OBSAH
CAST L.

BYZNYS SE ZDRAVIM

1. Misto uvodu
2. Co nebylo, jest . . . Co neni, bude
3. Byznys kolem potravy
4. Vitézny navrat
5. Makrobiotika - pilif orientalni mediciny
6. Fiasko na nasich talifich
7. Rizika Ié€ivych bylin
8. Zakladni zakony a pravidla
9. Uzite¢na knizka
10. Mytus bilkovin
11. Mytus mléka
12.Jesté jedna uziteCna knizka
13. Pro zvidavé jedna kapitola navic
14. Jak jste klamani
15. Nicivy pfival
16. Béh ¢asu nezastavis$

CAST L.

ORIENTALNI MEDICINA JAKO VYCHODISKO

1. Existuji zazraky?

2. Vyznani

3. Jak pripravovat a varit makrobiotiku
Co je makrobiotické vareni?
Potrava
Vybér potravin
Vzajemné pomeéry
Technologie zpracovani
Nékolik dalezitych poznamek
Zplsob konzumace, podavani
Obecna doporuéeni

10
1
12
13
16
22
24
30
32
37
39
45
47
51
52
54

57
60
62
62
63
65
72
74
75
76
77



4. Mistrovska dilna 78

U¢ime se zakladim 78
Vareni bilkovin 79
Ryze varena v tlakovém hrnci 80
Ryze vafena v normalnim hrnci 81
RyzZe varfena do mékka 82
RyzZovy krém - pro déti a vazné nemocné 83
Ryzea... 84
Ohtivana ryze 84
Ryze s fefichou 85
Osmazena ryze 85
RyZové krokety 86
Ryzovy chléb 86
Ryze s kukufi¢nymi klasy 87
Ryze s vlasskymi ofechy 87
Jahly 88
Jahelné krokety 89
Pohanka 90
PSenice 90
Je¢men (kroupy) 91
Loupany oves (Euroryze) 92
Ovesna kase 93
Zito 93
Zitna misa 93
Kukurice 93
Obilné mléko 94
Celozrnné téstoviny s bujonem 95
5. Vyznamné partnerstvi - obili a lusténiny 96
Ryze s fazolemi 97
Jahly s ¢o¢kou a zeleninou 98
Ryze s grilovanou séjou 98
RyzZe se Zlutou séjou, fasou kombu a zeleninou 99
6. Obili a zelenina 99
Ryze s cibuli a kofenovou zeleninou 100

Ryze osmazena s cibuli a mrkvi 101



Ryze s mrkvi a hraskem 101

Jahly s cibuli a dyni 102

Jahly s kvétakem 102

Dal$i mozné kombinace 102

7. Lusténiny 103
Cocka 105
Fazole a (dal$i druhy lugténin) 107
Séjové boby 108
Séjovy syr tofu 109
Findlni uprava soéjového syra tofu 111
Fermentovany séjovy syr NATTO 113
Sojové boby s mrkvi a cibuli 114

8. Zelenina 116
Duseni zeleniny 118
Zelenina varena s malym mnozstvim vody 119
Vareni zeleniny v pare 121
Vareni zeleniny ve vodé 122

Pro milovniky sladkych chuti 122
Pecena zelenina 123
Smazena zelenina 125
Blansirované zeleninové salaty - dulezitd soudast
stravy 126

9. Zalivky, krémy a omacky na zeleninové salaty 127
Zalivka z kvasenych zelenin 128
Majonéza ze sdjového syra tofu 128
Omacka ze sezamovych seminek 128
Omacka z ofiskl 128

10. Salaty, pfipravované pod tlakem, dal$i dilezita sou¢ast 129
11. Zeleniny kvasené pod tlakem (pickles) 129
Redkve kvasené pod tlakem 130
Pickles se sojovou oméackou 132
Redkvigky v séjové omadce 132
Okurky v soli 133

12. Polévky 134
Letni polévky 134

Zimni polévky 134



Jak pouzivat séjovou pastu miso
Tradiéni zeleninové polévky
Polévky celozrnné
Zimni celozrnna polévka s cibuli, zelim a mrkvi
Polévka z ryze
Mrkvovy krém
Polévky z obili a lusténin
Polévka z jeémene (krup) a ocky
Sladké lusténinové polévky
Cockova polévka (jednoducha)
Polévka ze Zlutého plleného hrachu
Sladka jednoducha polévka s dyni Hokaido
Rybi polévky
Polévka z bilé ryby
Kvétakova polévka s rybou
Rybi bujén
13. Omacky
Zakladni omacka ze skrobového prasku kuzu
Omacka z ¢ocky a cibule
Omacka z mandli
Omacka se $tavou z pickles
Zazvorova omacka

14. Mofiskeé rasy
Sovétske rasy
Rasy Kombu jeko priloha
Rasa Wakame
Rasa Nori
Rasy agar - agar
15. Ryby
Ryba s fedkvi
Ryba na zazvoru
Ryba na grilu
16. PSeni¢né maso - seitan
Nasladla pe¢ené ze seitanu s cibuli
Rizky
17. Kofeni

135
135
136
136
137
137
138
138
138
138
139
139
140
140
140
140

141
141
142
142
142
142

142
146
146
147
148
148

149
151
152
152

152
155
155

156



Sojova omacka
Gomasio - sezamova sl
Oprazené moiskeé rasy
Tekka

Kyselé zeli

Ocet

Zazvor

Kren

18. Dezerty, mouéniky a malé zakusky
Varena jablka
Oprazena semena
Kanten - Zelatina
Sladka ryze - amasaké
RyZovy kola¢ se susenym ovocem
Jahelny kolaé
Mrkvovy kolaé
Mrkvovy kolag Il.
Dynovy kola¢
Jable¢ny kompot
Michané kompoty

19. Népcg‘e
aj z nehlazené ryze

Caj z oprazeného jeémene (krup)

Obilna kava

Cikorkova kava

PSeni¢ny ¢aj

Mineralky

Zeleninové $tavy

Banc¢a - Kuki¢a
20. Zakladni zasady pro sestavovani jidelni¢ku
21. Jak se ubranit chybam
22. Rovnyma nohama - nebo pomalu?
23. Strucny zavér

Po prechodu na makrobiotiku se hubne

24. Priklady pdla JIN a JANG

25. Tabulka potravin

157
157
158
158
158
158
159
159

159
163
163
164
164
165
166
167
167
167
167
168

168
169
169
172
172
172
172
173
173

174
174
181

184
184

188
190



