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Nawet sobie nie wyobrazasz, jak bardzo sie ciesze, ze trzymasz te ksigz-
ke w rekach. To projekt ptynacy prosto z serca! Tworzenie ,Makrobio-
tyki. Drogi do zdrowia i dtugowiecznosci” byto ekscytujaca podréza ze
wspaniatymi ludzmi, ktérzy Marii Schiffer i mi okazali niewiarygodne
zaufanie i - przede wszystkim - pozostawili swobode. Dotyczyto to
réwniez naszego zamiaru przedstawienia tematyki zywnosci tak auten-
tycznie i szczerze, jak to tylko mozliwe. Bardzo nam na tym zalezato.

Wtasnie o to chodzi takze w makrobiotyce: by czu¢ sie wolnym, zréw-
nowazonym i spetnionym. Pragne ci to umozliwi¢. Przede wszystkim
musisz zy¢ wolniej. Ludzie majg tendencje, by gnac przez zycie bez chwi-
li wytchnienia, jes¢ positki w pospiechu i dziwic sie, ze stale sg zestre-
sowani i niespokojni. Wspdtczesny tryb zycia, przepetniony zawrotnym
tempem i ciggtym hatasem, moze na dtuzszg mete ogromnie zachwiac
réwnowage ciata, umystu i duszy. Wszystko, po co siegasz - i nie mam
tu na mysli tylko produktéw spozywczych - ma wptyw na twoje zycie
i dobre samopoczucie.

Nie chce cie udoskonalaé. Moja ksigzka ma poméc ci znalez¢ droge
petna mitosci, prowadzacg do rownowagi i wewnetrznego spokoju. In-
teligentne odzywianie na réznych poziomach pozwoli ci ksztattowac
swoje codzienne samopoczucie. Jesli chcesz, mozesz catkowicie odmie-
ni¢ swoje nastawienie do zycia. Nigdy nie jest za p6zno!

Nie jestem zwolenniczka dogmatow, ale maksymalnej swobody... i mam
nadzieje, ze odnajdziesz to w tej ksigzce.

Serdecznosci, Madhavi
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Wstep

Moja ksigzka ,Makrobiotyka. Droga do zdrowia i dtugowiecznosci”
to swego rodzaju podsumowanie wszystkiego, czego sie nauczytam
i dowiedziatam o makrobiotyce od moich licznych nauczycieli w ciggu
ostatnich 20 lat. Dla mnie makrobiotyka jest drogg do osiggniecia we-
wnetrznego spokoju i harmonii. Magiczna drogg! Ten sposéb odzywiania
niezmiernie wzbogaca moje zycie. Chciatabym podzieli¢ sie z tobg moimi
doswiadczeniami, a jednoczes$nie zalezy mi na tym, aby moje sugestie
dobrze wspdtgraty z twoim zyciem. Nie naleze do zadnego konkretnego
$rodowiska makrobiotycznego ani nie trzymam sie sztywnych zasad. Nie
ma idealnego sposobu odzywiania. Makrobiotyka réwniez nim nie jest.
Moim zdaniem krétkowzrocznos$é i dogmatyzm mijaja sie z celem, takze
w odniesieniu do odzywiania. W dzisiejszych czasach nauki dietetyczne
traktowane sgjakreligie, a ich zwolennicy czesto skacza sobie do gardet,
nad czym bardzo ubolewam. Wszystko, czym odzywiamy nasze ciato,
umyst lub dusze, powinno nas doskonali¢, a nie ostabia¢ - lub niepo-
trzebnie komplikowac nasze zycie. Moje motto brzmi: ,Przede wszyst-
kim prostota” i catkiem dobrze sie sprawdza na co dzien. By¢ moze w tej
ksigzce odnajdziesz siebie i zapragniesz wtgczy¢ makrobiotyke do swo-
jego zycia. A moze chcesz tylko poznac kilka pomystéw na daniai nie za-
gtebiac sie zbytnio w pozostate informacje na temat odzywiania. Jestes
wolnym cztowiekiemi to, jak z tej ksigzki skorzystasz, ma odzwierciedla¢
twoje potrzeby w danym momencie. Postuchaj swojego wewnetrznego
gtosu - zresztg powinienes go stuchac zawsze - i réb wszystko w swoim
tempie! Zycie i tak bywa czasami wystarczajaco wymagajace; zachowaj

swojg wolnos¢!
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To wielki luksus, ze w ogdéle mozemy zastanawiac sie nad tym, co ma
stanowié¢ nasze pozywienie na wszystkich poziomach. Wielu ludzi nie
ma takiej mozliwosci. Codzienne okazywanie wdziecznosci za zywnos¢,
ktora mamy, jest dla mnie bardzo wazne. Mozemy wybierac. Jakiz to
ogromny dar!



przede wszystkim prostota



Jak odkrytam makrobiotyke

Moja podréz z makrobiotyka rozpoczeta sie w 1997 roku. Pragnetam
lepiej zrozumied swoje zycie. Chociaz juz aktywnie praktykowatam joge
i codziennie medytowatam, brakowato mi czego$ waznego. Jednak nie
wiedziatam czego. W pewnym momencie uswiadomitam sobie, ze pro-
blemem byt méj sposéb odzywiania. Ale nie miatam zielonego pojecia,
jak odzywiac sie prawidtowo, by czu¢ sie lepiej z samg soba. Z ajurweda,
siostrzang nauka jogi, nie mogtam sie zaprzyjazni¢. Nie wptywata pozy-
tywnie na moje ciato. W pewien duszny, letni dzien odkrytam na targu
staroci zniszczong ksigzeczke o makrobiotyce, ktéra z miejsca mnie
oczarowata. Kupitam jg i przez nastepne dni chtonetam wszystko na te-
mat makrobiotyki. To podej$cie bardzo mi sie spodobato. Oddatam sie
bez reszty tej cudownej diecie i od razu poczutam sie lepiej na ciele i na
duszy. Bytam zafascynowana. Nie miatam jeszcze wtedy zadnego do-
Swiadczenia i nie do konca wiedziatam, jakie cuda moze zdziataé pozy-
wienie. Stosowatam juz wprawdzie diete weganiska, ale tylko dlatego, ze
nie lubitam produktéw pochodzenia zwierzecego. Dostownie brzydzi-
tam sie miesem i przetworami mlecznymi, dlatego tez wyeliminowanie
ichzmojego zycia byto dla mnie logicznym posunieciem. Aspekt etyczny
pojawit sie dopiero pdzniej. Kazdy, komu petna zachwytu opowiadatam
o moim nowym odkryciu o nazwie ,makrobiotyka”, krecit tylko gtowg
lub $miat sie ze mnie. Nazywali mnie ziarnojadem. Co tez byto zrozu-
miate, poniewaz makrobiotyka miata wtedy (i ma poniekad takze dzi-
siaj) zta reputacje, gdyz zdaniem wielu oznacza jedzenie samego ryzu.
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To byt trudny okres, rowniez dla mojego portfela. Oddalitam sie od
wszystkich znajomych. W tamtym czasie litr mleka ryzowego kosztowat
jeszcze 6,99 marki niemieckiej. Dla takiej mtodej dziewczyny jak ja byto
to bardzo duzo. Mimo to pozwalatam sobie na takie kosztowne produk-
ty i nie szczedzitam czasu ani wysitku, aby zrozumieé¢ makrobiotyke.
Catymi dniami jadtam tylko kleik ryzowy, poniewaz w mojej ksigzeczce
byto napisane, Ze jest on niesamowicie zdrowy. Dzi$ nie pozostaje mi
nic innego, jak tylko sie z tego $mia¢, bo wtedy na temat makrobiotyki
nie miatam zielonego pojecia. Na szczeScie w mojej grupie medytacyjnej
byta pewna kobieta, ktéra juz aktywnie zajmowata sie makrobiotyka,
i data mi mnoéstwo rad. W czasach, gdy nie byto jeszcze Google’a i nie-
tatwo byto znalez¢ ludzi o podobnych pogladach, bytam wdzieczna za
kazda otrzymang wskazowke. Wzietam udziat w moich pierwszych
kursach gotowania - wszystko byto dla mnie szalenie skomplikowane
i zawite. Niemniej jednak sprawiato mi przyjemnos¢. A poniewaz czutam,
ze sie rozwijam, nie zrezygnowatam z obranej drogi. Niestety, oséb zaj-
mujacych sie makrobiotyka byto wéwczas niewiele. W dodatku byty one
bardzo dogmatyczne, wiec i ja zaczetam sie tak zachowywad. Istniato dla
mnie tylko gotowanie i wiele zakazéw. Oczywiscie sadzitam, ze moj styl
zycia jest wtasciwy. W trakcie zwyktych spotkan z przyjaciétmi przy je-
dzeniu perorowatam, jak zte byto to, co oni zajadali ze smakiem. Trzyma-
tam sie dogmatow w kazdym najdrobniejszym aspekcie. Zawsze bytam
,cudakiem”, ktory wcinat same dziwactwa. To byt po prostu inny okres.
Dzi$ moje pouczenia nie bytyby z pewnoscig az tak ekscentryczne. Z bie-
giem czasu zaczetam gotowac dla przyjaciét i znajomych z zajec jogi, aby
zasmakowali w makrobiotyce i poznali jg blizej. Méj plan wypalit.
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Na spotkania ze mnga przyjaciele zaczeli przygotowywac makrobio-
tyczne potrawy, poniewaz im rowniez smakowaty. Oczywiscie ku mojej
uciesze. Uwazam, Ze to najlepszy sposéb na przekonanie innych ludzi
- nie stowem, lecz czynem, dajac im przyktad. Niestety, mimo to nadal
pozostatam dla innych troszke dziwna. Nie zmienito sie to nawet wtedy,
gdy Madonna zaczeta stosowac diete makrobiotyczng (zreszta miaty-
$my tego samego nauczyciela, ktory, niestety, juz nie zyje).

Gdy co$ mnie interesuje, chce wiedzie¢ na ten temat wszystko w naj-
drobniejszych szczegétach. Odwiedzitam wiec wielu réznych nauczy-
cieli makrobiotyki, ktérzy udzielali mi lekcji. W koncu lepiej zrozumia-
tam ten sposéb odzywiania i zdatam sobie sprawe, jak wiele btedow
popetniatam. Teraz, po ponad 20 latach zajmowania sie makrobiotyka,
wiem juz, ze mogtam podej$¢ do tego wszystkiego na wiekszym luzie.
Chciatam po prostu robi¢ wszystko poprawnie. Dzieki tej ksigzce pra-
gne oszczedzi¢ ci krazenia naokoto i zacheci¢ cie do znalezienia swojej
wtasnej makrobiotycznej drogi. Odzywianie sie powinno sprawiac ci
przyjemnos¢, wzbogacac twoje zycie i nie stanowi¢ dodatkowego ba-
lastu. Gotowanie to piekna forma medytacji. Moze w cudowny sposéb
zbliza¢ do natury, dodawac sit, taczy¢ ludzi i wypetniaé swiat mitoscia
i pokojem. Dla mnie jest duchowg praktyka, ale wiecej na ten temat
znajdziesz w dalszej czesci ksiazki. Moje przepisy maja postuzyc ci na co
dzien. Zalezy mi na przedstawieniu podstaw makrobiotyki w sposdb tak
prosty, jak to tylko mozliwe. Nie chce niepotrzebnie komplikowac tej te-
matyki. Od tego mamy niezliczong ilos¢ innych ksigzek. Mam nadzieje,
ze mi sie to uda i moja ksigzka sprawi ci duza radosc.
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Czym jest makrobiotyka?

W ramach makrobiotyki wystepuja rézne kierunki, liczne poglady i kon-
cepcje. Wielu ludziom wydaje sie, ze makrobiotyka to dieta bez smaku,
sktadajaca sie tylko z ziaren zb6z i catkowicie rozgotowanych produk-
téw. Pewna kobieta opowiadata mi niedawno, ze zawsze utozsamiata
makrobiotyke z witarianizmem. Inni znéw twierdza, ze makrobiotyka to
religia, sekta lub filozofia totalitarna.

Po prostu zapomnij o wszystkim, co kiedykolwiek styszates o makro-
biotyce. Uwolnij catkowicie swéj umyst i pozwdl sobie wszystkiego na-
uczyc sie nanowo. W makrobiotyce chodzi o to, by znéw zy¢ w harmonii,
by przywrdci¢ w sobie uniwersalny porzadek. Mozesz stosowac diete
wegetarianska, a nawet weganska, i mimo to jes¢ zupetnie niezdrowo.
Makrobiotyka to madra droga, ktéra ponownie zblizy cie do twojego
wnetrza. Ja reprezentuje weganski, jogiczny i nowoczesny poglad na
diete makrobiotyczna.

Jogiczny oznacza, ze w duzej mierze rezygnuje z wszystkich odmian
cebuli i czosnku. Nie s3 to jogiczne produkty. Trwale burzg spokdj umy-
stu, ktory staje sie porywczy, i wyeliminowanie ich jest dla mnie lepsze.
Dopuszczam ich stosowanie w wyjatkowych sytuacjach, ale nie na co
dzien. Jesli ty czujesz potrzebe doprawiania swoich dan cebulg lub czo-
snkiem, $miato, rob to!
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Nie stowa, lecz czyny!







Celem jest zy¢ bardziej energicznie, z wiekszym wewnetrznym roz-
machem i gtebig - z jednej strony poprzez zorientowanie na porzadek
naturalny, kosmos, a z drugiej strony uwzgledniajac diete, ktéra w tym
porzadku ma swoje zZrédto. Obejmuje ona produkty, ktére wyrosty
w sposdb naturalny w odpowiednim dla siebie klimacie. Poprzez makro-
biotyke chcemy odzyskac lepsze zdrowie, szczescie i spokdj. Jej istota
opiera sie na pochodzacej z Chin filozofii yin i yang, ktéra opisuje zjawi-
ska przeciwstawnych i jednoczes$nie wspotzaleznych sit. Makrobiotyka
to oddalenie sie od codziennych skrajnosci, krétkowzrocznoscii pospie-
chuiobranie drogi $Srodka, zadowolenia, zdrowia i harmonii. Dzieki niej
nauczysz sie pielegnowac réwnowage i niezmacony umyst. Dzi$ wszy-
scy méwig o zrownowazonym rozwoju. Obierajac sciezke makrobiotyki,
dazysz do réwnowagi fizycznej i psychicznej oraz do zréwnowazonego
rozwoju. Dlaczego jest on istotny? Poniewaz sprawi, ze z czasem sta-
niesz sie bardziej uwazny, bedziesz robit zakupy bardziej Swiadomie
i wyrzucat znacznie mniej produktéw. Makrobiotyka to droga $rodka
i pokoju, ktéra nauczy cie, jak spokojnie prowadzic¢ swoje zycie i zacho-
wywac umiar. Umiar to dla mnie wazny aspekt. Nie potrzebujesz wiele.
Nie komplikuj sobie Zzycia. Im mniej posiadasz, tym wyrazniej widzisz.
Nie jest tez tajemnica, ze w dzisiejszych czasach ludzie brng przez zycie
coraz bardziej niemrawi, zmeczeni, niemalze wypaleni i totalnie skrepo-
wani. Po prostu godzg sie nato i nie prébuja tego zmienic. Stata dostep-
nos¢, przepracowanie, zbyt duzo kawy z bezuzytecznych papierowych
kubkdéw, zbyt mato snu, pospiech i oczywiscie brak ruchu sprawiaja, ze
sg prawie jak zombie. | cho¢ obecnie zwraca sie uwage na dobre odzy-
wianie, wielu ludziom brakuje prawdziwej Swiadomosci. Niestety, cze-
sto kompletnie pomija sie pieczotowite przyrzadzanie i spozywanie co-
dziennych positkdéw w spokoju. Osoba, ktdora rano w pospiechu potyka
czekoladowego croissanta i kubek kawy w drodze do pracy, na dtuzsza
mete nie bedzie zrelaksowana, energiczna i roztropna. Zakwaszenie
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jest nieuniknione. Wprawdzie nasze spoteczenstwo stale zajmuje sie
zywieniemina kazdym kroku spotykamy madrych doradcéw, ale nieste-
ty na gotowanie i jedzenie poswieca sie niewiele czasu. Brakuje jakosci,
zamitowania, sktadnikéw odzywczych i wyczucia. Wybrane produkty
i sposéb ich spozywania wptywajg na psychiczng i fizyczng gospodarke
energetyczna. Niestety, je sie rowniez zdecydowanie zbyt wiele. Nie po-
trzebujemy tak duzo pozywienia, ajuz na pewno nie tak wiele przekasek
miedzy positkami. W zotadku zawsze powinno by¢ wolne miejsce, na ta-
lerzu réwniez. Czasami w serwisach spotecznosciowych widze zdjecia,
na ktoérych talerze sg petne po brzegi. Wypetni¢ mozna tylko zycie, jesli
wewnatrz i na zewnatrz jest jeszcze miejsce. A niezréwnowazona dieta
w dtuzszej perspektywie prowadzi do choréb - zbyt duzo cukru czyni
nasze ciato nabrzmiatym, a zbyt duzo chleba zakleja je od srodka.
Makrobiotyka to wspaniata i inspirujgca droga powrotna do srodka.
Daje ci narzedzia do stosowania w zyciu codziennym, ktére postawia
twoje zycie w zupetnie nowym Swietle. Poczujesz wiekszg swobode,
zdrowie i energie. Twoja kreatywnos$¢ wzrosnie i staniesz sie bardziej
elastyczny na wszystkich ptaszczyznach. Celem makrobiotycznego try-
bu Zzycia jest osiggniecie uniwersalnej réwnowagi. Jesli zastosujesz cho¢
kilka porad, ktére opisuje w tej ksigzce, poczujesz wiekszg petnie zycia.
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Jakich olei uzywam

Zasadniczo zawsze uzywam olei roslinnych najwyzszej jakosci, tzn.
ttoczonych na zimno i pochodzacych z kontrolowanych upraw ekolo-
gicznych. Dzieki ttoczeniu na zimno oleje zachowujg swoje sktadniki
odzywcze, przeciwutleniacze oraz cenne i niezbedne kwasy ttuszczowe
omega-3, omega-6 i omega-9, ktérych nasz organizm nie jest w stanie
sam wyprodukowad. Stymulujg one przemiane materii, dodajg sit nasze-
mu ciatu i wspierajg koncentracje umystu. Nierafinowane oleje wysokiej
jakosci sg niezrownane pod wzgledem smaku. Nie zniechecaj sie ich ceng
- tainwestycja na pewno sie optaci. W Berlinie kupuje oleje bezposrednio
w olejarni. Moze ty rowniez znajdziesz w swojej okolicy dostawce olejow
wysokiej jakosci. Uwierz mi, to robi ogromna réznice! Jednak staraj sie
nie przesadzac z olejami i stosuj je rozsadnie.

Moje ulubione oleje: olej sezamowy - jasny i nierafinowany

olej z prazonego sezamu - ciemny i nierafinowany

oliwa z oliwek - ttoczona na zimno, ekstra z pierw-
szego ttoczenia

olej Iniany - ttoczony na zimno

rézne oleje orzechowe
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Co to jest miso?

Miso to pasta ze sfermentowanej soi. Nalezy do najwazniejszych produk-
téw w Japonii, gdzie jest bardzo cenione i wszechstronnie stosowane.
Miso mozna uzywac do dipéw, zup, dressingdw, soséw, potraw zbozo-
wych i wielu innych. Tak jak w przypadku soséw przyprawowych tamari
i shoyu oraz octu ryzowego genmai su, réwniez do przygotowania miso
wykorzystuje sie koji - kulture bakterii, ktéra zawiera enzymy rozktada-
jace skrobie i biatko, podobne do wystepujacych w ludzkiej slinie.

Miso jest produkowane z soi, soli i zboza. Sktadniki te dojrzewajg wraz
z koji przez 2-3 lata (czasami rowniez krocej, jak w przypadku shiro miso)
w ciezkich, drewnianych beczkach.

Miso jet lekkostrawne i zawiera cenne enzymy, ktére wspieraja trawie-

nie innych produktéw, a takze wiele witamin (réwniez witamine B, _, ktora

12°
jest bardzo wazna zwtaszcza dla wegetarian!) i sktadnikéw mineralnych.
W Japonii jest okreslane jako cudowny produkt. Miso, ktére dojrzewato
przez ponad 1,5 roku, wzmacnia zotadek, jelita i krew. Badania medyczne
udowodnity, ze zmniejsza tez stwardnienie tetnic, wyptukuje elementy
radioaktywne z organizmu i obniza wysokie ci$nienie krwi. Co wiecej,
ma réowniez pozytywny wptyw na wyglad skory i jest przepyszne. Powin-
no sie zawsze je$¢ miso najwyzszej jakosci, a nie to kupowane w sklepie
z produktami azjatyckimi. Odmiany miso, ktore wykorzystuje:
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Mugi miso
Miso jeczmienne jest pozywne i mozna go uzywac codziennie. Dojrzewa
przez okoto dwa lata i ma wiele wtasciwosci prozdrowotnych.

Genmai miso
To miso powstaje z petnoziarnistego ryzu i ma mniej intensywny smak niz

miso jeczmienne.

Akadashi miso

Jest to mieszanka shiro miso i hatcho miso. Chetnie z niego korzystam,

przygotowujac dressingi, pasty do smarowania pieczywa lub sosy.
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Hatcho miso

Najbardziej sucha i stona odmiana miso. Jest produkowane catkowicie
bez uzycia zboza - w jego sktad wchodz3 tylko soja, s6l morska i koji. Nie
jest to miso wykorzystywane na co dzien, ale raczej w celu ztagodzenia
przeziebienia i wzmocnienia ciata.

Shiro miso

Shiro miso to lekka odmiana miso, dojrzewajaca tylko przez krétki czas. Ma
stodkawy smak i jest przeznaczona raczej na cieplejsze pory roku. Stanowi
Swietng przyprawe, majaca jednak niewiele wtasciwosci prozdrowotnych.
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Produkty makrobiotyczne,
ktore powiniene$ mie¢ w kuchni

Shoyu

Shoyu (sos sojowy) jest wytwarzany z soi, wody, pszenicy i soli morskie;j.
To wspaniaty sos przyprawowy i - obok tofu - najbardziej znany japonski
produkt spozywczy.

Tamari
W sktad tamari wchodza tylko soja, s6l morska i woda. Ma on mocniejszy
smak niz shoyu, jest bezglutenowy i pasuje do soséw i dipéw. Czesto uzy-

wa sie go rowniez do przyprawiania dan.

Kuzu

Kuzu to wysokiej jakosci skrobia, ale réwniez lekarstwo pozyskiwane
z japonskiej, dziko rosnacej rosliny. W zadnym wypadku nie moze go za-
brakna¢ w twoim domu. Mnie stuzy przede wszystkim do zageszczania
potraw, ale réwniez do przygotowywania napojéw, ktére wzmacniajg
uktad trawienny, a takze tagodzg przeziebienia. Kuzu, podobnie jak agar-

-agar, ma neutralny smak.

Sliwki umeboshi, pasta ume + ume su

Sliwki umeboshi i ume su to produkty sfermentowane, ktére ze wzgledu
na obecnos¢ w nich bakterii kwasu mlekowego maja zbawienny wptyw
na uktad trawienny. U osdb z nadmiernym zakwaszeniem zotadka sosy
przyprawowe umeboshi lub ume su moga wspoméc trawienie. Ume su
jest stosowany jako substytut octu. Jego kwaskowato-stony smak spra-
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wia, ze doskonale pasuje do satatek. Pasta ume nadaje sie do sushi i do
smarowania chleba.

Grzyby shiitake

Grzyby shiitake hoduje sie na pniach debéw i cieszg sie one duzg popular-
noscig w kuchni japonskiej. Dostepne sg zaréwno $wieze, jak i suszone.
Oprocz tego, ze dobrze smakujg jako baza do zupy i dodatek do ryzu lub
warzyw korzeniowych, znane s3g réwniez ich wtasciwosci wzmacniajace
nerki i wspomagajace wydalanie ztogéw cholesterolu z pozywienia po-
chodzenia zwierzecego.

Agar-agar

Agar-agar, zwany takze po japonsku kanten, to azjatycki wariant zela-
tyny. Jest wytwarzany przede wszystkim z krasnorostéw. Ma neutralny
smak i jest stosowany gtéwnie jako substancja zelujaca, zageszczacz i do
produkcji stodyczy.

Herbata bancha

Te herbate mozna pi¢ codziennie. Jest ona jednym z najbardziej popular-
nych napojéw w makrobiotyce. Wiecej na temat herbaty bancha mozesz
przeczyta¢ w rozdziale ,Napoje i herbaty” od strony 215.

Mirin
Mirin to stodka przyprawa z petnoziarnistego ryzu, ktérej mozesz uzy-
wac zamiast cukru czy tez sosu sojowego.
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Makrobiotyczne substancje stodzace

Amazake

Amazake - tak nazywa sie stodki kleik ryzowy, stanowigcy czesto substy-
tut cukru. Jest to typowy produkt makrobiotyczny. Czesto dodaje tyzke
amazake do owsianki lub budyniu z siemienia Inianego. Pychota! Amaza-
ke powstaje podczas fermentacji ryzu petnoziarnistego z grzybami koji.
Grzyby te sg rowniez stosowane w fermentacji miso, sake (wina ryzowe-
go) lub soséw sojowych. Enzymy koji przeksztatcajg skrobie petnoziar-
nistego ryzu w wolny, zdrowy cukier. Istnieje rowniez amazake z prosa
i innych odmian zboz.

Stod ryzowy i stod jeczmienny

Obie te substancje stodzace powstajg drogg kietkowania catego ziarna.
Stéd ryzowy i jeczmienny s bardziej intensywne w smaku niz syrop ryzo-
wy. Zawierajg wiele naturalnych sktadnikdéw mineralnych, takich jak zela-
zo, wapn i magnez. W przeciwienstwie do rafinowanego cukru, podczas
produkcji stodu ryzowego lub jeczmiennego zostaje zachowana wieksza
czes$¢ wielocukrow, dlatego cukier ten przenika do krwi znacznie wolniej
i znacznie dtuzej sie w niej utrzymuje. Jesli masz nietolerancje glutenu,
lepiej unikaj syropu ryzowego.

74 Wﬁdﬂ@/@rb@%}é@



Syrop ryzowy

Podczas gdy stéd ryzowy pozyskuje sie w ztozonym procesie kietkowania,
syrop ryzowy powstaje poprzez dodanie enzymoéw do maki ryzowej. Jest
on substytutem cukru, wytwarzanym z maki ryzowej i wody. Za sprawg
ciepta i enzymow masa zageszcza sie do postaci syropu i nabiera typowej
ztotozottej barwy. Ten zamiennik cukru jest rowniez nazywany miodem
ryzowym ze wzgledu na swoje podobienstwo do tradycyjnego miodu,
jednak nie jest az tak stodki.
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VGWARANOA ZDROWIA

Madhavi Guemoes jest autorkg popularnego bloga poswieconego sty-
lowi zycia i skupiajgcego sie na jodze, medytacji, makrobiologii i rozwoju
osobistym. Cwiczy joge od ponad 25 lat i dzieli sie swoimi do$wiadczenia-
mi z czytelnikami. Jej pierwszym nauczycielem duchowym byt Osho, ktéry
zmienit jej postrzeganie $wiata. Teraz sama kreuje $ciezki doskonalenia zy-
cia poprzez zindywidualizowane podejscie do zdrowia i odzywiania.

Ta ksigzka pomoze Ci znalez¢ droge prowadzacg do réwnowagi
i wewnetrznego spokoju. Inteligentne odzywianie na réznych po-
ziomach pozwoli Ci ksztattowaé swoje codzienne samopoczucie.
Znajdziesz tu wskazéwki dotyczace zdrowego stylu zycia oraz za-
ledwie 3-dniowy prébny plan, dzieki ktéremu sprawdzisz, czego
naprawde oczekujesz od pozywienia.

Z tej ksigzki dowiesz sie:

e czym jest makrobiotyka i jaki ma zwigzek z Yin i Yang,

® co powiniene$ jesé, a czego unikad,

e jak radzi¢ sobie z atakami wilczego gtodu,

® co wyrdznia idealnie zaplanowane dania,

e jakie kuchenne akcesoria wybra¢,

e ktére techniki krojenia i gotowania sg najlepsze,

e jakie oleje stosowac,

® czym jest miso,

e ktére produkty makrobiotyczne powinienes mie¢ w kuchni.
Zdrowe odzywianie nigdy nie byto tak proste
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