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Wicked Healthy – растущее сообщество 

 пропагандистов растительного питания, основан‑

ное Дереком и Чэдом Сарно. За короткий срок оно 

превратилось в центр кулинарного вдохновения 

и обмена рецептами. Wicked Healthy способствова‑

ло появлению и развитию целого ряда веганских 

брендов. Сегодня оно продолжает оказывать кон‑

сультационные услуги международным розничным 

торговым сетям, ресторанам и производителям 

продуктов питания по вопросам активного внедре‑

ния здорового питания.

ǨȉȔȉȎЯǵȄȔȑȒ – испол‑

нительный директор, 

ответственный за веган‑

ские инновации в Tesco, 

третьем по величине 

продуктовом ритейлере 

в мире. Дерек является 

сооснователем линии 

Wicked Kitchen в Tesco 

и сооснователем Good 

Catch Foods. Ранее он 

занимал пост исполни‑

тельного директора 

в Whole Foods Market, где обеспечивал кейтеринг 

всех крупнейших мероприятий для лидеров 

компании и курировал разработку рецептуры. 

После окончания кулинарной школы Дерек владел 

несколькими кейтеринговыми компаниями 

и ресторанами, получившими высокую оценку 

критиков. Несколько лет он занимался фермер‑

ством, а также провел какое‑то время в буддист‑

ском монастыре, обучаясь искусству медитации 

и познавая новые грани кулинарного искусства. 

А еще Дереку всегда нравилось дрессировать белок, 

превращая их в ниндзя.

ǻȡȈЯǵȄȔȑȒ – вице‑ 

президент Good Catch 

Foods и сооснователь 

линии Wicked Kitchen 

в Tesco. Кроме того, Чэд 

является представите‑

лем Rouxbe, крупнейшей 

кулинарной интернет‑ 

школы в мире, где ведет 

свой собственный курс 

по подготовке сертифи‑

цированных специали‑

стов в области веганско‑

го питания (Professional Plant-Based Certification). 

В течение нескольких лет он работал в Whole Foods 

Market, где возглавлял направление кулинарного 

обучения и являлся спикером Глобальной Програм‑

мы Здорового Питания (Global Healthy Eating 

program). Ранее Чэд запустил линию бутик‑ресто‑

ранов в Стамбуле, Мюнхене и Лондоне. Он соавтор 

более дюжины кулинарных книг, и если вы 

не видите его на кухне, то всегда сможете найти 

в саду.

ǨȡȆȌȈЯǬȒȄșȌȐ – 

 автор и соавтор свыше 

сорока кулинарных 

книг. Некоторые из них 

стали бестселлерами 

и обладателями пре‑

стижных наград, как, 

например, The Food 

Substitutions Bible 

и AMan, aCan, aPlan, серия книг о здоровом 

питании, разошедшаяся миллионным тиражом. 

С 2001 года Дэвид разрабатывает рецепты для из‑

дания Whole Foods Market и ведет колонку, посвя‑

щенную науке о питании в журнале Fine Cooking. 

Кроме того, Дэвид – сооснователь бренда, произво‑

дящего приправы Chef Salt, а его любимый кухон‑

ный инструмент… воздуходувка.
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Уже более 30 лет я веган. Для меня питаться тем, что выращено на земле, кажется 

естественным и правильным – и для здоровья тела, и для здоровья планеты. Во время 

работы я употребляю только суперчистую пищу, становлюсь практически сыроедом. 

Это обостряет мое мышление, помогает сосредоточиться и не вызывает обычной после‑

обеденной сонливости.

Именно такой едой Чэд Сарно потчевал меня 

всякий раз, когда я готовился к новой роли. Он был 

моим личным поваром во время съемок множества 

фильмов. Я пробовал его блюда изо дня в день, 

в разное время года, дома, на съемочных площад‑

ках, в разных точках планеты. Много лет я знаком 

и с его братом Дереком, и могу с уверенностью 

сказать: на кухне эти двое – настоящая Команда 

Мечты!

Чэд и Дерек делают невероятное. Они находят‑

ся на переднем крае веганского движения, которое 

формировалось десятилетиями и сейчас прорва‑

лось словно цунами.

Даже если вы ничего не знаете о кулинарии, эти 

ребята научат вас готовить изумительно вкусные 

блюда. Не зря название одной из глав этой книги – 

«Здоровая еда должна быть вкусной». А еще они 

покажут, как весело проводить время на кухне. 

Но лучше всего то, что эти рецепты предназна‑

чены не только для убежденных веганов. Эта 

еда для всех. Отличные блюда, которые полюбит 

каждый.

Эта книга по сути своей о том, как правильно 

относиться к самому себе, как получать удоволь‑

ствие от того, что ты ешь, и оказывать позитивное 

влияние на окружающий мир. И больше никаких 

оправданий! Идите вперед и балуйте себя самой 

вкусной и жизнеутверждающей едой на планете.

ВУДИ ХАРРЕЛЬСОН, актер, обладатель многочисленных 

наград в области кинематографа, фуд-активист
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ВСТУПЛЕНИЕ
Диета? Нет!

Итак, дело вот в чем: мы шеф‑повара и братья (по секрету – ниндзя) и, несмотря 

на то что имеем за плечами различный профессиональный бэкграунд, нашли точки 

соприкосновения в искусстве Неприлично Полезной кулинарии. Мы родом из Новой 

Англии, и для нас «Неприлично Полезная» означает «очень полезная еда, которая 

настолько хороша на вкус, что может показаться вредной». Суть в том, что мы хотим 

видеть вас здоровыми, ведь здоровые люди полны жизни, оптимистичны, уверены 

в себе и энергичны. Мы хотим, чтобы вы употребляли в пищу больше овощей, в особен‑

ности зеленых. Было бы здорово, если бы они были выращены органическим способом, 

а еще лучше – в местных хозяйствах. Но самое главное, нам хотелось бы, чтобы они 

были восхитительно вкусными. Осторожнее с сахаром, насыщенными жирами и солью. 

Ешьте больше фруктов. Прилагайте усилия, двигайтесь каждый день. И включайте 

мозг. Оставайтесь на Неприлично Здоровой Тропе и, прежде чем сделать заказ где‑то, 

задумайтесь на секунду.

Как профессиональные шеф‑повара мы не раз 

открывали рестораны по всему земному шару, 

а также работали в Whole Foods Market* и в на‑

стоящее время обучаем студентов во всем мире 

приготовлению полезной пищи. На протяжении 

многих лет мы сотрудничали с медиками и дие‑

тологами, и все они говорят одно и то же: ешьте 

больше овощей, фруктов, орехов, бобовых и цель‑

нозерновых продуктов. Вы все это слышали не раз, 

ведь так? Так что же нового мы можем вам расска‑

зать, чем удивить? Мы можем показать вам новые 

невероятные способы по‑настоящему наслаждать‑

ся такой едой. Из собственного опыта мы знаем, 

что здоровое питание – это не о том, чтобы голо‑

дать или давиться дрянной на вкус едой. Оно о том, 

* Американская сеть супермаркетов, специализирующаяся 
на продаже органических продуктов питания без искусственных 
консервантов, красителей, усилителей вкуса, подсластителей 
и трансжиров. – Прим. перев.

чтобы славить прекрасную пищу растительного 

происхождения. Бар с фаршированным авокадо 

(с. 235), чтобы угостить друзей? Несите сюда!

Брауни с морской солью и клубникой для шо‑

коголиков (с. 252)? Именно об этом мы говорим! 

Авокадо и шоколад – отличные продукты. Ешьте 

их! Наша цель – научить вас радоваться тому, 

что следует есть, а не предостерегать от того, 

чего не следует. Мы славим растительную пищу, 

а не предаем анафеме мясо.

Но посмотрим правде в глаза. Мы все потака‑

ем своим слабостям время от времени, какому бы 

стилю питания не следовали. И это нормально. 

Наша философия питания проста: выбирайте 80 % 

здоровой и 20 % другой еды, и вы получите 100 % 

замечательный результат. На практике это значит 

следовать принципам здорового питания на протя‑

жении рабочей недели и дать себе некоторое посла‑

бление в выходные. Или же придерживаться правил 
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в течение дня и время от времени давать себе волю 

за ужином. Вам самим нужно определить, каким 

именно должно быть соотношение 80/20, которое 

подходит вам. Неприлично Здоровая Тропа – это 

направление, а не единственная узкая дорожка.

Во всяком случае, это точно не из разряда диет, 

при которых вы неделями голодаете, чувствуя себя 

несчастными, а затем возвращаетесь к привычно‑

му стилю питания. Быть Неприлично Здоровым 

означает направлять себя, получать удовольствие 

на кухне и ежедневно наполнять свои тарелки 

настоящей едой. Забудьте о низкокалорийной 

переработанной пище и замороженных «диетиче‑

ских» блюдах. Положите на тарелки вкуснятину 

вроде барбекю‑стейков из мейтаке (с. 237), тостов 

с цукини гриль, мятной рикоттой и подпеченным 

лимоном (с. 74), качо э пепе с лимонно‑луковым 

маслом и розовым перцем (с. 218). Расценивай‑

те 20 % как шанс слегка расслабиться и съесть 

несколько печений, а еще лучше – кусочек лимон‑

ного чизкейка с персиками гриль и лавандовым 

сиропом (с. 253). В остальное время сосредоточь‑

тесь на употреблении в пищу большего количества 

овощей. Да вы это и так знаете.



ВРЕМЯ 
СТАНОВИТЬСЯ 
НЕПРИЛИЧНО 
ЗДОРОВЫМИ



“Идея в том, чтобы 
питаться правильно 
и не умереть от этого.

”  
—Д ЖИМ Х АРРИСОН, 

автор книги The Raw and the Cooked


