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Посвящается Марку,  

который из беспорядка моих идей  

создал что-то осознанное.  

Спасибо, что все время заставляешь меня смеяться
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Вступление

Когда я думаю о том, что стало вдохновением для моего блога – 

The First Mess, – я вспоминаю душное лето в Онтарио и себя, за-

рабатывающую карманные деньги сбором малины. Помню, как 

натягивала резиновые сапоги, хватала корзинку и  топала на  са-

мый край двухакрового деревенского участка родителей, туда, 

где располагался длинный ряд малиновых кустов, полных ягода-

ми, созревшими под жарким июльским солнцем. Одну ягоду кладу 

в корзину, другую съедаю. Мы с братом получали по два доллара 

за каждую полную кружку малины, а на следующий день папа про-

давал собранный урожай в своей фермерской лавке. Кажется, мне 

ни разу не удалось заработать больше десяти долларов – так силь-

но я  была увлечена поеданием тех теплых сочных ягод, по  вкусу 

похожих на нектар или варенье. Этот опыт, пробудивший все ор-

ганы чувств, впервые позволил мне увидеть в еде нечто большее, 

чем простое средство утоления голода.

На протяжении всего моего взросления еда была какой-то дви-

жущей силой на пути к успеху, удовольствию и гордости. Фермер-

ский магазинчик моего отца стал для  меня вторым домом. Пока 

мои ровесники приезжали к бабушкам на уютный семейный обед, 

я  навещала свою каждую неделю, чтобы работать под ее  руко-

водством. И именно тогда у бабушки я узнала, что такое «усерд-

ный труд»: у нее я переняла стремление преуспеть в работе – как 

для благополучия семьи, так и для своего собственного. Бабушка 
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работала в  нашем магазине до  тех пор, пока ей  не исполнилось 

90, – именно в работе она находила вдохновение для жизни.

Своей первой «официальной» работой я тоже обязана нашей 

фермерской лавке. Будучи подростком, я стояла на кассе и рассчи-

тывала соседей, которые каждую неделю приезжали к нам за све-

жими фруктами и овощами. Мой папа всегда напоминал мне ис-

кренне благодарить покупателей, когда они уходили, потому что 

своим выбором они не  только поддерживали нашу семью, но  и, 

что не  менее важно, делали вклад в  развитие местных произво-

дителей продуктов и  в целом общественного движения за  лока-

лизацию возможного производства. Моя семья поддерживала это 

движение еще до того, как о нем все заговорили, включая журна-

листов крупных изданий. Эта идея стала не только главным средст-

вом существования, но и нашей жизнью.

Дома всегда были гигантские томаты, всевозможная зелень, 

стручковая фасоль, кабачки – словом, все овощи и фрукты, кото-

рые мы могли вырастить в любительском огороде моего папы. Ле-

том у нас всегда были свежие и полезные продукты, а в более хо-

лодные времена – заготовленные нами консервированные овощи 

и фрукты. Все это было для нас напоминанием о важности труда, 

стремлении что-то делать и узнавать. Каждый день мама с бабуш-

кой готовили полезный и вкусный ужин из продуктов, выросших 

в нашем огороде. И теперь, когда я готовлю уже на собственной 

кухне, я с благодарностью вспоминаю, как они заботились о каче-

стве и пользе нашей еды и как при этом у них хватало сил на дру-

гие замечательные вещи.

Все то, что было заложено во мне семьей, еще больше утвер-

дилось в моем сознании, когда я поступила в университет. Моей 

специальностью была экологическая этика, и на семинарах мы об-

суждали сельскохозяйственную отрасль в промышленном масшта-

бе, монокультуры, голод и переедание, свободу, людей, которые 

живут неотрывно от природы, и жизнь в сообществе. Переосмы-

сляя все то, о чем мы дискутировали во время учебы, я постоянно 

возвращалась к теме еды, ее глубокой, неразрывной связи с жиз-

нью и глобальным влиянием на мир в целом. Полученные знания 

подтолкнули меня к решению стать веганкой. В свободное время 

я пробовала готовить некоторые веганские рецепты из меню ре-
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сторана, в котором работала официанткой, чтобы платить за уни-

верситет. Так я нашла свое призвание.

Через год после окончания университета я поступила на курсы 

менеджмента в  сфере кулинарной нутрициологии, где я  научи-

лась точить ножи, переводить унции в граммы и наоборот, делать 

яйца-пашот, месить тесто, чистить и  разделывать рыбу, нарезать 

овощи и  понимать записи учетных книг, чтобы мой будущий ра-

ботодатель не терпел убытков. Я днями и ночами пропадала в ну-

трициологических лабораториях, ведь то, чем мы там занимались, 

было близко взглядам на питание моей семьи – оно основывалось 

на  растительных и  натуральных продуктах. Мы  готовили ростки 

тофу с  тайским карри, хрустящий хлеб из  цельнозерновой муки 

и нежный шоколадный крем из авокадо. Все это вызывало у меня 

неподдельный трепет и творческое вдохновение.

Пока я осваивала искусство кулинарии, я работала у канадско-

го шефа, который одним из  первых начал придерживаться идеи 

«с фермы на стол». Это всегда было важным критерием для меня 

при выборе места работы – так остается и до сих пор, – ведь толь-

ко в таких ресторанах я могу продолжать учиться чему-то новому 

на практике. Работа в ресторане – это всегда суматоха, напряже-

ние и вечная нехватка времени. Если твой заработок связан с ку-

линарией, ты не можешь быть «слишком хорош» для того, чтобы 

нарезать груши, чистить кастрюли или решать проблемы с  недо-

вольными посетителями. Когда ты  хочешь вдохновлять людей 
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и воспитывать последователей, такая вот повторяющаяся, рутин-

ная, иногда неблагодарная работа абсолютно обязательна. Этот 

ежедневный изнурительный труд как раз и  наполняет смыслом 

и важностью все те цели, которых можно достичь через правиль-

ное питание.

Когда я  была волонтером в  одной молодежной благотвори-

тельной организации, я узнала очень много о том, как люди едят 

у  себя дома. Большой акцент мы  делали на  проведении образо-

вательных мероприятий о разных аспектах культуры еды. Только 

здесь я впервые поняла, как сильно отличается поведение за сто-

лом в  моей семье от  привычек других людей. Изобилие свежих 

продуктов и  забитый полезной консервацией погреб, работа, 

прогулки по большому саду летом, ежедневные ужины в кругу се-

мьи и чувство приятного единения за общим столом – то, что было 

так обыденно для меня и так редко встречалось в других семьях. 

Поэтому я старалась показать подросткам другой взгляд на пита-

ние  – на  мастер-классах по  использованию ножей или во  время 

приготовления хумуса по домашнему рецепту они понемногу при-

общались к здоровой и полезной домашней пище, к которой я так 

привыкла у себя дома. Меня очень вдохновляла возможность по-

делиться с  другими идеей полезного домашнего питания, и  мне 

хотелось бы верить, что их новые знания о еде – это первая сту-

пень на пути к изменению мира.

Я бы не пришла к созданию своего блога, если бы мои друзья 

не подтолкнули меня к этому. Все началось с многочисленных со-

общений, звонков и  даже личных встреч, где меня спрашивали 

о том, как питаться правильно. Мне задавали вопросы, как проще 

всего вкусно приготовить свеклу, как я делаю домашнее миндаль-

ное молоко, что же я добавила в тот самый салат из кейла, узна-

вали, можно ли хоть что-нибудь сделать с баклажанами и темпе. 

Один мой друг как-то сказал мне, что все это может стать хорошей 

основой для  блога  – там я  смогу со  многими поделиться рецеп-

тами той еды, которую ем  и готовлю сама: вкусной, несложной, 

полезной и, конечно, веганской. Так, сразу после окончания кули-

нарной школы и  волонтерской деятельности, я  взялась за  созда-

ние The First Mess.

Я поняла, что все то, что я узнала в кулинарной школе, на рабо-

те в  ресторанах и  во  время волонтерства, действительно можно 
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превратить в  интересный, полезный и  вдохновляющий онлайн-

контент. Кроме того, мне было приятно рассказывать о том эколо-

гичном стиле питания и жизни, который так много дал мне самой. 

Благодаря ему я всегда чувствую себя энергичной и легкой, готов-

лю с удовольствием и страстью к кулинарии, да и вообще, с энтузи-

азмом берусь за все новые начинания. Идею для названия своего 

блога я взяла из книги американской писательницы Мэри Фрэнсис 

Фишер «Алфавит для гурманов». Там она как раз говорит о всех тех 

вещах, которыми и  я хотела бы  делиться в  своем блоге: о любви 

ко  всему, чем с  нами делится природа, о  поиске красоты в самых 

простых вещах, о питании сезонными продуктами и о неразрыв-

ной и сильной взаимосвязи питания и жизни – чем лучше и пра-

вильнее ты ешь, тем лучше твое самочувствие. В одном месте этой 

книги она описывает появления первых ростков гороха по весне. 

Вдохновившись этим, я назвала свой блог «Первый росток» – The 

First Mess. И первый комментарий к записи в блоге показал мне, 

что люди ищут и находят вдохновение в тех же вещах, что и я.

Спустя сотни постов и  несколько лет я  задумалась о  создании 

собственных веганских блюд, которые каждый смог бы  приго-

товить без  особого труда. Конечно, эта идея никогда не  пришла 

бы мне в голову, если бы не поддержка моих подписчиков. Каж-

дый раз, когда я  получала сообщения на  почту или читала ком-

ментарии к блогу, во мне просыпались те трепет и вдохновение, 

которые я  чувствовала на  волонтерской кухне. Мне было важно 

создать такие рецепты, которые бы  подошли каждому человеку, 

будь то мясоед или сыроед. Так, любой мой рецепт можно приспо-

собить под собственный рацион и привнести что-то новое и вдох-

новляющее в теплый семейный ужин.

О том, как правильно питаться с этой книгой

Я думаю, что простая еда – всегда самая приятная. В ней есть стиль 

и  красота, если для  вас важна правильная подача. В  этой книге 

больше ста веганских рецептов, которые воплощают в себе про-

стоту, экологичность и изящность, – здесь собраны те блюда, ко-

торые я  готовила себе и  своим гостям. Такая еда всем знакома 

и  всеми любима, но  здесь она становится особенной благодаря 


