolaj), valamint ízlés szerint további finomítatlan étolajakat, például
tökmagolajat, stb a saláták ízesítésére. Ezekbõl csak pár csepp szük-
séges, így 1–2 dl is hosszú ideig kitart. Ecet helyett Ume-Su-t használ,
amely nem más, mint az umebosi szilva fermentálásakor keletkezett
sós-savanyú lé. Ebbõl is csak pár cseppnyi szükséges a saláta ize-
sitéséhez. Alkalmi fogyasztásra tart otthon fermentált umebosi szilvát,
amely segíti az emésztést, betegség esetén pedig a makrobiotika egyik
gyógyszere. A kombu algát levesek és hüvelyesek fõzéséhez használ-
ja. És természetesen vesz miszot a napi miszoleveshez. (A miszot a ja-
pán háziasszonyok otthon készítik el, a savanyúkáposztához hasonló
módon; nálunk azonban ennek még nincs gyakorlata.) Feltétlenül vá-
sárol azuki babot is amely a hagyományos kinai orvoslásban gyógy-
szerül szolgál, mivel a szervezet számára szükséges lúgosításban van
kiemelkedõ szerepe. Bancha teát visz még haza az étkezések lezá-
rására.

Vannak idõk és helyzetek, amikor a makrobiotikus életvezetés
megvalósítása nem lehetséges, például utazások során, nagy fizikai és
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szellemi munkák, vagy betegségek idején. Ilyenkor segítségünkre
vannak a modern kor vívmányai: a természetes táplálékkiegészítõként
forgalmazott termékek. Óriási a kínálatuk, nem könnyû kiválasztani a
megfelelõt, magam is sokfélét próbáltam. Mindegyik közül egyet
emelnék ki, a Pianto biotikus táplálkozási módszert, amely tavaly volt
50 éves. Jómagam 20 éve alkalmazom kiváló eredménnyel, szükség
szerint egészségeseknél és betegeknél egyaránt. Kiállta tehát az idõ
próbáját, ezért is vállaltuk hazai forgalmazását. A Pianto zöldségfélék-
bõl készült folyékony süritmény, amely hiányos táplálkozás esetén is
biztosítja az optimális táplálékfelvételt és a szervezet optimális lúgo-
sítását. (Az errõl szóló irodalmat ismerteti a www.pianto.hu honla-
punk. Makrobiotika tanfolyamainkról és a további részletekrõl tájé-
koztat a www.makrobiotika.hu honlapunk.)

Jó egészséget és sok örömet kívánunk a makrobiotikus életveze-
tésben!

2009. február 3.
A szerzõk
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