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vagyok, 61 éves,

a hazai makrobiotikus

mozgalom vezetdje.

Gyermekkoromtol kezdve krénikus uroldgiai és
emésztérendszeri megbetegedéseim voltak, amelyek 46
éves koromra elhatalmasodtak.

Ekkor talalkoztam a makrobiotikaval, ami teljesen
megvaltoztatta az életemet.

Az élettel teli, természetes alapanyagbdl késziilt
makrobioitkus ételek segitettek. A modern élelmiszerekbdl
és a kornyezeti szennyez6désekbdl keletkezett lerakddasok
kidraltek a  testembél. A  szervezetem és az
immunrendszerem megerdsodott.

A gyogyitd makrobiotikus étrend segitségével sikerilt végleg
meggyogyulnom.

Személyes gyogyuldsi tapasztalatot szereztem, ami

meggy6zott arrdl, hogy miikodik ez a 6si, specidlis étrend és
gondolkodasmad.
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Célom, hogy minél tébb emberhez juttassam el azt a tuddst, amitél
egészséges és boldog életet élhetnek.



Mi az a makrobiotika?

Egy Osi tapasztalatokon alapuld életmdd és taplalkozasi rendszer, amely az
egészség megtartasara, illetve visszaallitasara torekszik.

Mar Hippokratész, a nyugati orvoslas gorog alapitd atyja (i. e. 460-377) is azt
vallotta, hogy ,,az ember étrendjének minden egyes alkotdrésze hatassal van a
testére”.

A sz6 a “makro” (nagy, hosszu) és a “biosz” (élet, életer6) gorog szavak
Osszetételébdl eredd elnevezés. Jelentése a jo és hosszu, folyamatosan
megujulé életnek megfelel6 életmdd, harménidban a természettel. A hosszu
élet taplalkozasi tudomanya.

Az elnevezés a gorog Hérodotosztdl (i. e. 484-425) szarmazik, aki etidpiai
utazdsai soran igen magas életkord emberekre bukkant, akiket hosszu
életlinek, azaz “makrobiotaknak” nevezett.

Miben kiilonbozik a tobbi étrendtél?
1. BIZTONSAGOS

A makrobiotikus ételek fogyasztasa kockazatmentes. Az elkészitéséhez csak
természetes alapanyagokat hasznalunk fel. Nincsenek mesterséges izfokozék,
allomanyjavitok, szinezékek stb. Nem okoznak allergiat, illetve egyéb
betegségeket.

2. BARMEDDIG ALKALMAZHATO

A makrobiotikus taplalkozasi mddszert, az ember élete végégig kovetheti.
Nincsenek évszakokhoz és kilonb6z6 trendekhez kotve. Elkészitésik
viszonylag egyszer(i és a szervezetre j6 hatast gyakorolnak.

Szemben a gyorsan valtozd divatétrendekkel, amelyek mar akar néhany hénap
mulva panaszokat okozhatnak, vagy nem lehet tartésan kovetni 6ket, mert
bonyolult az elkészitésiik.
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A témardl tobbet olvashatsz a kdnyvemben

3. OROKzOLD ELVEKEN ALAPUL

Nem alkalmi divat diéta, hanem tobb évszazados tapasztalatok
alapjan 6sszedllitott atfogd rendszer.

Eletmddként élve a tudomany is bizonyitotta, hogy hosszutavon
szolgdlja az egészséget.
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A makrobiotikus etrend nehany jellemzoje

Gluténmentes piskéta vegan turéval, és cukormentes malna lekvarral

A makroboitikus étrend rugalmasan képes alkalmazkodni az egyéni
adottsagokhoz, életkorhoz, nemhez, életmddhoz, fizikai aktivitdshoz és
allapothoz.

A makrobiotikus életmdéd és étrend sokféle éghajlaton, kultdrdban,
tudasszinten és anyagi helyzetben gyakorolhaté. Nagy el6nye, hogy nem
kényszerit rank szigoru "szerzetesi" életmddot, vagy mindenkire egyforma
étrend kdvetését. Néhany tovabbi jellemzéje:

Vv Immunrendszer védd

vV Segit a teststly megtartasaban

V' Szivm(ikédést javitd

vV Egészségesen tartja az emésztérendszert

vV Kiegyensulyozza a vércukorszintet

V' Megfelel§ fehérjeszintet biztosit

vV Gazdag tapanyagban

vV Segit megel6zni a cukorbetegséget

v Tapanyag megdrz8 konyhai feldolgozasi médokat hasznal
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Makrobiotikus étrend

A mérsékelt égovben a gabondk a legmegfelelSbb alapételek.

Ezeket kisebb aranyban egészitjlik ki zoldségfélékkel, bab-, borsd- és
lencsefélékkel.

Felhaszndlunk még mag- és dioféléket, helyi idénygylimolcsdket, fliszereket
és kilonboz6 izesitbket.

Mindennapi alapételek

40 -60% Teljes (BIO) gabonaszemek

20-30% Zoldségfélék

5-15% Bab, lencse, borsofélék, természetes szdjabab termékek

5% Leves zoldségek, babfélék és miszd

Kiegészito ételek

Helyi mag és diofélék

Helyi idénygylimo6lcsok

Fehér hasu, nem zsiros, édesvizi és tengeri halak
Természetes flszerek és izesit6k

Makrobiotikus italok

Csicseriborso fasirt, kerekszemd f6tt barna rizs,
céklas mustaros salata, blansirozott kelkdposzta levél
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Makrobiotikus etrendi javaslataim

Az 3ltalam ajanlott makrobiotikus ételek valamint italok, glutén-, tej-
tejtermék, cukor-, és tojasmentesen készilnek, valamint csak természetes
alapanyagok felhaszndlasaval.

Ennek kdvetkeztében 2 nagy el6nyiik van:
1. az ETELALLERGIABAN szenveddk is fogyaszthatjak, és
2. NEM OKOZNAK TULSULYT, igy barki szabadon fogyaszthatja.

A kovetkez6kben bemutatok néhany receptet és tippet amely segithet ugy
étkezni, hogy elérd (és/vagy megtartsd) a megfeleld testsulyt. Mindezt Ggy,
hogy kdzben batran fogyaszthatsz az dltalam ajanlott enni és innivalokbél.

Tanacs

Ragj meg minden falatot, amig folyékony allagi nem lesz a szadban, és csak
azutan nyeld le.

Gyakori a puffadas ami a tdpcsatorna "elszennyez6dését" is jelentheti. A
nyal fert6tlenit, emészt6 enzimeket tartalmaz. Aki legaldbb szazszor
megrdg egy falatot, amig teljesen folyékony allagi nem lesz, az
természetes baktérium és virus6l§ anyagokat allit el sajat nyalabdl. Ez
segithet abban, hogy panaszai rendez6djenek.

A kockahas titkai

vV jégcsapretek ital reggel

vV gluténmentes gabona ételek

vV tej- tejtermék mentes ételek

V dllati fehérje helyett névényi fehérje fogyasztasa

Az dltalam ajanlott ételek és tanacsok felnGttekre vonatkoznak. Ha (esetleg)
valamilyen betegségben szenvedsz, akkor kérd ki szakérté (vagy szakorvos)
véleményét az ételek és italok fogyasztasat illetéen.

Gluténmentes piskdta, alma darabokkal
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Reggel — mivel induljon a napom?

Reggel amikor felkel a nap, a felfelé iranyuld energidkkal a természetes
iranyt tartsuk. Olyan ételeket fogyasszunk amelyek kdnnylek és felfelé
emelnek.

Kellemes lagy gabona kasak, és édes izd, sos levesek a legjobb inditdi a
napnak.

Ez lehet az enyhén sés kerekszem( barna rizs lagyra f6zve, a lagy
koleskasa, vagy a szintén lagy puliszka, azaz kukoricakdsa. De lehet a
quinoa és amarant lagyra f6zve, vagy ezek varidciéi. Nyaron
hosszuszem( barnarizskasa kukoricaszemekkel hiit§ hatasu.

Az egyik kedvencem a brokkoli leves kolessel és jégcsapretekkel.
Nagyon konny( és gyors az elkészitése.

Egy liter vizet felforralok, majd hozzdadok egy teaskanal sot, egy
mokkaskandl hidegen sajtolt olajat, valamint a brokkoli kivételével az
0sszes alapanyagot.

Ezt 15 percig f6z6m, majd hozzdadom a brokkolit, és 2-3 perc mulva el is
késziilt az izletes leves.

Fontos! A brokkolit ne f6zzik tul, a szine maradjon tde zold.

10 dkg rdzsakra szedett brokkoli 1 mokkdaskanal hidegen sajtoltolaj
5 dkg megmosott koles (pl. szezamolaj, napraforgdolaj)
Brokkoli leves kolessel és jégcsapretekkel 10 dkg gyufaszalra vagott 1 tedskanal s6

jégcsapretek 7
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Reggel - szendvics

.
; “ Persze arra is van méd, hogy valaki a jol megszokott szendvicsével

— inditsa a reggelt.

Eben az esetben a gluténmentes kenyérhez kellemes iz(i pastétomot
hasznaljunk.

llyenek lehetnek: a humusz, a babkrém vagy a flszeres lencse
pastétom.

Ezt szépen disziteni lehet (az évszaknak megfelel6en) zoldségekkel, pl.
Ujhagymaval, petrezselyemmel, schnidlinggel, uborkaval,
pirosretekkel, fehér jégcsapretekkel, fehér sorretekkel, rukkolaval,
madarsalataval stb.

Szintén felhaszndlhatunk szendvicseinkhez még piritott
olajosmagvakat is, példdul szezammagot, napraforgdmagot és
tokmagot.

A voros lencse pastétom elkészitése

10 dkg lencsét megf6zok egy babérlevéllel és egy gerezd
fokhagymaval. Mikor megpuhult, megsézom. Kiveszem a babérlevelet,
és hozzdadok 1 ev6kanadl hidegen sajtolt olajat (szezam
vagynapraforgd), egy kis fej lilahagymat aprdra darabolva, és egy
késhegynyi 6rolt koményt.

Végll mixerrel simdra keverem.

10 dkg voros lencse 1 fej kis lilahagyma
1 db babérlevél orolt kdmény
1 gerezd fokhagyma

Voros lencse pastétomos szendvics, zoldségekkel 1 ev6kanal hidegen sajtolt olaj

(szezdm vagy napraforgd) 8
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Ebéd — mire figyeljek ebéednéel?

h

Karfiol leves hajdinaval

T

Az ebédnél amire lgyelnink kell, az az egyszeriiség. Aktivak vagyunk
napkozben, igy akar egy konny(i egytdl étel is megfelel.

Legyen benne kb. 40-60 % f6tt gabona, 10-15 % novényi fehérje
(bab/lencse/borsd), és 30-40% z6ldség. A konnyld emésztést egy
kanalnyi valamilyen savanyu salata félével biztosithatjuk.

A karfiol leves hajdindval kivalé kezdet egy ebédhez. Hozzavaldk alul
lathatok.

Egy liter vizhez, egy mokkaskandlnyi hidegen sajtolt olajat, és egy
teaskanadl st adok, majd felforralom az egészet. Amikor a viz felforrt, az
0sszes hozzdvalot beleteszem, és amikor kb. 70%-ig megpuhultak, hozza
adom a karfiol rézsdkat.

Talalaskor apréra darabolt snidlinggel, dujhagymaval, petrezselyemmel
vagy poréhagymaval szérom meg a tetejét.

15 dkg karfiol rézsakra szedve 1 mokkdskanal hidegen sajtolt olaj
5 dkg félholdra vagott 1 teaskanal s6

voroshagyma

5 dkg negyedholdra vagott

sargarépa

5 dkg vilagos hajdina (aki szereti az
erésebb aromaju hajdindt, az a
sotétebb szin(t is haszndlhatja) 9



Kerekszemd barna rizs, csicseriborsé fasirt, blansirozott bimbds
kel,sajat g6zében puhult szabalytalanra vagott sargarépa, siilt polenta
(salt puliszka), parolt lila kdposzta
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Remek ebéd lehet a képen lathatd egytal étel.
Finom és egyben taplald is.

Csicseriborso fasirt (hozzavaldk alul I[4dthatdk): Osszekeverem az
alapanyagokat, fasirtokat formazok bel6le és 5 cm mély hidegen
sajtolt napraforgd olajban kistitom.

Blansirozott bimbds kel: a forrasban 1évé csipet sds vizbe beleteszem
a bimbds kelt, és kiveszem 2 perc mulva, hideg vizzel ledblitem.

Sajat gb6zében puhult szabdlytalanra vagott sargarépa: a
szabalytalanra vagott sdrgarépahoz az edénybe 5 mm magassagban
vizet teszek, kicsit megsézom, majd lefedem. A gazlangot nagyra
veszem, a viz elkezd forrni és g6zzé valni. Leveszem a langot és, igy a
sajat g6zében megpuhul a sargarépa. Edes iz(i fogas is kell hogy legyen
az ételben, ez pedig a zoldség.

Siilt polenta: a kukorica darabdl puliszkat készitek. Amikor kihdlt,
akkor kockdkra vdgom, majd kukoricadaraba forgatom, és 5 cm mély
olajban kisitom.

Parolt lilakaposzta: a vékony csikokra vagott lilakaposztahoz sét, kicsi
koménymagot adok, és kevés vizben puhara parolom.

10 dkg f6tt csicseriborsd 5 dkg finomra vagott voréshagyma
8 dkg hajdina liszt SO
5 dkg finomra reszelt sargarépa 10
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Ebéd - koles desszert

Ettél mar desszertet ,blintetlentl”?

Ha nem akkor most megteheted! Mert itt a megoldas: a kdles desszert.
Miért?

Mert a koles nem engedi a felesleges szénhidrat felszivodasat.
Fogyasztdsaval nem gyarapitod tovdbb a sulyod, valamint gatolja a
zsirlerakddast.

Néhany kéles desszert:

Vanilias kdles puding, gyiimolcs krémmel

Vanilias koles alapon siit6tok krém

Kéles agyon siilt alma fahéjasan

Kéles agyon siilt szilva fahéjjal szérva

Koles dgyon siilt gyimolcsok (korte, szilva, alma, birs stb.)
Sutétok puding kolessel sdritve

Edes-savanyu kodles golyé

Vanilias koles golyd

Edes kdles krémmel toltott siit6tok, stb.

Nagy finom desszert a kéles alma fahéjasan. Elkészitése nem vesz sok
id6t és energiat igénybe. A recept és a hozzavaldk 4 fére:

A megmosott kdlest edénybe teszem egy csipet sdval, rdéontém a 3 dl
almalevet és a mokkaskanal 6rolt fahéjat. Felforralom, majd a gazlangot
kicsire veszem, és 15 percig alacsony langon puhdra f6z6m.
A kockdkra darabolt almat edénybe teszem, hozzdadok 1 dl almalevet
egy csipet soét, és egy mokkaskanal fahéjat. Végil 5 perc alatt puhara
parolom.

A megf6tt kolest kis tdlkakba szedem. A tetejére teszem a fahéjas
féttalma kockakat és megszérom piritott manduldval.

10 dkg megmosott koles 2 mokkaskanal 6rolt fahé;j
Kéleses alma fahéjasan, piritott mandulaval 4 dl almalé 40 dkg alma hamozva, 1-2 cm
csipet so kockara vagva

10 dkg piritott mandula 11
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Vacsora

3
Piritott zOldséges rizstészta, f6tt kukoricaval, piritott szezammagos
barna rizsgolydval

Amikor befejeztiik a napot, akkor mar lefelé szall6 energiak vannak.
Nyaron konnyebb tésztds étel is lehet vacsorara. 3 oraval a lefekvés
el6tt étkeziink utoljara. Lehet6leg éjfél elStt fekidjink le aludni, hogy

a szerveink és az egész szervezetiink pihenni tudjon.

Probald ki a képen lathatd ételt vacsordra. A hozzavaldk 4 f6re alul
l[athaték. Elkésziteni a alabbiak alapjan tudod:

Rizstésztat puhdra f6zziik, 6tszor atmossuk, és izlés szerint megsdzzuk.

A gyufaszalra vagott sargarépat, és a karikdra vagott cukkinit, egy
mokkdaskanalnyi olajon kicsi soval megpiritjuk.

A f6tt kukorica csovet felkarikazzuk és az ételhez tesszlk.

A piritott szezdmmagos rizsgolyonal, a f6tt barna rizsbdl* golydkat
formazunk nedves kézzel, és ezutan piritott szezammagba forgatjuk.

*20 dkg barna rizshez 5 dl tiszta vizet és egy kis sét adunk. Forrasba
hozzuk, majd amikor forr, a gdzlangot kicsire vesszik. 30 percig f6zzik,
amig a viz eltlnik.

30 dkg rizstészta 1 ¢s6 kukorica, puhdra f6zve és
15 dkg sargarépa (gyufaszalra felkarikazva
vagva) 5 dkg szezdmmag piritva

10 dkg cukkini, karikara szeletelve 20 dkg barna rizs
1 mokkdskandlnyi szezdmolaj 1 mokkdskanalnyi sé
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Tipp - eédes zoldseg ital

Ugyelj arra, hogy a vércukor szinted stabil legyen!

Természetes érzés az édesség utdni vagyunk. A feln6tteknél a napi tdplalkozds 60 %-a édes izlinek kell lennie. A gyermekeknél még ennél is magasabb ez az
arany. Ezt a sokféle édes izt a napi ételeid is tartalmazhatjak. Példaul a leves a zoldségek miatt édes iz(.

Hasznaljunk mindségi természetes édesit6ket. llyen a juhar szirup vagy a rizs szirup. Miért? Mert ezek Osszetett szénhidratok. Ezek sokkal lassabban
szivédnak fel a szervezetben, aminek kdszonhet6en, elhizéddbb, egyenletesebb vércukorszint emelkedést eredményeznek. Ez nélkilozhetetlen az allandd
fizikai- és szellemi teljesitményhez. Az édességeket j0 minGségli természetes iz édességekre cseréld. Erre j6 lehet a szelidgesztenye, vagy a konnyen, és
olcson beszerezhet§ siit6tok. Innentél kezdve mar csak a fantdzia szab hatart, hogy miként készitslink ezekbdl izletes étekleket.

Sut6tok krémleves, édes kolessel toltott sut6tok, kdleses gesztenye krémmel toltott sttétok, hajdina palacsinta gesztenye krémmel, hajdina palacsinta
slit6tokrémmel, hajdina palacsinta vanilias koles krémmel.....

Az én NAGY TRUKKOM a kdvetkezd: édesség utani vagy csokkentése édes-zoldség itallal. Sajat magad is kdnnyen és gyorsan elkészitheted véroshagyma,
sargarépa, siit6tok valamint fejeskaposzta felhasznalasaval (a hozzavalok a képen). Mindegyikbél egy csészével feldarabolva tegyél egy edénybe. Ehhez adjal
10 csésze vizet. Forrald fel az egészet, és forrds utan f6zd gyenge gazlangon 40 percig. Végul szlird le, és mar kész is. Minden nap reggel igyal meg egy
csészényit ebbdl az édes zoldség italbol.

VIGYAZAT MELLEKHATASOK! Az édes zoldség ital fogyasztasanak hatdsara, nem érzel reggel kronikus faradtsdgot, és egyfajta belsé nyugalmat tapasztalsz.
Tovabb3, stabilla valhat a vércukor szinted amikor természetes ételeket fogyasztasz (szakért6 tandcsat kérd, mely ételek ezek).

Hogy milyen gyakran, meddig, és mennyit igydl ebbdl az italbdl, az dllapottdl fliggd. Kérd ki makrobiotikus szakért6 véleményét.




Tipp - jégcsapretek

Jégcsapretek
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Ha nagyon gyorsan akarsz fogyni, akkor igydl jégcsapretek italt.

Barki altal kdnnyen és gyorsan elkészithetd.

Reszelj le egy a nagy jégcsapretket. Adjal hozza 3 dl vizet, forrald fel,
majd ezutdn kis langon f6zd 15 percig. Végll, le kell szlrni az igy

elkészilt italt, és mar lehet is fogyasztani.

Ha 50 kg a testsulyod, akkor 2 dl elég. 70 kg-ndl mar 2,5 dl, 70 kg felett
3 dI-tis lehet inni.

Hogy milyen gyakran, meddig, és mennyit igydl ebbdl az italbdl, az
allapottol fliggé.

Kérd ki makrobiotikus szakért8 véleményét.

14
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Szolgaltatasaim

A makrobiotikus étrend valédi megoldast nyujt a stresszes élet
kihivasaira

v/ A makrobiotikus étrend segit a fogyasban illetve a kivant testsuly
megtartdsaban.

V' A médszer kovetdi szamara egészséges és kiegyenstlyozott életet
biztosit.

v A (sulyos) betegségben szenvedS szervezetet tamogatja a
felépiilésben.

Vv A makrobiotikus ételeket az ételallergidban szenveddk is batran
fogyaszthatjak.

V Az igy készilt ételek taplaljak és tamogatjdk a szervezetet a
mindennapi tevékenységek soran, erével és életenergiaval Iatjak azt el.

v Erésiti azimmunrendszert.

»Célom, hogy minél tobb emberhez juttassam el azt a tuddst, amitél
egészséges és boldog életet élhetnek.”

FGtt rizstészta, piritott zoldségekkel, lila hagymaval szérva

15
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Szolgaltatasaim

Karobos hajdina golyd
(daralt didban illetve kokuszreszelékben forgatva)

A makrobiotikus alapelvek felhasznalasaval az alabbi szolgaltatasokat
nydjtom

V Etelkiszallitas

Azok szamara, akik szenvednek valamilyen ételallergiatdl, vagy csak
egészségesen szeretnének taplalkozni, készitek glutén-, tej- tejtermék,
tojas-, és cukormentes vegan ételeket (és meniket).

V Féz6iskola

Megmutatom, hogy hogyan lehet természetes ételeket egyszer(ien és
gyorsan elkésziteni. Ezek taplaljak és védik szervezetlinket, valamint erével
illetve energiaval latjak el.

v/ Személyes tanacsadas
A személyes tanacsadas alkalmadval, megismerheted azokat az alapelveket,
amelyek segitenek megérteni az egészséges és harmonikus életet.

v/ Gluténmenetes kenyerek és péksiitemények

A gabonadkra is alapuld makrobiotikus konyhaban az ezt tartalmazé
gabonafajtak — buza, rozs, arpa, zab — elhagyasdval is sokféle egészséges
megoldast kinalok az élethosszig, vagy az allergias allapot javuldsdig
gluténmentes kenyerekbdl és péksiiteményekbdl.

v/ Bemutaték, el6adasok

Mai stresszes és gyorsan rohand vildgunkban, felértékelSdik az egészség és
a kiegyensulyozot élet. A kiildnb6z6 programokban ezekre probalok valaszt
adni a makrobiotikus étrend és életmdd bemutatasaval.

v/ Konyv a makrobiotikarél

Utmutatd, egy olyan életmddrdl és taplalkozasi rendszerrdl, amely
bemutatja, hogy miként lehet egészséges és mindségi életet élni a mai
stersszes vilagunkban.
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Remélem sikeriilt egy par hasznos otletet adni a sikeres fogyashoz!

Kovess a kozosségi oldalaimon is!

(csak klikkelj a megadott linkre, és mar az oldalamon is vagy)

https://www.facebook.com/sebestyenszilvia.makrobiotika/

https://www.instagram.com/sebestyen szilvia makrobiotika/

www.sebestyenszilvia.hu


https://www.facebook.com/sebestyenszilvia.makrobiotika/
https://www.instagram.com/sebestyen_szilvia_makrobiotika/

