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Посвящение

Рику О’Шеа IV  — умнейшему, забавнейшему, само-
му энергичному и  красивому псу, с которым мне по-
счастливилось жить. Ты согревал мое сердце, мою 
душу и  мои ноги в  холодные зимние вечера, испыты-
вал мою выносливость во время наших ежедневных 
шестимильных прогулок по  побережью Кейп-Код. 
Я  никогда не забуду инцидент с дикобразом и  наши с 
тобой игры в лесах Майн. Мне будет не хватать твоей 
улыбающейся мордочки и твоего постоянного присут-
ствия в моем офисе, когда я работала за компьютером.

Покойся с миром, мой дорогой друг. 
1 августа 2008 г.
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Введение

ПРЕИМУЩЕСТВА 
СЫРЫХ ЗАКУСОК

Эта книга написана специально для тех, кто ищет полезные 
альтернативы закускам с низким содержанием питатель-

ных веществ, таких как пончики, маффины, бейглы (бублики, 
сушки), перекусы в  торговых автоматах, печенье на  химиче-
ских разрыхлителях, торты, леденцы, крекеры, чипсы, молоч-
ные коктейли из ресторанов быстрого обслуживания, молоч-
ные напитки с вкусовыми добавками, а также пастеризованные 
соки в банках и пакетах, не говоря уже об энергетических ба-
тончиках, которые часто содержат рафинированный сахар 
и высокофруктозный кукурузный сироп.

Моя цель познакомить вас с помощью этой книги с новой сре-
дой приготовления пищи — миром, где не надо готовить вовсе! 
Я надеюсь научить вас, мои любители здорового питания, что 
сырые закуски могут приносить куда больше удовлетворения, 
чем привычные перекусы.

Сырые закуски воздействуют на вкусовые рецепторы, насыща-

ют необходимой жизненной энергией, придают тонус и помо-

гают выглядеть здоровыми.

Все рецепты, основанные на сырых продуктах, легкие в при-
готовлении, радуют глаз и очень вкусные. Кроме того, в них 
сохраняется высокая концентрация питательных веществ 
и различных природных ферментов. Именно поэтому они ус-
ваиваются легче готовой пищи. Сырая пища — это настоящая, 
полноценная еда, ее вообще не нужно готовить или же разо-
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гревать. В отличие от большинства современных справочни-
ков, призывающих к отказу от выпечки, рецепты, изложенные 
в этой книге, не содержат ни сахар, ни концентраты фрукто-
вого сока, ни повидло или мармелад, ни пастилу, ни сливки, 
ни карамельный сироп, ни муку, ни молочные продукты, ни 
столовую соль, ни леденцы, ни пищу, приготовленную в тосте-
ре, ни жареную еду, ни солодовый сахар, ни шоколадные, ни 
фисташковые ириски, ни обработанные сухофрукты, ни гидро-
генезированные жиры. Такая пища основана на сырых орехах 
и семенах, сырой ореховой пасте, натуральном необработан-
ном меде, неочищенных сухофруктах и кокосах, сыром овсе, 
сырых бобах рожкового дерева и сыром порошке какао (да-да, 
такой действительно существует), свежевыжатых соках, оре-
ховом молоке и всех видах свежих и замороженных фруктов. 
Я даже использую сырой сладкий картофель и кабачки, что-
бы приготовить невероятно вкусные, хрустящие, высушенные 
овощные чипсы. Такие закуски полезны для вашего тела (пи-
тание и вкус), разума (вы не будете испытывать чувство вины 
за съеденную пищу) и души (подобная еда подарит вам чувство 
удовлетворения).

Чем же подобная растительная еда отличается от привычных 
вредных закусок? Дело в том, что большинство общеупотре-
бимых закусок делают из обработанных, очищенных ингре-
диентов со скудным содержанием питательных веществ. Как 
правило, в таких закусках содержится высокая концентрация 
консервантов, вкусовых добавок и  критическое содержание 
различных полезных веществ. Употребление этих продук-
тов действительно придаст вам на какое-то время сил, когда 
это необходимо, но при этом может повлечь за собой резкие 
скачки сахара в крови. Дело в том, что такая пища приготов-
лена из очищенных ингредиентов и далека от тех питатель-
ных веществ, в которых действительно нуждается организм: 
продуктах, содержащих необработанные белки, незамени-
мые жиры и комплекс углеводов, которые медленно перева-
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