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ASSIETTES MACROBIOTIQUES
POUR TOUS

Tout ce qu’il faut savoir pour entreprendre le grand saut 
dans l’art de vivre macrobiotique



Ajustement des proportions journalières de l´assiette macrobiotique, par 
catégorie de personne, pour la zone climatique occidentale tempérée.

Ces proportions ont été calculées d´après notre propre expérience de plus de 40 ans, en diététique 
macrobiotique et à travers de nombreuses consultations.

Pour les personnes ayant une maladie spécifique, clairement diagnostiquée (diabète, polyarthrite, 
cancer, endométriose, eczéma, stérilité, épilepsie, dépression, etc.) il est vivement recommandé de 
prendre contact avec un conseiller macrobiotique avant de commencer ou de poursuivre seul un des 
régimes restrictifs, particulièrement pour les assiettes : A – D –E  et diète No. 7.

A.- Assiette de référence pour débutant..........................................................................................13
Durée = 3 mois maximum, ensuite si tout va bien, passer à l´assiette B.

B - Proportion journalière standard pour adulte en bonne santé - IMC de 20 à 25.....................14
Sans limites de temps, passer à l´assiette C le moment venu.

C - Proportion journalière pour personnes âgées de 65 ans et plus............................................17
Sans limites de temps si en bonne santé.

D - Proportion journalière pour adultes en mauvaise santé..........................................................19
Préférable d!entreprendre sous le contrôle d´un conseiller avisé.

E - Proportion journalière pour personne de tout âge sérieusement malade..............................21
Nécessite absolument les conseils d!un consultant pour poursuivre plus de 10 jours ce régime.

F - Proportion journalière pour personnes en surpoids -  IMC de 26 à 40 - ................................23
Entreprendre sous le contrôle d´un conseiller.

G - Proportion journalière pour personne trop maigre - IMC de moins de 19- ...........................25
Entreprendre sous le contrôle d´un conseiller.

H - Proportion journalière pour travailleur manuel et sportif........................................................27
Adapter la quantité à la dépense d´énergie. Respecter les proportions. Sans limites de temps.

Mono diète de céréale - Le régime Ohsawa No. 7 -  une expérience inoubliable........................29
Si vous désirez véritablement tester l'efficacité de la macrobiotique, alors essayez ce régime durant 
10 jours. Vous serez transportés dans un autre monde, celui de la santé physique, mentale et spirituelle.
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Avant propos
Contrairement à toutes les idées véhiculées par une rumeur publique mal informée ou déinformée, la 
macrobiotique est la façon la plus libre, la plus intéressante et la plus juste de réaliser sa vie.

Dans une société libérale, mais hyper-spécialisée où l'individu n'a plus la capacité à résoudre lui-
même ces problèmes, ou tous ces repères éthiques, moraux et même le simple bon sens, ont 
disparu, noyer dans les affirmations contradictoires de scientifique aveugler par leur pouvoir et diriger 
exclusivement par le profit. La macrobiotique offre une solution universelle, qui permettra à nouveau 
aux hommes de retrouver leurs aptitudes naturelles à effectuer les choix justes, pour encore une fois 
continuer sur le chemin sans fin de l'évolution créative.

Les médias modernes reflètent en permanence la déliquescence d'un monde en pleine décadence, à 
chaque instant nous pouvons constater dans notre propre entourage, les dégâts que provoque la 
disparition de toute référence morale et spirituelle.

L'absence d'une vision planétaire et le laxisme «antibiotique» qu'engendrent les incertitudes et les 
atermoiements de politiciens incultes et corrompus mettent en cause la pérennité biologique de 
l'espèce humaine.

La macrobiotique puise ses racines dans les traditions des temps anciens, mais s'adapte à chaque 
époque par son évolution constante soutenue par une extrême souplesse. Elle est tout simplement 
l'application pratique d'un phénomène universel, que chacun peut constater à chaque instant partout 
et en toute chose « l'alternance et l'ambivalence » .

L!Univers infini soumis aux lois énergétiques du magnétisme cosmique, crée l'ambivalence (positif/
négatif – nord/sud – haut/bas – chaud/froid etc.) , et l'alternance (jour/nuit – hiver/été – activité/repos, 
etc.). Cette constante a été de tout temps utilisée comme un instrument d'évaluation philosophique  
(L'être et le Néant) , physique et métaphysique (matière et vide) et spirituel (le bien et le mal ou le 
Paradis et l!Enfer) .

Les métaphysiciens chinois depuis l'époque de Lao Tseu et de Confucius résumèrent toutes ces 
manifestations duales par yin et yang. 500 ans av. JC. ils développèrent sur ce principe une véritable 
doctrine philosophique qui illumina tout l'Extrême-Orient durant des siècles jusqu!à nos jours, mais 
avec le temps ses applications pratiques; médicales, alimentaires,règles de vie, etc. disparurent 
absorbées par les religions, dénaturées par le dogme, et perverties par les guérisseurs.

Un Japonais Nyoiti Sakurasawa ( 1893-1966 ) plus connu sous son nom francisé de Georges 
Ohsawa consacra sa vie à la réhabilitation de ce concept métaphysique, qu'il nomma Dialectique 
Universelle. Une des premières applications pratiques, la macrobiotique, réputée mondialement pour 
ses capacités régénératrices, s'intéresse plus particulièrement à revaloriser une alimentation intégrée 
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aux grandes lois de la Nature. Une autre application beaucoup  moins répandue, l´yin-yiologie, 
quelquefois nommée science des sciences, étudie l'approche fondamentale de la polarité universelle.

L'ensemble de ce système considéré comme un principe d´unification fondamental, épuré de toutes 
superstitions, imprégnées d'un esprit de paix, de santé et de sagesse, peut servir de modèle à la 
société du 3èm. millénaire.

La macrobiotique dans sa version moderne a la capacité d'apporter des réponses novatrices et de 
proposer des solutions éthiques et spirituelles, aux innombrables problèmes insolubles engendrés 
par une société en pleine confusion.

L'art de vivre macrobiotique n'est pas une utopie philosophique de plus. Déjà de nombreuses 
personnes dans le monde ont pu expérimenter sont efficacité dans les domaines les plus divers : 
diététique, santé, agronomie, écologie, production alimentaire de proximité, etc. manque l'essentiel, 
l'indispensable; une volonté politique ou à défaut populaire. À bout de souffle, au bord du gouffre, 
peut-être que des gouvernements proches de l'effondrement se souviendront à temps qu'il existe un 
modèle de société idéal, pareil à nul autre, prêt à prendre la relève d'une humanité exsangue et à 
procurer enfin la joie de vivre la santé et la paix pour tous .

Voir mes articles sur le blog : «Macrobiotique pour tous» .
Pourquoi la macrobiotique – La révolution biologique – L´Autre Voie, etc.
http://macrobiotiquepourtous.blogspot.com/

                                                 Georges Ohsawa (1893 - 1966 )
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Principales règles d´usages pour toutes les catégories

Céréales :
Les céréales, seront le plus souvent possibles, complètes et en grains entiers(riz, épeautre, orge, 
avoine, millet). La proportion du riz complet doit représenter le 50% de la totalité des céréales, ceci 
pour son grand pouvoir de détoxication dû à l´absence de purines dans sa composition.
Cuissons des céréales complètes en grains : 1 vol. de céréale pour 2 vol. d´eau. Toujours mettre        
l´eau dans la céréale, et non l´inverse. Ajouter 10 cm. d´algues kombu et une pincée 3 doigts de sel. 
45 minutes à la cocotte minute ou 1h.1/4 dans une marmite avec un couvercle lourd.

Les légumineuses :
Haricots japonais azuki, lentilles vertes du Puy, brunes ou corail, Borlottis, pois chiches,etc. Rincer et 
tremper la veille. Verser avec l!eau de trempage, dans une marmite à pression, recouvrir de 1 cm.     
d´eau, ajouter un ruban de 10 cm. d´algue kombu et cuire 1 à 2 heures dans une casserole normale 
en inox. ou en fonte avec couvercle. En fin de cuisson, saler avec de la sauce de soja. Une autre 
façon de cuire les légumineuses pour qu´elles soient bien digestes est ce qu´on appelle                  
«la méthode-choc». Dans un volume d´eau froide, verser un volume égal de fèves, ajouter un ruban 
de 10cm. d´algue kombu puis amener lentement à ébullition, à ce moment verser une tasse d´eau 
bien froide et continuer la cuisson jusqu!à la prochaine ébullition. Procéder 3 ou 4 fois de la même 
façon. Pour terminer, laisser réduire au maximum. De cette manière, vos haricots azukis ou vos pois 
chiches seront cuits jusqu!au coeur.

Légumes :
Toujours déacidifier à sec dans 1 c.s. d´huile de sésame(oignons, poireaux). Pas de cuisson à l´eau, 
exception pour blanchir ( 3 minutes dans de l´eau bouillante salée) certains légumes comme les 
épinards, des légumes sauvages ou des légumes traités non biologiques. Au début choisir la cuisson 
«nituké» comme principale cuisson des légumes. Apprenez la découpe yin-yang en biais et en 
triangle des légumes racines ou en allumette.

Corps gras :
Pour les cuissons usuelles, utilisez l´huile de sésame et l´huile de colza. Pour les fritures à haute 
température, c´est l´huile de palme. Pour la boulangerie, l´huile de maïs est la meilleure. Pour les 
salades l´huile de tournesol crue est parfaite. L´huile d´olive ne devrait être utilisée que dans les 
régions chaudes ou poussent les oliviers. Pour tartiner : utiliser la purée de sésame qui porte le nom 
de «tahin» ou de la purée d´amande. Attention n´abuser pas des corps gras et n´utiliser jamais de 
beurre ou autre corps gras animal (saindoux, graisse d´oie,etc.)
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L´eau et le sel :
L´eau et le sel sont les chefs d!orchestre de la cuisine macrobiotique. Ils dirigent et règlent toute la 
symphonie alimentaire. Il est capital d!apprendre à en maîtriser toutes les facettes, sinon quels que 
soient vos talents culinaires, ils seront inutiles, voire dangereux, à la longue.
L´eau et le sel sont les éléments yin et yang les plus importants dans cette cuisine de santé. 
Pour les personnes à fort passé carné, le sel marin gris non raffiné est en général trop  yang, car sa 
teneur en chlorure de magnésium (nigari) est trop  élevée, c´est pourquoi nous lui préférons en usage 
courant le sel marin blanc non raffiné, mais lavé. (Sel portugais ou la fleur de sel de Guérande).

Sucres et édulcorants. (Glucides ou hydrate de carbone)
Supprimer sa dose de sucre quotidien demande beaucoup de volonté et quelquefois un certain 
temps. Procédez méthodiquement, les mauvaises habitudes ne se jettent pas par la fenêtre, elles 
rentreront à nouveau par la porte. Faites-leur descendre les escaliers marche par marche. Les 
glucides (sucres) sont avec les lipides (graisses) la seule source directe d´énergie que nous pouvons 
trouver dans l´alimentation. Préférer les polysaccharides ou sucres lents qui se trouvent dans 
l!amidon des céréales au sucre rapide des fruits ou du miel. Si vous êtes en bonne santé et pour les 
enfants, utilisez les concentrés de malt de céréales : sirop de riz, de maïs, de blé, malt d!orge.

Protéines :
Les besoins en protéine assimilable pour un adulte actif (réf. OMS.) sont de 1gr/jour par kg du poids 
de forme, soit entre 50 et 80 gr/jour.  Pour 1800 à 2500 cal.
Selon les normes macrobiotiques : 50/60 gr. de protéine et 1500 calories sont suffisant.
Pour 100 gr : Le soja en contient déjà 35 gr (tempeh, tofu) – Le sésame (tahin, beurre de sésame) 25 
gr – Le riz 10 gr –  Viande et poisson maigre 20 gr – Les lentilles 25 gr.

Les produits laitiers :
Il y a deux produits qu´il ne faudrait jamais consommer, ce sont les produits laitiers et le 
sucre.
La composition du lait de vache, permet à un veau d!être adulte en 1 année et de doubler de poids 
en 45 jours, alors qu´avec le lait maternel, un enfant double de poids en 180 jours et devient 
physiquement adulte en 20 ans. C´est la raison pour laquelle les enfants nourris au lait de vache 
paraissent gonflés, joufflus, plus gros et souvent apathiques. La trop forte teneur en protéine du lait 
de vache (3 fois plus) en est une des causes. Le plus grand danger des produits laitiers, c´est qu´ils 
participent à la formation excessive de mucus (glaires) dont l´accumulation dans les régions creuses 
des voies d´éliminations que sont l´utérus, les poumons et les sinus, est la cause initiale de 
nombreuses maladies, dont le cancer.
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Les minéraux
Les sels minéraux indispensables : sodium – calcium – magnésium – fer – phosphore – silice – 
soufre – iode.
Le sodium, le magnésium et l´iode se trouvent dans le sel de mer complet utilisé en cuisine.
Le calcium se trouve dans tous les légumes verts comme les : brocolis, choux Bruxelles, laitues, 
épinards, etc. également dans les lentilles, les noix et les noisettes et dans certaines eaux minérales.
Le fer : sa carence entraîne l´anémie, la constipation, des troubles de croissance chez les enfants. 
On le trouve dans les céréales, le cresson, les épinards, les poireaux, les laitues, les carottes et bien 
sûr dans les viandes rouges, le foie, les fruits de mer.
Le magnésium : en dehors du sel de cuisine on le trouve dans les dattes, les amandes, noix et 
noisettes, également dans les épinards, les pommes de terre et les carottes et dans les céréales 
comme l´avoine et le blé.
Le phosphore lui se trouve dans les amandes, blé, orge, avoine, millet, dattes, lentilles, choux, 
épinards, oignons, carottes, poireaux, jaune d!oeuf ainsi que dans les pommes. Sa carence se traduit 
par la neurasthénie et la dépression.
La silice se trouve surtout dans la prêle, la réduire en poudre et en mettre dans le potage et dans les 
céréales. On la trouve également dans l!enveloppe des céréales complètes, dans l!ail, le chou-fleur 
et les fraises.
Le soufre et  l´iode se trouvent dans : l´ail, les oignons, cresson, choux, radis, maïs, dattes, haricots 
verts, épinards, navets. Pour l´iode principalement dans les algues.

Boissons: 

boire au minimum chaque jour : 1,5 lt.  –   2 lt. si vous consommez de la viande .
Le seul liquide qui existe dans la nature...  c´est l´eau, mais vous pouvez boire aussi du :
Thé de trois ans Kukicha et Hochicha, thé mû, thé de riz, thé dorge, thé vert japonais Sencha. 
Infusions : thym, armoise, romarin, sauge, tilleul, camomille. 
Laits de grains : Lait de riz, lait de soja, lait d´avoine, lait d´amandes. 
Bouillons de légumes, bouillon miso.
Autres : Eau Roucous - Bière bio - Jus de pommes.

Condiments indispensables :
1° Le gomasio - graines de sésame salées. (voir page suivante pour sa préparation)
2° Le tamari, sauce de soja traditionnelle appelé également soyhu.
3° Vinaigre de riz - Genmai Su.
4° Miso - pâte de soja fermentée. 
5° Purée de prunes umeboshi.
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Nourriture à éviter pour améliorer la santé :
! Toute nourriture issue d´une production industrielle.
! Tous les aliments traités chimiquement ou irradiés.
! Tous les produits contenant des colorants et des conservateurs.
! Tous les aliments raffinés, blanchis ou polis.
! Tous les produits solubles instantanés.
! Tous les moyens de conservation autres qu!artisanaux.
! Tous les produits génétiquement modifiés.
! Tous les produits carnés issus d´élevages intensifs, viandes, charcuteries, etc.
! Tous les poissons élevés en pisciculture.
! Tous les produits laitiers : lait, fromages, crème, yaourts, beurre, etc.
! Tous les fruits et légumes tropicaux, frais ou secs.
! Les fruits crus et leur jus, les légumes crus et leur jus.
! Les boissons artificielles à base de coca ou gazéifiées.
! Le café et le thé contenant des arômes et des colorants chimiques.
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Découpe en demi-lune: Couper d!abord le 
légume en deux sur toute sa longueur, 
ensuite couper en travers.

Découpe en diagonal : C´est une technique 
de découpe équilibrée. Chaque morceau 
contient sa part de polarité. L´interne, le 
coeur, et l´externe, la peau.



Préparation du gomasio
Ce condiment de base doit être sur toutes les tables macrobiotiques et même sur les autres…
Graines de sésame grillées et sel, il alcalinise le sang et fortifie les intestins.
La proportion de sel et de sésame varie de 1/7 pour un adulte ayant une condition yin à 1/12 en 
moyenne standard et jusqu!à 1/20 pour un enfant.
Préparez-le vous-même chaque semaine, frais c!est un véritable délice, mais attention de ne pas en 
abuser.
Ingrédients.
7  c.s. bombées de graine de sésame complet bio et non décortiquée.
1 c.s. bombée de sel marin de l´atlantique
Multiplier ces proportions par 2 ou 3 suivant la grandeur de votre suribachi. ( 3/21 )
Matériels.
Une casserole inox à manche
Un suribachi (mortier strié en grès)
Un pilon de bois.
Instructions de mise en œuvre.
Mesurez la quantité de graines de sésame nécessaire, directement dans un tamis ou dans une 
passoire à thé et  rincez-les à l´eau froide – égoutter – .
Versez les graines de sésame dans une casserole en inox et faites-les griller lentement à feu moyen 
en remuant sans arrêt avec une spatule en bois. Idéalement les graines devraient être grillées 
uniformément.
Lorsque les graines commencent à sauter hors de la casserole et à dégager leur parfum 
caractéristique, arrêtez le grillage et versez immédiatement dans le suribachi.
Dans la casserole encore chaude mesurer la quantité de sel, secouez la casserole 1 minute pour 
bien le sécher (attention aux yeux)  et versez par-dessus le sésame dans le suribachi.
Asseyez-vous confortablement, mettez le suribachi entre vos jambes et commencez à tourner en 
spirale. Trouvez la pression juste, pas trop  pour faire du beurre (tahin) assez pour écraser les grains.  
Lorsque 80% des graines de sésame ont été réduites en une poudre grossière, cessez le broyage et 
laissez refroidir.
Conserver dans un bocal hermétique. Saupoudrez les aliments dans l´assiette à chaque repas.

k
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Suribachi : pilon japonais strié
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Broyage des graines de sésame grillées



L´ assiette macrobiotique et ses ajustements.

L´assiette de base est élaborée pour des personnes adultes en bonne condition physique. À chacun 
d´apporter ses propres ajustements en fonction de sa constitution, de sa condition, de son âge ou de 
ses convictions religieuses. Dans la seconde colonne «ajustements» les % spéciaux dans la 
composition de votre assiette journalière recommandée par un conseiller macrobiotique.

Les proportions se mesurent en volume, comme des tranches de gâteau dans une assiette. 
Les proportions de chaque aliment sont données en pourcentage pour la journée, en prenant en 
compte les deux principaux repas. Si un aliment manque dans un des repas, le rajouter dans le 
prochain repas. Lorsque c´est possible manger moins au repas du soir. 

Le petit-déjeuner sera plus yin, le repas de midi équilibré entre yin et yang, et le repas du soir plus 
yang. Ne pas boire 3 heures avant de se coucher.

La macrobiotique n´est pas un régime, encore moins une cure, elle peut être provisoirement 
restrictive dans sa phase d´apprentissage, mais c´est seulement mal comprise qu!elle devient 
dogmatique. 

La macrobiotique en tant que méthode alimentaire n´est pas plus végétarienne que végétalienne, 
mais elle n´est pas non plus carnivore. Il n´y a aucun interdit, aucun a priori, seule une réflexion 
attentive s!appuyant sur une sagesse traditionnelle millénaire, doit nous guider et primer sur toute 
autre considération.

Juste une petite remarque au sujet de certaines carences qui pourraient se manifester après 
quelques années d'une macrobiotique mal comprise chez des personnes pratiquant une alimentation 
sélective – J´aime pas ci, j´aime pas ça…j´aime pas les algues, j´aime pas les choux, j'aime pas les 
pickles, etc. – comme vous pouvez vous en rendre compte ci-dessus, ces aliments sont essentiels à 
l'équilibre nutritionnel de la diète macrobiotique. L'alimentation macrobiotique est parfaite du point de 
vue diététique, à condition de ne rien rejeter et de ne rien rajouter, mais seulement l´adapter à la 
saison et à la région climatique de son lieu de résidence.

f
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Conseils additionnels finaux :

Vous pouvez manger 2 ou 3 fois par jour si les proportions sont correctes et si vous 
mastiquez bien. Cependant, afin de pouvoir dormir profondément et sans interruption, évitez 
de manger et de boire moins de 3 heures avant de vous coucher. Ne mangez et ne buvez pas 
la nuit.

Commencez avec quelques préparations de base, comme le riz complet cuit à la pression, 
millet et polenta, soupe de légumes au miso, quelques plats de légumes et de haricots ou de 
lentilles. Puis jour après jour, lʼéventail des aliments et des spécifiques macrobiotiques peut
graduellement être inclus au repas, et de nouvelles méthodes de cuisine introduites.

La cuisine macrobiotique est merveilleuse, mais vous devez cuisiner vous-même, pour
comprendre un des plus grands secrets de la vie, et devenir ainsi votre propre médecin et 
celui de votre famille. La cuisinière ou le cuisinier sont en réalité les personnes qui possèdent 
le plus grand pouvoir, ils peuvent distribuer la santé ou la maladie, la vie ou la mort, le 
bonheur ou le malheur, mais seul celui qui connaît lʼart dialectique de la cuisine 
macrobiotique et ses transmutations énergétiques peut avoir la maîtrise de la vie, et atteindre 
ainsi à la liberté.

Un dernier conseil, peut-être le plus important, pour que ces recommandations soient 
pleinement efficaces, ne mangez pas trop. La quantité tue la qualité, chacun doit trouver la 
quantité minimum qui lui convient.

Mastiquer plus - Manger moins, 
c’est la voie de la santé.
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A°- Proportion journalière de référence pour débutant.

ALIMENTS STANDARD AJUSTEMENT PERSONNEL

Céréales 50"% 0"%

Légumineuses 10"% 0"%

Légumes cuits 20"% 0"%

Préparations végétales

et produits animaux

10%

0 %

0%

0 %

Algues 5"% 0"%

Crudités 0"% 0"%

Desserts, compotes, tartes 0"% 0"%

Potages et bouillon 5"% 0"%

céréales Légumineuses  Légumes cuits Protéines Algues 
Potages Crudités

Potages
5"%
Algues 

5"%

Protéines
10"%  Légumes cuits

20"%

Légumineuses 
10"%

céréales 
50"%

Votre assiette macrobiotique
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a - Proportions journalières par groupes d’aliments pour débutant.

50%  – Céréales.
Céréales complètes en grains entiers ou brisés, moulus ou en semoules ou encore aplatis en 
flocons :  riz rond ou long - millet - quinoa - maïs - sarrasin - épeautre - boulghour, etc.
Pâtes, pains, crêpes, couscous, polenta, muesli, porridge, crèmes de céréales - kokkoh.
Choisir le type de cuisson la mieux adaptée : pression vapeur, vapeur libre, à l´eau, au four, grillé à 
sec, sauté au wok, à l´étouffée, etc. Varier les préparations : nature ou en mélange avec une autre 
céréale (riz – orge) ou avec un légume (millet – chou-fleur), en croquette, en gratin, en sushi, etc.

10% – Légumineuses
Les légumineuses (haricots secs en grains) azukis, soja, lentilles, pois chiches, Borlotti, etc. 
Préparées seules, cuites avec un morceau d!algue kombu ou en mélange cuit à la pression avec une 
céréale (riz-azukis).

20%  – Légumes cuits
Les légumes cuits : varier feuilles, racines et légumes fruits. (voir liste page 32 à 35 )

10%  –  Protéines =  uniquement préparations végétales.
Alterner, mais jamais dans le même repas avec des préparations végétales à haute teneur 
protéinique.  Tofu – Tempeh – Seitan – Miso – Natto – Humus. 

0% Crudités
Plantes aromatiques à mettre sur les céréales : persil, ciboulette.

5% - Algues
Les légumes de la mer : les algues. Toujours cuites. Avec les céréales ou les légumineuses.
Kombu, wakame, nori, iziki, dulse, salade du pêcheur en paillettes, etc.
Chaque jour, consommer 10 à 20 grammes d´algues cuites en mélanges avec une légumineuse  
dans une soupe miso.

5%- Potages
Soupes et bouillons miso, velouté de potimarron, potage d´azuki

0% Fruits et desserts : Compote de fruits, tartes, charlotte, pommes au four, marmelade de fruits au 
kuzu ou à l´agar-agar. N´utiliser que des fruits bio et de saison.

Boissons. Boire chaque jour : 1,5 lt.
Le seul liquide qui existe dans la nature...  c´est l´eau. Mais vous pouvez boire aussi du :
Thé de trois ans Kukicha, thé mû, thé de riz, thé d´orge, thé vert japonais Sencha. 
Infusions : thym, armoise, romarin, sauge, camomille, tilleul.
Les laits de céréales:  Lait de riz, lait de soja, lait d´avoine, bouillon miso, café de céréales.

Régime détoxiquant à pratiquer de 1 à 3 mois, ensuite continuer avec l´assiette B.
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B° - Proportion journalière standard pour adultes en bonne santé

ALIMENTS STANDARD AJUSTEMENT PERSONNEL

Céréales 35"% 0"%

Légumineuses 10"% 0"%

Légumes cuits 20"% 0"%

Préparations végétales

et produits animaux

10"%

5 %

0"%

0 %

Algues 5"% 0"%

Crudités 5"% 0"%

Desserts, compotes, tartes 5"% 0"%

Potages et bouillons 5"% 0"%

céréales Légumineuses  Légumes cuits Protéines Algues 
Potages Crudités Desserts

5"%

Crudités
5"%

Potages
5"%
Algues 

5"%

Protéines
15"%

 Légumes cuits
20"%

Légumineuses 
10"%

céréales 
35"%

Votre assiette macrobiotique
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b – Adultes en bonne santé. Instruction pour la composition de votre repas.
35%  – Céréales.
Céréales complètes en grains entiers ou brisés, moulus ou en semoules ou encore aplatis en 
flocons :  riz rond ou long - millet - quinoa - maïs - sarrasin - épeautre - boulghour, etc.
Pâtes, pains, crêpes, couscous, polenta, muesli, porridge, crèmes de céréales - kokkoh.
Choisir le type de cuisson la mieux adaptée: pression vapeur, vapeur libre, à l!eau, au four, grillé à 
sec, sauté au wok, à l´étouffée, etc. Varier les préparations : nature ou en mélange avec une autre 
céréale (riz – orge) ou avec un légume (millet – chou-fleur), en croquette, en gratin, en sushi, etc.
10% – Légumineuses
Les légumineuses : azukis, soja, lentilles, pois chiches, Borlotti, etc. Préparées seules, cuites avec 
un morceau d´algue kombu ou en mélange cuit à la pression avec une céréale (riz-azukis).
20%  – Légumes cuits
Varier entre légumes feuilles, racines et légumes fruits. (Voir liste page 32 et 33)
15%  –  Protéines = Produits animaux et préparations végétales.
Viande blanche maigre (mouton, veau, dinde, poulet) de temps en temps.
Poisson maigre à chair blanche : baudroie, colin, lieu, sandre, 
Poissons gras : saumon, maquereaux, sardines - caviar.
Évitez les poissons d´élevage, sauf le saumon s!il est bio ou sauvage.  
Fruits de mer - coquillages - œufs, fromage de chèvre ou de brebis frais.
Alterner, mais jamais dans le même repas avec des préparations végétales à haute teneur 
protéinique.  Tofu – Tempeh – Seitan – Miso – Natto – Humus. 
5% Crudités
Les légumes crus : salades vertes, carotte et radis râpés, pousses et graines germées.
Plantes aromatiques : persil, ciboulette. Fruits frais de saison.
5% - Algues
Les légumes de la mer : les algues. Toujours cuites. Avec les céréales ou les légumineuses.
Kombu, wakame, nori, iziki, dulse, salade du pêcheur en paillettes, etc.
Chaque jour, consommer 10 à 20 grammes d´algues cuites en mélange avec une légumineuse ou en 
salade avec une sauce ou dans un potage.
5%- Potages
Soupes et bouillons miso, velouté de potimarron, potage d´azuki, bouillon dashi.

5% Fruits et  desserts :  Compote de fruits, tartes, charlotte, pommes au four, marmelade de fruits 
au kuzu ou à l´agar-agar. N´utiliser que des fruits bio et de saison.
Boissons. Boire au minimum chaque jour : 1,5 lt.  –   2 lt. si vous consommez de la viande .
Thé de trois ans Kukicha et Hochicha, thé mû, thé de riz, thé d´orge, thé vert japonais Sencha. 
Bière bio, vin blanc de temps en temps, jus de pommes.
Infusions : thym, armoise, romarin, sauge, camomille, tilleul.
Les laits de céréales:  Lait de riz, lait de soja, lait d´avoine, bouillon miso. 
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C° - Proportion journalière pour personnes âgées de 65 ans et plus.

ALIMENTS STANDARD AJUSTEMENT PERSONNEL

Céréales 25"% 0"%

Légumineuses 5"% 0"%

Légumes cuits 20"% 0"%

Légumes et fruits crus 10"% 0"%

Algues 5"% 0"%

Préparations végétales

et produits animaux

10"%

10 %

0 %

0 %

Desserts, compotes, tartes 5"% 0"%

Potages 10"% 0"%

céréales Légumineuses  Légumes cuits Protéines Crudités 
Algues Potages Desserts 

Desserts 
5"%

Potages 
10"%

Algues 
5"%

Crudités 
10"%

Protéines 
20"%

 Légumes cuits 
20"%

Légumineuses 
5"%

céréales 
25"%

Votre assiette macrobiotique
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c– Instruction pour la composition d´un repas pour personnes âgées de 65 ans et plus.
25%  – Céréales.
Céréales complètes en grains entiers ou brisés, moulus ou en semoules ou encore aplatis en 
flocons :  riz rond ou long - millet - quinoa - maïs - sarrasin - épeautre - boulghour, etc.
Pâtes, pains, crêpes, couscous, polenta, müesli, porridge, crèmes de céréales.
Choisir le type de cuisson la mieux adaptée : pression vapeur, vapeur libre, à l´eau, au four, sauté.
Varier les préparations : nature ou en mélange avec une autre céréale (riz – orge) ou avec un légume 
(millet – chou-fleur), en croquette, en gratin. etc.
5% – Légumineuses
Les légumineuses (haricots secs en grains) azukis, lentilles, pois chiches, Borlotti, etc. Préparées 
seules, cuites avec un morceau d´algue kombu ou en mélange cuit à la pression avec une céréale, 
(riz-azukis.  lentilles-fu. ). 
20%  – Légumes cuits
Variez les légumes feuilles, racines et légumes fruits. Légumes sauvages (voir liste p.33 )
20%  –  Protéines = Produits animaux et préparations végétales.
Viande blanche maigre, (mouton, veau, dinde, poulet) de temps en temps.
Poisson maigre à chair blanche : baudroie, colin, lieu, sandre (poissons sauvages)
Poissons gras : saumon, maquereaux, sardines - caviar. (poissons sauvages ou bio)
Fruits de mer - crustacés - coquillages - mollusques.
Oeufs, fromage de chèvre ou de brebis frais. (pas de fromage à pâte dur)
Préparations végétales :  Tofu – Tempeh – Seitan – Miso – Natto – Humus. 
10 % Crudités
Légumes crus : salades vertes, carotte et radis râpés, daïkon, pousses et graines germées.
Plantes aromatiques : persil, ciboulette, basilic.
5% - Algues
Les légumes de la mer : Toujours cuites en mélange avec les céréales ou les légumineuses.
Kombu, wakame, nori, iziki, dulse, salade du pêcheur en paillettes, etc.
Chaque jour, consommer 10 à 20 grammes d´algues cuites en mélanges avec une légumineuse ou 
dans un potage.
10%- Potages
Soupes et bouillons miso, velouté de potimarron, potage d´azuki, soupe de légumes.
5% - Fruits et desserts : Compote de fruits, tartes, charlotte, pommes au four, marmelade de fruits 
au kuzu ou à l´Agar-agar. N´utiliser que des fruits bio.
Boissons. Boire au minimum chaque jour : 1,5 lt.  –   2 lt. si vous consommez de la viande .
Thé de trois ans Kukicha, thé mû, thé de riz, thé d´orge, thé vert japonais Sencha, bouillon miso. 
Infusions : thym, armoise, romarin, sauge, camomille, tilleul. Eau de source - bière bio.
Les laits de céréales:  Lait de riz, lait de soja, lait d´avoine, lait d´amande.
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D° - !Proportion journalière pour adultes en mauvaise santé

ALIMENTS STANDARD AJUSTEMENT PERSONNEL

Céréales 40"% 0"%

Légumineuses 10"% 0"%

Légumes cuits 25"% 0"%

Légumes et fruits crus 0"% 0"%

Algues 5"% 0"%

Préparations végétales

et produits animaux

10"%

0 %

0"%

0 %

Desserts, compotes, tartes 0"% 0"%

Potages et bouillons 10"% 0"%

Potages
10"%

Algues 
5"%

Protéines 
10"%  Légumes 

25"%

Légumineuses 
10"%

céréales 
40"%

Votre assiette macrobiotique

céréales Légumineuses  Légumes Protéines Algues 
Potages
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d – Instruction pour la composition d´un repas pour adultes en mauvaise santé.

40%  – Céréales.
Céréales complètes en grains entiers ou brisés, moulus ou en semoules ou encore aplatis en 
flocons :  riz rond ou long - millet - quinoa - maïs - sarrasin - épeautre - boulghour, etc.
Pâtes, pains, crêpes, couscous, polenta, müesli, porridge, crèmes de céréales.
Choisir le type de cuisson la mieux adaptée : pression vapeur, vapeur libre, à l´eau, au four, grillé à 
sec, sauté au Wok, à l´étouffée, etc. 
Varier les préparations : nature ou en mélange avec une autre céréale (riz – orge) ou avec un légume 
(millet – chou-fleur), en croquette, en gratin, en sushi, etc.

10% – Légumineuses
Les légumineuses (haricots secs en grains) azukis, lentilles, pois chiches, Borlotti, etc. Préparées 
seules, cuites avec un morceau d´algue kombu ou en mélange cuit à la pression avec une céréale 
(riz-azukis, lentilles-fu. ). 

25%  – Légumes cuits
Variez les légumes feuilles, racines et légumes fruits. Légumes sauvages (voir liste page 33)

10%  –  Protéines = Produits animaux et préparations végétales.
Poisson maigre à chair blanche : baudroie, colin, lieu, sandre (poissons sauvages)
Fruits de mer - crustacés - coquillages - mollusques.
Oeufs crus ou poché, fromage de chèvre ou de brebis frais.
Préparations végétales :  Tofu – Tempeh – Seitan – Miso – Natto – Humus. 

0 % Crudités

5% - Algues
Les légumes de la mer : les algues. Toujours cuites. Avec les céréales ou les légumineuses.
Kombu, wakame, nori, iziki, dulse, salade du pêcheur en paillettes, etc.
Chaque jour, consommer 10 à 20 grammes d!algues cuites en mélanges avec une légumineuse ou 
dans un bouillon miso.

10%- Potages
Soupes et bouillons miso, velouté de potimarron, potage d´azuki . 

Soupes spéciales énergétiques. (voir recettes spéciales)

0% Fruits et desserts : 

Boissons. Boire au minimum chaque jour : 1,5 lt. 
Le seul liquide qui existe dans la nature...  c´est l´eau. Mais vous pouvez boire aussi du :
Thé de trois ans Kukicha, thé mû, thé de riz, thé d´orge, thé vert japonais Sencha. 
Infusions : thym, armoise, romarin, sauge, camomille, tilleul.
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E° - Proportion journalière pour  adultes sérieusement malades

ALIMENTS STANDARD AJUSTEMENT PERSONNEL

Céréales 60"% 0"%

Légumineuses 10"% 0"%

Légumes cuits 15"% 0"%

Légumes et fruits crus 0"% 0"%

Algues 5"% 0"%

Préparations végétales

et produits animaux

0"%

0 %

0"%

0 %

Desserts, compotes, tartes 0"% 0"%

Potages et bouillons 10"% 0"%

Potages
10"%

Algues 
5"%

 Légumes 
15"% Légumineuses 

10"%

céréales 
60"%

Votre assiette macrobiotique

céréales Légumineuses  Légumes Algues Potages
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e – Instruction pour la composition d´un repas pour personnes malades.

60%  – Céréales.
Céréales complètes en grains entiers ou brisés, moulus ou en semoules ou encore aplatis en 
flocons :  riz rond ou long - millet - quinoa - maïs - sarrasin - épeautre - boulghour, etc.
Pâtes, pains, crêpes, couscous, polenta, müesli, porridge, crèmes de céréales - kokkoh.
Choisir le type de cuisson la mieux adaptée : pression vapeur, vapeur libre, à l´eau, au four, à              
l´étouffée, sauté au wok,etc. 
Varier les préparations : nature ou en mélange avec une autre céréale (riz – orge) ou avec un légume 
(millet – chou-fleur), en croquette, en gratin, en sushi, etc.

10% – Légumineuses
Les légumineuses (haricots secs en grains) azukis, lentilles, pois chiches, Borlotti, etc. Préparées 
seules, cuites avec un morceau d´algue kombu ou en mélange cuit à la pression avec une céréale 
(riz-azukis. lentilles-fu. ). 

15%  – Légumes cuits
Variez les légumes feuilles, racines et légumes fruits. Légumes sauvages (voir liste page 33)

5% - Algues
Les légumes de la mer : Toujours cuites. Avec les céréales ou les légumineuses.
Kombu, wakame, nori, iziki, dulse, salade du pêcheur en paillettes, etc.
Chaque jour, consommer 10 à 20 grammes d!algues cuites en mélanges avec une légumineuse ou 
dans une soupe miso.

10%- Potages
Soupes et bouillons miso avec tofu, velouté de potimarron, potage d´azuki . 

*Soupes spéciales énergétiques.  (voir recettes)

0% - Protéines : (tofu dans le bouillon miso)
0 % Crudités : persil sur les céréales à chaque repas)

0% Fruits et desserts :

Boissons:

Boire le moins possible, mais au moins 1 lt.  par jour.  (4 à 5 tasses)
Thé de trois ans Kukicha et Hochicha,  thé mû, thé de riz, thé d´orge, bouillon miso.

Attention : demander une consultation à un conseillé macrobiotique, avant de 

poursuivre ce régime plus de 30 jours.  
Manger dans le calme, mastiquez bien au minimum 30 fois chaque bouchée.
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F° -  Proportion journalière pour personnes en surpoids - IMC de 26 à 40

ALIMENTS STANDARD AJUSTEMENT PERSONNEL

Céréales 25"% 0"%

Légumineuses 5"% 0"%

Légumes cuits 40"% 0"%

Légumes et fruits crus 10"% 0"%

Algues 5"% 0"%

Préparations végétales

et produits animaux

5"%

5 %

0"%

0 %

Desserts, compotes, tartes 0"% 0"%

Potages et bouillons 5"% 0"%

céréales  Légumes Protéines Crudités Légumineuses 
Algues Potages

Potages
5"%

Algues 
5"%

Légumineuses 
5"%

Crudités
10"%

Protéines 
10"%

 Légumes 
40"%

céréales 
25"%

Votre assiette macrobiotique
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f  – Instruction pour la composition d´un repas pour personne en surpoids.

25%  – Céréales.
Céréales complètes en grains entiers ou brisés, moulus, en semoules ou en flocons.
Riz rond ou long - millet - quinoa - maïs - sarrasin - épeautre - boulghour, etc.
Couscous, polenta, müesli, porridge, crèmes de céréales.
Choisir le type de cuisson la mieux adaptée: pression vapeur, vapeur libre, à l´eau, au four, grillé à 
sec, sauté au wok, à l´étouffée, etc. Varier les préparations : nature ou en mélange avec une autre 
céréale (riz – orge) ou avec un légume (millet – chou-fleur), en croquette, en gratin, en sushi, etc.

5% – Légumineuses
Les légumineuses (haricots secs en grains) azukis, lentilles, pois chiches, Borlotti, etc. Préparées 
seules, cuites avec un morceau d´algue kombu ou en mélange cuit à la pression avec une céréale, 
(riz-azukis ou lentilles-fu. ). 

40%  – Légumes cuits (voir liste page 33)
Variez les légumes feuilles, racines et légumes fruits, sans oublier les légumes sauvages 

10%  –  Protéines = Produits animaux et préparations végétales.
Viande blanche maigre, (mouton, veau, dinde, poulet) de temps en temps.
Poisson maigre à chair blanche : baudroie, colin, lieu, sandre, (poissons sauvages
Aucun produit laitier. Pas de sucre rapide. Pas de gras, uniquement de lʼhuile de sésame.
Préparations végétales :Tofu – Tempeh – Seitan – Miso – Natto – Humus. 
10 % Crudités
Légumes crus : salades vertes, carotte et radis râpés, daïkon, pousses et graines germées.
Plantes aromatiques : persil, ciboulette, basilic. 
Fruits : 1 fruit frais bio de saison par jour.

5% - Algues
Les légumes de la mer : les algues. Toujours cuites. Avec les céréales ou les légumineuses.
Kombu, wakame, nori, iziki, dulse, salade du pêcheur en paillettes, etc.
Chaque jour, consommer 10 à 20 grammes d´algues cuites en mélanges avec une légumineuse ou 
en salade avec une sauce ou dans un bouillon miso.

5%- Potages
Soupe et bouillons miso, velouté de potimarron, potage d´azuki

0% Desserts : Aucun dessert.  

Boissons: boire chaque jour : 1 à 1,5 lt.
Le seul liquide qui existe dans la nature...  c´est l´eau. Mais vous pouvez boire aussi du :
Thé de trois ans Kukicha, thé mû, thé de riz, thé d´orge, thé vert Sencha. 
Infusions : thym, armoise, romarin, sauge, camomille, tilleul.  Lait de riz, lait de soja. 
*Bouillons spéciaux amaigrissants. ( voir recettes spéciales)
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G° - Proportion journalière pour personne trop maigre - IMC de moins de 20

ALIMENTS STANDARD AJUSTEMENT PERSONNEL

Céréales 30"% 0"%

Légumineuses 10"% 0"%

Légumes cuits 20"% 0"%

Légumes et fruits crus 5"% 0"%

Algues 0"% 0"%

Préparations végétales

et produits animaux

10"%

10 %

0"%

0 %

Desserts, compotes, tartes 10"% 0"%

Potages et bouillons 5"% 0"%

céréales Légumineuses  Légumes Protéines Potages
Crudités Desserts

Desserts
10"%

Crudités
5"%
Potages

5"%

Protéines 
20"%

 Légumes 
20"%

Légumineuses 
10"%

céréales 
30"%

Votre assiette macrobiotique
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g - Instruction journalière par groupes d’aliments pour personne trop maigre

30%  – Céréales.
Céréales complètes en grains entiers ou brisés, moulus ou en semoules ou encore aplatis en 
flocons : riz rond ou long - millet - quinoa - maïs - sarrasin - épeautre - boulghour, etc.
Pâtes, pains, crêpes, couscous, polenta, müesli, porridge, crèmes de céréales - kokkoh.
Choisir le type de cuisson la mieux adaptée : pression vapeur, vapeur libre, à l´eau, au four, grillé à 
sec, sauté au wok, à l´étouffée, etc. 
Varier les préparations : nature ou en mélange avec une autre céréale (riz – orge) ou avec un légume 
(millet – chou-fleur), en croquette, en gratin, en sushi, etc.

10% – Légumineuses
Les légumineuses (haricots secs en grains) azukis, soja, lentilles, pois chiches, Borlotti, etc. 
Préparées seules, cuites avec un morceau d´algue kombu ou en mélange cuit à la pression avec une 
céréale (riz-azukis).

20%  – Légumes cuits
Les légumes cuits : varier feuilles, racines et légumes fruits. (voir liste page 33)

20%  –  Protéines = Produits animaux et préparations végétales.
Viande blanche maigre (mouton, veau, dinde, poulet) de temps en temps.
Poisson maigre à chair blanche : baudroie, colin, lieu, sandre, 
Poissons gras : saumon, maquereaux, sardines - caviar.
Évitez les poissons d´élevage, sauf le saumon sil est bio ou sauvage.  
Fruits de mer - coquillages - œufs, fromage de chèvre ou de brebis frais.
Alterner, mais jamais dans le même repas avec des préparations végétales à haute teneur 

protéiniques :  Tofu – Tempeh – Seitan – Miso – Natto – Humus. 
5% Crudités
Les légumes crus : salades vertes, carotte et radis râpés, pousses et graines germées.
Plantes aromatiques : persil, ciboulette.

5%- Potages
Soupes et bouillons miso, velouté de potimarron, potage d´azuki.

10% Fruits et desserts : Compote de fruits, tartes, charlotte, pommes au four, marmelade de fruits 
au kuzu ou à l´agar-agar. 1 fruit frais par jour. N´utiliser que des fruits bio.

Boissons. Boire au minimum chaque jour : 1,5 lt.  –   2 lt. si vous consommez de la viande .
Le seul liquide qui existe dans la nature...c´est l´eau. Mais vous pouvez boire aussi du :
Thé de trois ans Kukicha, thé mû, thé de riz, thé d´orge, thé vert japonais Sencha. 
Infusions : thym, armoise, romarin, sauge, camomille, tilleul.
Les laits de céréales:  Lait de riz.
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H°- Proportion journalière pour travailleur manuel et sportif.

ALIMENTS STANDARD AJUSTEMENT PERSONNEL

Céréales 25"% 0"%

Légumineuses 10"% 0"%

Légumes cuits 20"% 0"%

Légumes et fruits crus 5"% 0"%

Algues 5"% 0"%

Préparations végétales

et produits animaux

10"%

10 %

0"%

0 %

Desserts, compotes, tartes 10"% 0"%

Potages et bouillons 5"%

céréales Légumineuses  Légumes Protéines Potages
Algues Crudités Desserts

Desserts
5"%

Crudités 
5"%

Algues 
5"%

Potages
10"%

Protéines
20"%

 Légumes 
20"%

Légumineuses
10"%

céréales 
25"%

Votre assiette macrobiotique
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h – Instruction pour la composition d´un repas pour travailleur manuel et sportif.
25%  – Céréales.
Céréales complètes en grains entiers ou brisés, moulus ou en semoules ou encore aplatis en 
flocons : riz rond ou long - millet - quinoa - maïs - sarrasin - épeautre - boulghour, etc.
Pâtes, pains, crêpes, couscous, polenta, müesli, porridge, crèmes de céréales - kokkoh.
Choisir le type de cuisson la mieux adaptée : pression vapeur, vapeur libre, à l´eau, au four, grillé à 
sec, sauté au wok, à l´étouffée, etc. Varier les préparations : nature ou en mélange avec une autre 
céréale (riz – orge) ou avec un légume (millet – chou-fleur), en croquette, en gratin, en sushi,  etc.
10% – Légumineuses
Les légumineuses (haricots secs en grains) azukis, soja, lentilles, pois chiches, Borlotti, etc. 
Préparées seules, cuites avec un morceau d´algue kombu ou en mélange cuit à la pression avec une 
céréale (riz-azukis).
20%  – Légumes cuits
Les légumes cuits : varier feuilles, racines et légumes fruits. (voir liste page 33)
20%  –  Protéines = Produits animaux et préparations végétales = 50/50
Viande blanche maigre (mouton, veau, dinde, poulet) de temps en temps.
Poisson maigre à chair blanche : baudroie, colin, lieu, sandre, 
Poissons gras : saumon, maquereaux, sardines - caviar.
Évitez les poissons d!élevage, sauf le saumon s´il est bio ou sauvage.  
Fruits de mer - coquillages - œufs, fromage de chèvre ou de brebis frais.
Alterner, mais jamais dans le même repas avec des préparations végétales à haute teneur 
protéinique.  Tofu – Tempeh – Seitan – Miso – Natto – Humus. 
5% Crudités
Les légumes crus : salades vertes, carotte et radis râpés, pousses et graines germées.
Plantes aromatiques : persil, ciboulette, coriandre, etc.
5% - Algues
Les légumes de la mer : les algues. Toujours cuites. Avec les céréales ou les légumineuses.
Kombu, wakame, nori, iziki, dulse, salade du pêcheur en paillettes, etc.
Chaque jour, consommer 10 à 20 grammes d´algues cuites en mélanges avec une légumineuse ou 
en salade avec une sauce et dans un bouillon miso.
10%- Potages
Soupes et bouillons miso, veloutés de potimarron, potage d´azuki, soupe de légumes. 
5% Fruits et desserts : Compote de fruits, tartes, charlotte, pommes au four, marmelade de fruits au 
kuzu ou à l´Agar-agar. 1 à 2 fruits frais par jour. N´utiliser que des fruits bio.

Boissons. Boire au minimum chaque jour : 1,5 lt.  –   2 lt. si vous consommez de la viande .
Thé de trois ans Kukicha, thé mû, thé de riz, thé d´orge, thé vert japonais Sencha.
Eau de source, bière bio, un verre de vin blanc de temps en temps. 
Infusions : thym, armoise, romarin, sauge, camomille, tilleul. 
Laits de céréales, lait de riz, lait d!avoine, lait d´amande.

28



Une expérience  inoubliable – mono diète de céréale - Le régime Ohsawa No. 7.

Si vous désirez véritablement tester l'efficacité de la 
macrobiotique, alors essayez ce régime durant 10 
jours.
Vous serez transportés dans un autre monde, celui 
de la santé physique, mentale et spirituelle.

C'est  tout simple :
Consommer à chaque repas uniquement des 
céréales biologiques complètes ou mi-complètes en 
grains entiers.

Au moins 50 % de ces céréales doivent être du riz 
complet. ( 1 repas sur 2 ou 1 jour sur deux )
Boire le moins possible – Mastiquer le plus possible.

Pour une durée de 10 jours maximum. Pourquoi 10 jours ? On considère généralement qu!un dixième 
des globules rouges du sang se régénère chaque jour, donc en 10 jours notre sang sera entièrement 
renouvelé et nettoyé. 

Choix des céréales : Riz – Orge – Sarrasin – Millet ou les céréales habituelles de votre pays.
Le riz est un puissant détoxiquant du sang, il nettoie les tissus en profondeurs.
Le sarrasin et très énergétique, bon pour les personnes affaiblies et frileuses.
L´orge a une action calmante sur le système  nerveux.
Le millet est riche en silice, renforce l'ossature.

Les céréales doivent être complètes et bio, car leur valeur nutritive est la mieux équilibrée parmi tous les 
aliments. Mais ce qui en fait l!aliment idéal pour une mono-diète, c!est que les céréales contiennent très 
peu de toxines connues sous le nom de purines, comme l!acide urique et la xanthine qui sont de 
véritables poisons pour l!organisme.

Voici les dosages comparatifs de purines en mgr./100gr dans quelques aliments :

Viande = 1500 – Poissons = 150 – Café = 1000 – Cacao = 2200 – Thé noir = 2800 – Pain = 50 – 
Carottes = 5 – Riz = 0 .

Céréales complètes 

Céréales complètes 
100"%
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Le riz ne contient aucune purine, c!est la raison pour laquelle en macrobiotique le riz est la céréale de la 
détoxication et par conséquent la céréale de la guérison. En cas de problème revenez toujours au riz et 
aux autres céréales, pas ou peu de toxine, très énergétique, voilà la raison de ce régime.

Quelques recommandations
Les céréales seront cuites avec le moins d’eau possible. 1 vol. de céréale pour 2 vol. d'eau.

Si vous êtes seul préparez les quantités pour 2 jours, c’est plus facile.

Saupoudrez votre assiette de céréale  avec du gomasio et ajoutez une pincée de persil.

Boire peu, bien mastiquer et pratiquer des exercices physiques chaque jour.

Précaution : 
Le riz a un grand pouvoir de nettoyage de l!organisme, les toxines ainsi libérées sont véhiculées par le 
sang avant d!être éliminées par le système excrétoire. Il est facile de comprendre qu´en cas de forte 
accumulation, cette brusque diffusion de déchets dans tout le corps, peuvent causer des phénomènes      
d´élimination qui sont l´équivalent d!une mini-intoxication, ( fatigue – maux de tête - constipation - 
boutons ) si c'est le cas, n'arrêtez pas en cours de route, continuez et faites des exercices physiques. 
Après le 3èm. jour tout rentrera dans l'ordre.

Pour les macrobiotiques et les végétariens, il n´y a en général pas de problème; pour les carnivores et 
les personnes malades, il est préférable de suivre auparavant, durant quelques jours un régime 
préparatoire végétarien.

MENU
Matin   :  galettes de riz ou pain complet avec café de céréale ou thé de 3 ans.
Midi     :  Un bol de céréales complètes + une tasse de thé de 3 ans ou un bouillon de miso
Soir     :  Un bol de céréales complètes + une tasse de thé de 3 ans ou un bouillon de miso

Cuisson des céréales : Riz rond complet ou autres céréales.
Mesure : Une tasse  =  225 gr
1 tasse de riz cru donne 3 tasses de riz cuit.
Compter 1 tasse de riz cuit par personne et par repas.
Récipient : Marmite à pression vapeur (autocuiseur à soupape, cocotte-minute.) 
ou marmite en fonte possédant un couvercle assez lourd.

Quantité:
1 tasse de riz.
2 tasses d!eau.
1 pincée 3 doigts de sel
1 morceau d!algue kombu.
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Cuisson:
Mettre le riz dans une passoire, rincer sous l!eau froide, égoutté et verser dans la marmite.
Ajouter la pincée de sel et l!eau froide, secouer légèrement pour étaler les grains à plat sur toute la 
surface du fond, cela permet également de vérifier la qualité du riz, plus il y a de grains flottant en 
surface, moins la qualité est bonne.
Placer la marmite sur le feu sans couvercle, amener à ébullition légère, fixer le couvercle et laisser 
monter la pression, au signal de la soupape «pleine pression» mettre à feu doux et si nécessaire placer 
un diffuseur.
À partir de cet instant compter 45 minutes - 1h.1/4  dans un récipient  normal si possible en fonte.
Le temps écoulé, enlevez le récipient du feu et attendez que la pression tombe d!elle-même, de cette 
manière les grains du fond se détachent plus facilement .
Ouvrez le couvercle et retirez le riz .
Le riz cuit de cette façon a un goût de noisette, une saveur douce délicieuse et il est particulièrement 
digeste, mais mastiquez le bien quand même.

Vous pouvez vous procurer les produits nécessaires à la cure dans la plupart des magasins diététiques.

Liste des produits nécessaires pour la cure :
• Riz complet de votre pays. Pour la France le riz rond de Camargue est recommandé.
• Pour l!Italie, le riz long de la plaine du Pô. Pour l´Espagne le riz Huesca est le meilleur.
• Galettes de riz soufflés
• Miso - pâte de soja fermenté
• Thé de 3 ans - ( thé japonais sans théine) Kukicha brindilles ou Hojicha feuilles
• Gomasio (graines de sésame grillées et salées ) comme condiment sur les céréales.
• Tamari ou Shoyu ( sauce de soja traditionnelle).

Adresse en France des magasins macrobiotiques spécialisés.

"Marseille Nature" - 19 place Gouffé - l3005 Marseille -  Tél. 4 91 78 28 28
 Supérette bio, livraisons à domicile - cours de cuisine - conférences - expéditions - conseils
http://www.marseille-nature.fr.st

Magasin L'Arc en Ciel - 8 R. Rochebrune - 75011 Paris.  Tél. 01 43 38 74 22
Tous les spécifiques - conseilles - Livraison et expédition.

Pour en savoir plus :
http://www.lamacrobiotique.com/articles/010.n07.html
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Choix pour la composition des repas. 

Tous les produits ci-dessous peuvent être consommés régulièrement. 

Boissons : Thé de trois ans (Kukicha, Hochicha, Bancha) - thé mû, thé de riz, thé d’orge, thé 

vert Sencha. Café de céréales torréfiées, orge, riz, chicorée, bardane, dent-de-lion, yannoh. 

Jus de pommes chaud.

Infusions : tilleul, thym, armoise, romarin, sauge, camomille.

Lait de riz, lait d’avoine, lait d’amandes.

Eau de source - Mont Roucous ou Volvic à utiliser pour préparer les thés.

Directives spéciales : 
Utiliser les thés de 3 ans japonais comme boisson principale.

Petit-déjeuner :

Soupe miso, riz kayu, riz froid, riz glutineux doux.

Crème de riz, crème d’avoine, crème d’orge, crème de sarrasin, kokkoh.

Porridge de blé concassé, porridge de flocons d’avoine, porridge de sarrasin, porridge de 

quinoa, semoule de blé complet, semoule de maïs aux raisins. 

Müesli, granola, pétales de maïs, galettes de riz soufflées. Pain complet au levain.

Pour céréales salées, utiliser le gomasio.

Pour céréales douces, utilisez les malts de riz, de blé, de maïs.

Pour tartiner, beurre de sésame, tahini, pâté de miso, malt d’orge.

Repas principaux!:

1 bol de soupe miso ou un bouillon de miso

Céréales complètes en grains entiers :  Varier les méthodes de cuisson.

Riz, orge, épeautre, millet, avoine, sarrasin, kacha, quinoa.

Céréales en semoule!: couscous, polenta, bramata, pil-pil, boulghour.

Céréales en farines: crêpes, blinis, chapatis, tortillas de maïs, pâtes complètes.

Légumineuses!: azukis (soja rouge), soja noir, soja jaune, lentilles vertes du Puy, lentilles 

corail, pois chiches, haricots noirs, Red Kidney, Borlotti.

Légumes biologiques de saison cuits selon différents types de cuisson!: 

Sautés au Wok, vapeur, à l’eau, au four, ébouillanté

Légumes racines : carottes, navets, panais, rutabagas, céleris, radis, radis noirs, oignons, 

échalotes, daïkon, persils racines, patates douces.

Légumes feuilles : côtes de bettes, laitue, brocolis, choux chinois, poireaux, choux frisés, 

choux plume (Kale) choux-fleurs, épinards, endives, fenouils, cresson.
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Légumes fruits : potimarrons, courgettes, poivrons, pâtissons, haricots.

Légumes sauvages : dent-de-lion, orties, tussilage, plantain, cresson, roquette, consoude, 

chénopode, bardane, pas-d'âne,!etc.

Crudités et pickles : graines germées : alfafa, radis, soja mungo, pousses de soja. Persil, 

ciboulette, cresson.

Légumes lacto-fermentés : choucroute crue, concombre, pickles maison, daïkon, choux 

chinois et salades  pressés.

Légumes à éviter : 

Tomates, aubergines, asperges, rhubarbe, pommes de terre.

Protéines végétales concentrées : Tofu, seitan, tempeh, humus, natto, mochi.

Protéines animales :

Viandes blanches (moutons, veau )

Volailles poulet et dinde bio. ( ne pas consommer la peau)

Œufs crus ou pochés.

Poissons à chairs blanches :  lieu, colin, morue, baudroie, loup, dorade, truite, sandre.

Poissons gras : saumon, maquereau, sardine.

Fruits de mer - crustacés - coquillages - mollusques.

Fréquence et quantité par semaine: 1 ou 2 oeufs (jamais cuit dur, crus pochés ou à la 

coque) - viande = 1 ou 2 fois (biologique) - poissons (sauvage) = 2 à 3 fois. 

Algues : consommer chaque jour une petite quantité (10 à 20 gr) des différentes variétés 

d’algues suivantes : kombou, wakame, nori, hizikis, arame, dulse, ao-nori

Les algues ne doivent pas être consommées crues.

Soupes, potages, bouillons : 
Soupe miso aux légumes, bouillon de miso, bouillon de kombu, bouillon d’azukis, soupe 

d’orge, soupe aux pois, velouté au potimarron, velouté à la crème d’avoine. 

Desserts!: 
Charlotte aux pommes, pommes au four, compote de pommes au kuzu, flan kokkoh. tarte aux 

fruits de saison.  Compote de fruits à l´agar-agar.

Fruits frais  régionaux de saison : fraises, framboises, myrtilles, mûres, abricots, 

pêches, poires, pruneaux, pommes. 

Fruits secs : abricots, pommes rondelles, pruneaux, raisins.Les graines oléagineuses 

devraient être légèrement grillées  avant de les consommer : noisettes, amandes, cajou, 

pignons, tournesols, courges, sésames.
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Fruits à éviter : ananas, orange, kiwi, figues et tous les fruits tropicaux.

Sauces et condiments : Lait de soja, lait d’avoine, lait de riz. 

Beurre de sésame et tahin, purée d’amandes et de noisettes.

Huile de sésame, de tournesol, de lin, de colza, de maïs.

Vinaigre de riz, vinaigre de prunes umeboshi, mirin (vin de riz).

Sel marin blanc lavé non raffiné de l’Atlantique. Fleur de sel de Guérande.

Gomasio (graines de sésame grillées avec du sel).

Poudre d’algues grillées.

Sauce de soja artisanale, shoyu et tamari.

Prune umeboshi salées entières ou en purée.

Miso, pâte de soja lacto-fermentée et salée.

Tekka : légumes grillés longuement dans du miso.(très yang)

Gélifiants : kouzou, arrow-root, agar-agar.

Édulcorants :Utiliser principalement des malts de céréales.

Malt d’orge, malt de riz, sirop de blé, sirop de maïs, amasaké. 

L’Art de vivre macrobiotique permet de retrouver la santé 
et la joie de vivre quelques soit les circonstances.

Trois conditions.
 Volonté

Persévérance
Précision
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PRINCIPEAUX SPÉCIFIQUES ALIMENTAIRES MACROBIOTIQUES

Azuki : petit haricot rouge.

Agar-agar : gélatine en paillette extraite de certaines algues.

Algues Kombu  - algues Nori - algues izikis
Huile de sésame :  huile de graine de sésame la plus yang.

Kasha : sarrasin grillé

Kuzu : gélifiant de fécule d!amidon très yang.

Mirin : vinaigre de riz doux. 

Miso : préparation fabriquée à partir de fève de soja, de koji et de sel.  
Pickles : Légumes lacto-fermentés (choucroute, concombre) .

Potimarron : petite courge originaire d´Hokkädo au gout de marron.

Prune Umeboshi : pickles de prunes ume  entières salées et vieillies en fûts de bois.

Purée dʼume :  condiment de prune umeboshi.

Riz complet : ou riz cargo -  c´est du riz paddy débarrassé de son enveloppe.

Seitan :  protéine concentrée (gluten) extraite de la farine de blé.

Sel marin complet :
Shitake : champignon  genre «écailleux» originaire du Japon.

Soba : nouille à base de farine de sarrasin.

Shoyu ou Tamari : sauce salée traditionnel, à base de soja et de blé fermenté.

Tempeh : fèves de soja fermentées, riche en protéines, remplace la viande.

Thé de 3 ans Kukicha (brindilles) : séché 3 ans et grillé.  Sans théine.

Thé de 3 ans Hojicha (feuilles) : séché 3 ans  et grillé.  Sans théine.  
Thé vert Sencha : cérémonie du thé. Riche en théine et en Vit. C.

Thé Mû : infusion de 16 plantes. Boisson yang très énergétique.

Tamari : shoyu concentré .

Tahin : purée de sésame complet ou blanc. Remplace le beurre.

Tofu : caillé de lait de soja riche en protéines. 

Ume Su : vinaigre de prune ume

Vinaigre de Riz : Genmai su, très digeste, moins acide.

Yannoh : dit café Ohsawa, à base dazukis, de blé et de poids chiches.

Bambu : café de céréales et de fruits soluble.
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Pour comprendre et appliquer sans commettre d’erreur toutes les directives indiquées 
dans ce formulaire de conseils de santé macrobiotique, nous vous recommandons de 
vous procurer nos livres les plus récents « TRAITÉ COMPLET DE MACROBIOTIQUE » 
et « Macrobiotique pratique » édition 2009 en vente sur notre site.

http://www.lamacrobiotique.com/pages/livre.html

Demande de consultation pour : Ajustements et conseils de santé personnalisés

http://www.lamacrobiotique.com/pages/consultation.html

Blog de Florence.

Recettes macrobiotiques

http://macrobiotiquefacile.blogspot.com/

Blog de Gérard.

Pour les seniors.

http://seniorsdutemps.blogspot.com/

Macrobiotique pour tous.

http://macrobiotiquepourtous.blogspot.com/

notre adresse e-mail

macro@lamacrobiotique.com

Amicalement en Paix et en Santé

Gérard et Florence 
Conseillers macrobiotiques
Diplômés des Kushi Instituts
40 ans de pratique
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