
玄米などの穀物を中心に、旬の野菜、海藻、豆などを季節や身体に合わせ
バランス良く食べる穀類菜食という食事。
カロリーではなく、食べ物のもつｴﾈﾙｷﾞｰﾊﾞﾗﾝｽ(生命力)を考え食材を選ぶ
「陰陽調和」、食材の一部を捨てることなく頂く「一物全体」、人間も自然の
一部だという考えのもと、住む土地でとれたものを頂く「身土不二」という考え方。
日本の伝統的な食べ方に沿って、肉・魚・卵・乳製品などの動物性タンパク質や
精製された食材はなるべく控え季節に収穫されたものを余すことなく丸ごと
食べるのが特徴。


