OBSAH

ovoD

Makrobioticka vyZiva

Principy makrobiotiky

Praktick4d makrobiotika

Makrobioticky talif

Slovo k dalsim potravindm

Nevhodné potraviny

Neékolik rad pro makrobiotiky
Makrobiotika a soutasné véda

Klasifikace potravin podle principu jin-jang

OBILNINY

RyZe Natural

RyZovy krém

RyZe duSené v troubé
RyZe ,na cesty"

RyZové koule

Osmazené ryzové Sisky
P3eni¢ny ndkyp s hrachem
Vafena p3enice

Kase z celozrnné pSeni¢né mouky
P3enicné sekané

PSeniC¢né placky
Nakli¢end praZma

Vafeny oves

Ovesné vlo¢ky rtizn& ochucené
Makrobioticky kuba

Zitné placky

Kukufi¢né klasy vatfené
Polenta

Konzervovana kukufice
Jahelna kase

Jahelnik

Jahelné Skubé&nky
Pohankovéa kase
Kombinované obilniny
RyZe s cibuli a mrkvi
Jéhly na cibulce a mrkvi
Jahly s kvétdkem

10
14
16
18
19
20
21

22

24
24
25
25
25
26
26
26
28
28
29
30
31
31
32
32
32
33

34
34
35
35
36
36
36
37

93



Orientalni ryZe

RyZe s mrkvi a mladym hraSkem
Ovesné vlocky s porkem
PSeni¢né placky s kysanym zelim

TESTOVINY

Celozrnné téstoviny

ZELENINA

Zelenina Nitukeé I

Zelenina Nituké II

Zelenina Nituké III

Zelenina Nituké IV

Zelenina Tempura

Zalivka na zeleninu Tempura
Zeleninové koblihy

Zelenina vatfena v pére
Zeleninové fondue

Zlaté placky

Kopfivovy Spenét

Ruzickova kapusta

Tufin nebo kedluben duseny
Cekankové puky dusené
Pastindkové hranolky

Zeli s mrkvi varené v pare
Cibule pecCena

Dyné na plechu

Zelenina NiSime

Fazolové lusky vafené

SALATY

BlanSirovany salat z kvétdku a redkvicek
BlanSirovany salat s celerem a brokolici
BlanSirovany salat se zelim a mrkvi
Marinovany saléat

RyZovy salét s Fedkvickami a mrkvi
Nudlovy salat s cibuli a fedkvi
Pastinakovy saléat

Salat ze zeleniny, nakliCené pSenice a séje

NAKLADANE ZELENINY

Kysané zeli
Redkev s kysanym zelim
Naklddanéa zeleninova smés

94

37
38
38
39

40
40

41

44
45
45
46
47
48
48
49
49
50
50
50
5il;
51
51
syl
a9z
52
52
s

54

54
54
54
9D
55
09
56
56

57
57
57
58



Lehké redkvic¢kové pickies
Zelenina naloZen4 v s6jové omaéadce
Otrubové pickiles

OMACKY

BeSamelova omacka
Dytiovd omacka
Houbova omacka
Cibulova oméacka

LUSTENINY

RyZe s ¢ockou
Hrachové placky

CoCka se zeleninou
Va¥eny nakli¢eny hrach
So6jové boby vafené
Séjové mléko

Drt ze sbéjovych bobii
Sojovy tvaroh Tofu
Alaburky

Tofu ze s6jové mouky

POMAZANKY
Pomazénka z Fimského hrachu (cizrny)
Zeleninové pomazéanka
Zapékand zeleninovd pomazéanka
Pomazénka s fazolemi a dyni

POLEVKY

Letni polévka

Zimni polévka

Polévka z divokych bylin
Polévka z fazoli a kysaného zeli
Orientélni polévka

CHLEBY
Chléb s kvaskem
RyZovy chléb
Oshawiiv chléb

DEZERTY
Kukufi¢ny kolac
Kukufi¢ny pudink
Zelé z agar-agaru
Kola¢ s dyiiovou néplni

58
59
59

60

60
60
61
61

62
63
63
64
64
65
65

67
67
68

69
69
69
69
70

)
72
72
72
73
73

74

75
76
76

77

77
78
79
79

95



Placi¢ky z ovesnych viotek
Jablka s ovesnymi vlo¢kami
RyZovy kolad

Mrkvové susenky

SEITAN

ZAVER
Makrobiotiktv den
Makrobiotikliv rok
Makrobiotiktwv Zivot

Tabulky vyskytu vybramych prvkid v potravinéch

Véapnik
Zelezo
Mé&d
Zinek

JOSEF JONAS

100 a 1 makrobiotickych jidel

Navrh ob4lky Antonin Sladek
Graficka tdprava Kvéta Kovarova
Ilustrace Sylvie Mikulcova

Vydal MERKUR v Praze v roce 1990
jako svou 1704. publikaci

1. vydani

Odpovédné redaktorka Hana Samkova
Vytvarnd redaktorka Jana Mare3ovéa
Vytiskl Tisk, Brno, s. p., Cejl 21

AA 4934 (z toho il. 0,392)
Tematickd skupina 08/26

Néklad 96 000 vytiskil

51-704-90

Cena Kés 12,—

/i
80
80
80

81

83
84
85
87
87
88
90
90



