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Deékuji své rodiné a vsem svym prdteliim za podporu a pomoc pri tvorbé této knihy.
Zdroveti velmi dékuji véem maminkdm, které mi poskytly své poznatky,
podélily se o recepty a zkusenosti, z nichZ nékteré jsem zminila v této publikaci.
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UvoD

Moderni je nevafit a pouzivat co nejvice polotovart nebo hotovych jidel.
Do vybaveni moderni kuchyné patti hlavné mikrovinna trouba, v niz se
polotovar rychle ohteje a mize se ihned podavat. Vateni na sporaku je pry
prezitek nasich babicek, které travily cely sviij zivot v kuchyni, a to prece
moderni Zena - maminka nemad zapotfebi. Pro¢ by varila pro své dité nebo
pro sebe, kdyz je v nabidce supermarket( dostatek rliznych produkt( nejen
kojenecké a détské vyzivy.

Kazda mince md dvé strany a ¢im vétsi je lic, tim vétsi je i rub. Tato réeni
nasich babicek byla pravdiva nejen v jejich dobé, ale jsou pravdivd i dnes,
protoze kvalitni, pfirozend a cerstvd strava je jesté stdle zdkladem dobrého
zdravi. KaZzdodennivareni by mélo byt tvofivou radosti pro viechny ¢leny rodiny
a zakladem spole¢ného setkavani u stolu.



Jiné zptisoby pFipravy zeleniny

Zeleninu mézeme upravovat mnoha dal$imi zptsoby vzhledem k roénimu ob-
dobf, napt. pe¢enim v troubé, roznénim, fritovanim, smazenim v tésticku apod.
Pro nastavajici maminku i do receptl pro déti je nutné zatazovat tyto lUpravy
zeleniny castéji, samozrejmé pokud nepraktikujeme lécebnou makrobiotiku,
protoZe jen tak docilime pestrosti chuti a eliminujeme rtizné , chutové tlety“
do oblasti mimo pasmo zdravi.

Zelenina kvasenad, tzv. pickles

ZAKLADNI RECEPT
NA PRIPRAVU PICKLES
(¢.30)

(napt. zelf, mrkev, cibuli, fapikaty celer) nakrdjime
na jemné nudlicky. Pfiddme moftskou sdl (zhru-
ba 1 Izicka motské soli na 1 kg zeleniny), promichdme a natla¢ime do kvasného
kameninového hrnce. Pokud takovy hrnec nemame, pouzijeme sklenici nebo vys-
$i misu, kterou zatizime talitkem nebo kamenem, a nechdme kvasit 30 az 45 mi-
nut nebo az 3 dny pti pokojové teploté, podle druhu zeleniny. Podavame Izici
na talit k hlavnimu jidlu. Tato Uprava zeleniny je pro nastdvajici maminky velmi
dulezita. Upravuje totiZ stfevni peristaltiku a zabrariuje tzv. téhotenské zacpé.
Takto upravend zelenina je vyznamnym zdrojem enzym, proto je dilezita jeji
kazdodenni konzumace.

Kratkodobé kvasena zelenina - zeleninu Q

Dlouhodobé kvasena zelenina - zeleninu (napt. zeli a cibuli) nakrdjime na-
jemno. Na 1 kg zeleniny pouZijeme 30 g motské soli. Zeleninu napéchujeme
do kameninového hrnce nebo jiné vhodné nadoby, prebytecnou stavu slijeme.
Zatizime a nechame kvasit 1 tyden p¥i pokojové teploté, potom pireneseme do
chladna a nechdme jesté asi 3 az 4 tydny, nez za¢neme pickles pouzivat. Takto

upravena zelenina se hodi pro obdobi podzimu, zimy a jara.

Makrobiotické kofeni

Gomasio

Gomasio, tzv. sezamska sill, se pouziva na dochu- Q GOMASIO (& 54)

covani pokrm. Jinak také podporuje travenf, vstre-

bavani potravy ve stievech, zlepsuje kvalitu krve,

odstranuje celkovou tnavu, pomaha tlumit bolesti hlavy a zub(. Pfipravime
jej v poméru 1:18, tzn. 1 dil motské soli a 18 dil& sezamového seminka. V zimé
pouzivdme pomér nizsi, lé¢ebné 1:12 a nizsi. Pro déti mdzeme v |été pouzit
koncentraci az 1:24.

Sezamova seminka prebereme, proplachneme pod studenou tekouci vo-
dou a nechdme okapat na situ. Pokud je nechceme proplachovat, nasypeme
seminka do cisté utérky a nékolikrdt spole¢né s latkou promneme mezi prsty.
Tim je zbavime prebyte¢ného prachu.
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Motské Fasy

Diky velkému obsahu minerdlnich latek pomahaji morské fasy udrzovat al-
kalickou povahu krve. Proto je pouzivame jako prevenci vétsiny modernich
onemocnéni i presto, Zze nejsme piimorskym stdtem. Pravidelnou konzumacf
jejich malého mnozstvi se zlepsi vysoky krevni tlak, alergie, revmatismus, nervové
poruchy apod. Poméhaji rozpoustét usazeniny tuku a hlenu, které se vytvorily
nadmérnou konzumaci masa, mléénych vyrobkd a cukru. Pro nastavajici ma-
minku je konzumace fas velmi dalezita. Mineralnf latky, které jsou pottebné pro
zdravy vyvoj budouciho ditéte, jsou v nich zastoupeny v idedlnich pomérech.
Rasy je tfeba konzumovat denné v malém mnoZstvi.

Kombu - Laminaria japonica

Morvskd rasa Kombu je bohatd na kyselinu alginovou, kterad plisobf jak ¢isti-
cim, tak posilujicim zplsobem na stfeva. Dale je tato fasa bohatd na kyselinu
glutaminovou (coz je plvodni ptirozena verze tzv. zesilovace chuti, ktery je
dnes chemicky syntetizovdn z melasy jako glutamat). Z prouzku fasy Kombu
vyvareného ve vodé vznikd mineralné silny bujén pro zaklad polévek.

Kombu mimo jiné také obsahuje dva jednoduché cukry, fucosu a manit,
které jsou dilezité pro diabetiky, protoze nezvysuji hladinu cukru. Je bohata
na jéd, v ¢inské mediciné byla po staleti pouzivana k oetfenf Stitné zlazy, byl
ji ptikladan vyznam v prodluzovani Zivota, zvySovani inteligence a jasného
mysleni. Kombu obsahuje také urcité aminokyseliny, které se ke sliznicim
a lymfatickému systému chovaji jako jemny stimulant. PouZiva se pfi vafeni
jakékoliv lusténiny.

Rasa Kombu je na atlantském pobiezi oznacovéna také jako kelp.

Instant tororo Kombu je instantni forma, tzv. drdsand Kombu, ktera se
pouZiva na vyvary a silné bujény - zvlasté p¥i cestovani nebo nemame-li moz-
nost si uvarit.

Wakame - Undaria pinnatifida

Morvskd Fasa Wakame je urcena predevsim do polévek. Klasickd japonska miso
polévka je vzdy pfipravovana s fasou Wakame. Na Zadpadé je pro svoji jemnou
chut oblibena hlavné u zacdte¢nikl. Na atlantském pobfezi je oznacovdna
jako alaria. Vyzivova hodnota je podobna jako u fasy Kombu. Wakame je
velmi bohatd na vapnik, obsahuje vétsi mnozstvi vitaminu B. P¥i vareni v po-
lévce zmékcuje tuhd vldkna jinych potravm (hlavné zeleniny). V tradi¢ni ¢inské
mediciné je velmi cenéna pro svoji schopnost upravovat krevni tlak a tim na-
pomahat pfi léceni vech srdec¢nich chorob. V nékterych ptipadech ji mizeme
pouzit misto Fasy Kombu.
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STRAVA V TEHOTENSTVI

Zjisti-li zena stravujici se makrobioticky, Ze je téhotnd, nemiva problém se stra-
vou v téhotenstvi, nechutenstvim a nevolnostmi, protoZe eliminace tohoto typu
jsou mensi nez u Zeny stravujici se béznym zpGsobem. Tak tedy jen nékolik rad
do zacatku. P¥i rannich nevolnostech, jesté nez Zena vstane, by méla vycucat
umetabletu, pokud zvracf, rozkousat kiirku chleba na uklidnéni zaludku. Po-
tom uz podavame kasi nebo hustou zeleninovou polévku s troskou bilkoviny,
ptipadné kouskem napareného chleba, podle zvyklosti. Ale je to velmi indivi-
dudlni. Nastavajici mamince se mdZe stat, Ze se nemUze na néjakou zeleninu
najednou ani podivat a po jiné se ji neustdle sbihaji sliny. Makrobioticky se
stravujici Zena by méla mit na zfeteli, Ze obdobi téhotenstvi je obdobi ,jiného
stavu“ a Ze jakykoliv stres z neustdlého odfikani je daleko horsi nez to, ze obcas
uspokoji chut v rdmci moznosti.

Rozhodné velmi dilezité v obdobfi téhotenstvi je omezovat sucha, prazena,
tvrdd a pecend jidla. Na jaFe zaFazovat vice zelené zeleniny (nejit proti energii
jara presolenou a pec¢enou tpravou pokrmu).

Planovat alespori dva druhy kontrastni zeleniny, jak v barvé, tak ve strukture,
riizné Gpravy zeleniny - jak na pare (to v tomto obdobi zvlast), tak dusené ve
vlastni $tavé nebo osmahnuté na oleji.

Pridatvice bilkovin, hlavné k veceti. At uz je to lusténina, séjovy vyrobek, nebo
ryba, vzdy s dostatkem zeleniny, hlavné zelené, pickles a lisovanymi salaty. Na
talifi pestrost stravy zvysime tim, Ze doplnime chuté bud kondimentem, semeny,
ofisky, zelenymi natémi nebo chut a pestrost ovlivnime zplsobem ptipravy.

Pokud se dostavi téhotenska zacpa, mame vyzkousené, ze vétsinou pom(ize
¢aj ze Inéného seminka. Pfipadné mame dobré zkusenosti se susenymi Svest-
kami, které se ve¢er namoci a rano sni na la¢ny Zaludek, nékolik dni po sobé.
Pokud presto problém pretrvava, je dobré spojit se s odbornikem na vyzivu,
pripadné lékafem, ktery zna energie potravin, a stravu upravit podle momen-
talnf kondice nastavajici maminky. Zacpa se musi vyFesit co nejdFive, protoze
od dobfte fungujiciho tlustého stieva se odviji dal$i déje v organismu maminky
- at uz imunita ¢i kvalita krve nebo ukladani toxickych latek v téle.

Energie KI by méla u Zzeny v téhotenstvi byt velice aktivni, hlavni energeticky
kanal by nemél byt zablokovany. Zablokované energie pomUzeme rozproudit
napt. pravidelnym rannim cvicenim DO-IN, p¥ipadné trenim celého téla teplym
ruénikem po kratkém osprchovani.

Kazdodenni prochazka venku pomuze mamince i plodu doplnit cistou
energii. Jestlize Zené nebyva , dobfe“, musi ven, nejlépe do lesa, kde se chiizi
a spravnym dychdnim nejvice srovnavaji energie. Nastdvajici maminka by se
méla po celou dobu téhotenstvi maximalné uvolriovat, relaxovat, meditovat
a mit co nejméné starosti.
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PONDELI

Snidané

Ovesna kase s bilou ryzi a umepastou KASE
Y2 hrnku uvareného ovsa (napr: z predeslého dne) @ PRIPRAVA

Y2 hrnku bilé ryze ZELENINOVEHO VYVARU
~ S . L y (¢.37)
asi 3 dcl zeleninového vvaru + vyvar na redéni kase podle potreby

V2 IZicky umepasty
1 [zicka slunecnicovych seminek
gomasio

Bilou ryzi propldchneme na sitku a vsypeme do zeleninového vyvaru. Vafime pod
poklickou asi 15 minut. Pfidame uvareny oves, propldchnuta seminka, promicha-
me, podle potteby dolijeme vyvarem a vafime pod poklickou dalsich asi 10 az
15 minut. Jesté mizeme rozredit vyvarem, podle toho, jak chceme mit kasi
hustou. Nakonec vmichdme umepastu. Dle chuti miiZzeme, ale nemusime, kasi
doplnit Izi¢ckou gomasia v poméru 1:15. Na tali¥ pfiddme naparenou zeleninu
(viz Zelenina) a asi 2 |Zice vodniho pickles (viz Zelenina).

Poznamka: Kasi, kterou rano nespotirebujeme, mizeme pouzit na zahusténi
obédové polévky.

Napafena zelenina ZELENINA
rizicka kvétdku NAPAROVANI

riizicka brokolice @ ZELENINY (& 36)
mrkev nakrdjend na pyramidky

sul

voda

Do naparovaciho hrnce nalijeme vodu tak, aby byla asi 3 cm vysoko, pridame

$petku soli, vlozime patacek se zeleninou a napatujeme pod poklickou asi 15 az
20 minut podle velikosti zeleniny.

Vodni pickles ZELENINA

1 hrnek na kostky nakrdjené mrkve STEJNY RECEPT (¢. 33)
1 hrnek na kostky nakrdjené bilé redkve @

sul
voda
pripadné umeocet

Mrkev a fedkev vsypeme do sklenice (velikost podle mnozstvi zeleniny), mdzeme
i vrstvit, zalijeme teplou vodou, ve které jsme rozmichali sl (na 11 vody 4 dkg
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UTERY

Kratkodobé kvaseny salat z ¢inského zeli ZELENINA
2 hrnky na nudlicky nakrdjeného cinského zell

1 hrnek saldtové okurky nastrouhané na hrubém struhadle

Y2 hrnku na drobné kosticky nakrdjené cervené papriky

2 lzicky umepasty

1 [zice propldchnutych slunecnicovych seminek

Cinské zelf, okurku, ¢ervenou papriku i seminka vloZzime do misy a pfidame ume-
pastu. Promichdme, vlozime do keramického kvasacku nebo do misky a zatizime
alespori na 30 minut.

I alir doplnime porci vateného kvétdku, mrkve a brokolice.

Azuki s rozinkami, fiky a jedlymi kastany DEZERT

1 hrnek fazoli azuki PODOBNY RECEPT
V2 hrnku propldchnutych rozinek (c.47)

Y2 hrnku nakrdjenych susenych fikii

1 hrnek vyloupanych jedlyjch kastanii (miiZou byt i susené)

4 hrnky vody

3 cm rasy Kombu

sezonni ovoce a kvitky sedmikrdsky na ozdobu

Azuki, rozinky, fiky, kastany a fasu Kombu vlozime do tlakového hrnce, pridame
vodu a vafime pod tlakem 1 hodinu. Jesté horké rozmixujeme na hladky krém.
V misce zdobime sezonnim ovocem a kvitky sedmikrasky.

Vecere

Polévka z morské stiky POLEVKA

2 filety z mor'ské stiky (asi 200 g) DRIPRAVA

1 hrnek na pilmésicky nakrdjené cibule @ (ZVEEE;;“NOVEHO VYVARU
C.

3 hrnky zeleninového vyvaru

Spetka kminu

1 hrnek na hrubém struhadle nastrouhané petrzele
Spetka soli

Spetka muskdtového orisku
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PATEK

Snidané

Kase z jemennych vlocek s Inénym seminkem KASE

2 hrnky jecnych viocek PRPRAVA

1 IZicka zlatého Inéného seminka (ZVEEE;;“NOVEHO VYVARU
C.

1 lzicka Tahini (sezamové mdslo)

4 hrnky zeleninového vyvaru

1 lzicka gomasia

1 [zicka nasekané zelené petrzelky

Spetka soli

Vloc¢ky proplachneme a vsypeme do vyvaru. Pomalu pfivadime k varu. Pfidame
proplachnuté Inéné seminko a vatime na malém plameni pod poklickou asi 30 mi-

nut. Kontrolujeme, aby se tekutina nevyvarila. Ke koncivaru ptidame $petku soli.
Nakonec vmichdme Tahini. Na talifi sypeme gomasiem a zelenou nati.

Varena mrkev ZELENINA
4 mrkve

voda

sul

Vodu ptivedeme k varu, pfidame Spetku soli a vlozime mrkev. Vafime pod po-
klickou asi 7 minut. Mrkev musi byt kfupavd a zachovat si svézi barvu.

Zeleninova polévka POLEVKA
3 hrnky zeleniny nakrdjené na tenké pldtky (mrkev, petrzel, CRIPRAVA
cuketa, kedlubna, bilé zeli, cibule salotka) @ ZELENINOVEHO VYVARU
(¢.37)

4 hrnky zeleninového vyvaru ze zelenych zelenin
(porek, libecek, zeli, brokolice, petrzelovd a celerovd nat aj.)
sl
3 [zice ryZovych téstovin (ale nemusi byt)
1 [zice dyriového oleje
zelend nat libecku na posyp

Zeleninu vlozime do hrnce a nalijeme tolik vyvaru, aby byla lehce ponofena.
Pridame Spetku soli a dusime na malém plameni pod pokli¢kou asi 15 minut.
Dolijeme horkym zeleninovym vyvarem a znovu pfivedeme k varu. Pfidame
téstoviny, olej a dochutime podle potteby soli. Varime bez poklicky pod bodem
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PRVNIi PRIKRMY - ODSTAVOVANI
A PRECHOD NA PEVNOU STRAVU

V obdobi od porodu az do doby, nez ditéti vyrostou dva prvni zuby, by mélo
byt pIné kojené. Objeveni prvnich zoubkd je zndmkou toho, Ze je zazivaci trakt
ditéte pfipraven pro traveni pevné obilné stravy. V nasich zemépisnych sitkach
je to vétsinou v rozmezi patého az osmého mésice, kdy nastava tzv. faze od-
stavovani. Pfikrmy, které détem nabizime, neslouzi k vyzivé jako takové, tou je
pordd matefské mléko, ale k tomu, aby si postupné zvykaly na chuté obilovin,
zeleniny a lusténin. Kolem desatého mésice se uz déti obvykle dozaduji toho,
co ma na taliti dospély, a chtéji vSe ochutnat.

Otazka lepku je v tuto dobu velmi aktudlni. V populaci pfibyva déti
s tzv. alergii na lepek (za tuto imunitni poruchu maze nejen nekvalitnf strava,
ale i celkova chemizace zivotniho prostfedi nejen venku, ale hlavné doma
- koberce, nabytek, tklidové prostredky, odévy aj.). Détem do jednoho roku
nepodavame obiloviny, které obsahujilepek. V nazoru na lepek se odbornici na
makrobiotickou vyZivu mezi sebou li$i v tom, Ze jedna skupina preferuje neda-
vat détem zadny lepek, a druha skupina ¥ikd, ze makrobioticky zivené dité ma
dostat malinké mnozstvi obilovin s lepkem proto, aby si jeho imunitn{ systém
zacal zvykat, respektive dostal informaci, Zze do zazivani nékdy v budoucnu
prijde lepek. Priklanim se k této druhé skupiné s tim, Ze do roka se kojencim
obiloviny s lepkem nepoddvaji, ale kolem roku uz v malinkém mnozstvi obcas
ano, s velmi striktni vyjimkou, a tou je psenice i pSenice Spalda. Samoziejmé,
Ze na zvaZeni jsou zdravotni stav, genetické dispozice a celkové zhodnocenf
zdravotniho stavu kojence.

Dale je velmi dtlezité v zidném pripadé nepodavat ditéti do jednoho roku
stl. To, Ze nepodavame cukr ani med, je samoziejmé.

Jidlo (kromé obilovin) vafime vidy cerstvé, nedavame ani zamrazovat.
Zeleninu v Zddném pfipadé neohtivame, a to, Ze by méla byt v kvalité BIO,
bychom méli u prvnich piikrm0 preferovat.

Vychodni narody traduji zajimavé réeni - co ¢lovék sni do tif let, jej doprovazi
azdo smrti. Volné prelozeno, jak je dité Ziveno do t¥f let, takovy bude mit imunitn{
systém a tak kvalitni bude cely jeho Zivot. Viz dnesni generace 80 a vice letych
senior(l. Jako déti byli kojeni, méli pfirozenou bio stravu podle ro¢nich dob,
cisty vzduch, ¢istou vodu, dostatek pohybu venku, a i kdyz jejich pozdéjsi Zivot
byl nékdy hodné tézky, a co se tyka stravy z dnesniho pohledu, i chudy (valka,
padesata léta), dozivaji se relativné vysokého véku. To generace dnesnich pade-
satnikd je generaci déti odkojenych sunarem, proZili své détstvi v obdobi DDT,
obrovské chemizace zemédélstvi v sedmdesatych letech minulého stoleti a jejich
zdravotnf stav je ¢asto v porovndni se starsi generaci daleko hors.
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Obilné mléko 1 s ovsem
(jahlami), pro déti od dokonceného 10. mésice

1 dfl sladké ryze ZAKLADNI RECEPT
1 dil ovsa (nebo jahly, jsou bezlepkoveé) NA MLEKO (. 5)
1 dil bilé ryze

1 dil loupaného sezamového seminka
2 cm rasy Kombu
voda v poméru 1:2,5

Sezamové seminko zbavime prachu v ¢isté utérce a ¢astecné rozetieme v tieci
misce, obiloviny propldchneme na situ a i se seminkem vloZime do tlakového
hrnce. Prilijeme vodu a nechdme namocené alespori 3 hodiny, nejvice vsak 12 hodin.
VaFime v namacecivodé s fasou Kombu v tlakovém hrnci 1 hodinu a 30 minut.
Z uvarené hmoty ¢ast odebereme a roziedime podle potfeby vodou. Pfivedeme
k varu. Vafime nékolik minut bez poklicky za ob¢asného promichani. Trosku
vychladlé pak propasiruje pres pasirova¢. Nepropasirovanou hustou hmotu,
kterd ndm pti vyrobé obilného mléka vzdy zbude, dame napt. do polévky,
do pomazédnky nebo karbanatkd pro dospélé.

Zbylou horkou uvarenou obilovinu dame do Sroubovacich skleni¢ek, nechame
vychladnout a ddme do lednice (pozor na tzv. chladni¢kové plisné a jejich spory
v lednici v otevienych nddobdach) a mizeme je pouZit na p¥ipravu mléka na
druhy ¢i tieti den. Obilné mléko prihfejeme ve skleni¢ce v nddobce s horkou
vodou (nikdy nepouzivime mikrovinku), mtzeme dochutit ryzovym sladem
nebo amasaké (pokud jsme pouzili startér koji; pokud jsme pouzili jako startér
naklicenou p3enici, amasaké détem do jednoho roku neddvame) a podava-
me. Vyrobené obilné mléko, které dité ihned nespotrebuje, ddme dospélym
napt. do kase ¢i dezertu.

Obilné mléko 2 s ¢ervenou ¢ockou
a kroupami pro déti od dokonceného 11. mésice

2 dily bé ry2e ZAKLADNI RECEPT
1 dil sladke ryze NA MLEKO (¢. 5)

1 dil krup (opét bezlepkovd varianta ryZe natural (i jdhly)
1 dil vyloupanych sladkych mandlr

Ya dilu cervené cocky

3 cm rasy Wakame

voda v poméru 1:6

Suroviny proplachneme a namocime alespori na 3 hodiny, ale ne vic jak 10 hodin.
Vafime v namaceci vodé v tlakovém hrnci asi 1 hodinu a 30 minut.
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STREDA

Snidané

Zeleninové pyré z mrkve, dyné a kedlubny s troskou ryze

1 a Y2 hrnku na pldtky nakrdjené mrkve, dyné a kedlubny

1 hrnek vody

nékolik kapek dyriového oleje

troska ryZe z predeslého dne

Zeleninu vlozime do malého hrnce, zalijeme vodou a pfidame olej. Vafime pod

pokli¢ckou na malém plameni 15 minut. Do uvarené zeleniny dame pfih¥at ryzi
a vse propasirujeme i s tekutinou, ve které se zelenina vafrila.

Polévka z éervené éOéky STEJNY RECEPT (&. 10)
3 Izice cervené cocky @

1 IZice ryZovych vlocek (nebo uschovand ryze s jahlami
napr. z vareni pro dospélé — neni zde uvedeno v receptu)

2 [Zce na tenkd kolecka nakrdjeného porku

Vetsi riiZice z brokolice rozebrand na drobné riiZicky

na spicku lzicky Tahini bez soli

1 a Y2 hrnku vody

1 [Zice najemno nakrdjené cibulové naté

Cervenou ¢ocku a ryzové viocky dikladné proplachneme (pokud davame ryzi
z predeslého dne, tak ji samoziejmé neproplachujeme). Vlozime do hrnce
a pfidame zeleninu. Zalijeme vodou a postavime na ohen. Vafime na malém
plameni pod poklickou 15 minut. Nakonec vmichdme Tahini a zelenou nat. Pro
déti od jednoho roku uz polévku nepasirujeme, jen rozmackame. Zalezi, jak je
nase ditko zvyklé.

Svadina

Obilné mléko s mladou cuketou Q ZAKLADNI RECEPT

a brokolici NA MLEKO (&. 5)

Y2 hrnku ryze natural
Y2 hrnku sladké ryze
Ya hrnku cizrny
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SLAVIME PRVNiIi NAROZENINY

Narozeniny jsou vzdy slavnou udalosti. Sejdou se piibuzni a oslavenec, ktery
se dozil svého prvniho roku, je zahrnut nejriznéjsimi dérky. A jak pFipravit
pohosténi pro gratulanty tak, aby si vSichni pochutnali? Samoztejmé, Ze opét
podle makrobiotickych zasad a z kvalitnich surovin. A nebude chybét ani dort
pro oslavence, protoze na fotkdch ma prece byt vidét svicka!
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Varime pro deti
podle makrobiotickych zasad a nejen pro né

Pro své déti chceme jen to nejlepsi, samoziejmé i ve vyzive.

Co je polévka koi-koku? Kdy zacit s podavanim prvnich prikrm{? Jaky pokrm
dat svému ditéti ochutnat jako prvni? Jakou formou zafazovat do jidelnicku
zeleninu, abyji détijedly s chuti? Co zaradit do jidelnicku, jestlize se p¥i tého-
tenstvi objevi nevolnosti? Co délat, kdyz chci prestat kojit? Co davat détem,
kdyz se ndzory na vyzivu rozchdazeji?

VaFime pro déti podle makrobiotickych zasad vas provede makrobiotikou pro
détia nejen pro né — kniha je uréena rovnéz téhotnym a kojicim zenam. V knize
maminky najdou kromé barevné fotografické prilohyi plakat, ktery jim umoz-
ni poznamenat si vSechny dllezité udalosti v pribéhu téhotenstvi.

Jako bonus obsahuje kniha DVD. Ve vice nez 60 receptech, které na DVD na-
leznete, je ndzorné predvedeno, jak spravné varit obiloviny, zeleninovy vyvar,
prvni détské polévky i kase, pripravit zeleninu, oprazit seminka nebo nachys-
tat slavnostni pohosténi k prvnim narozeninam i s dortem tak, aby si pochut-
nala celd rodina. '
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