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Wstep

Odkrytam witarianizm nie dlatego, ze cierpiatam z powodu mnéstwa
chordb i byta to moja ostatnia deska ratunku. Nic mi nie dolegato. By-
tam sprawna fizycznie, moje ciato byto w $wietnej formie, nigdy nie
musiatam martwié sie o to, co jem, moi rodzice znali sie na alterna-
tywnych sposobach uzdrawiania, miatam wspaniatg prace w branzy
nieruchomo$ci, bytam mtoda, lubiana, niezwyciezona - bytam zdrowa.
Przynajmniej tak myslatam.

Patrzac teraz wstecz na moje zycie, widze jedynie mtodg dziewczyne
zyjacg w catkowitym zaprzeczeniu. Czesto zamiast obiadu lub kolacji
zjadatam pudetko lodéw lub tabliczke czekolady, poniewaz wymyslitam
sobie, ze powinnam wybraé jedna rzecz, zamiast sie objadaé. Impre-
zowatam do §witu, w oparach dymu z cudzych papieroséw i uwazatam
to za najlepszg forme éwiczer.. Mys$latam, ze sen jest przereklamowany.
Cate plecy miatam pokryte odrazajacym tradzikiem, ale kogo to obcho-
dzito, nie widziatam swoich plecéw, a na plazy tatwo byto ukry¢ tradzik,
opalajac tylko przéd. Czesto czutam ostry bdl w zotadku, ale bytam naj-
lepszg biegaczka na dtugie dystanse, jakg znatam, wiec to nie miato zna-
czenia. Nie lubitam swojego lustrzanego odbicia, ale zawsze mogtam
wyszezerzy¢ sie do zdjecia lub zrobié mine, by ukryé zbyt okragls twarz
i zbyt duzy nos. Gdy zmieniaty sie pory roku ladowatam w t6zku z prze-
ziebieniem, ale innych spotykato to samo, wiec nie byto w tym nic zte-
go. Pomysélatam nawet, ze specjalistka od refleksologii, ktéra kazata mi
natychmiast zmienié diete, by unikngé cukrzycy, byta szalona, poniewaz
na cukrzyce choruja tylko ludzie z nadwagg, prawda? I podczas gdy inni
odreagowywali stres zwigzany z praca lub ze zwigzkami, opychajac sie,
ja uwazatam sie za szcze$ciare, gdyz w takich chwilach tracitam zainte-
resowanie jedzeniem i stawatam sie coraz szczuplejsza.

Dtugo zajeto mi oduczenie sie opowiadania sobie tych historii. Jesz-
cze dtuzej trwato uswiadomienie sobie, jak po mistrzowsku blokowatam
to, co wymagato uwagi, a to dzieki wyparciu jednego szczegdlnego wiel-
kiego wydarzenia w moim zyciu...

Rok 1998 byt rokiem pamietnym. Przetrwatam swdj pierwszy rok jako
nastolatka, pierwszy rok w liceum dobiegat korica, méj rosyjski akcent
zaczynal brzmieé bardziej jak nowozelandzki (wierz mi, obcy akcent
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to wielki problem, gdy jeste§ emigrantem w szkole) i po raz pierwszy
pozwolono mi wyjechaé z przyjaciétka, by wspélnie swietowaé nasze
urodziny. To byt deszczowy dzien, droga byta dtuga i petna zakretéw,
ale to nie miato znaczenia, poniewaz byly wakacje, towarzyszyta mi naj-
lepsza przyjaciétka, miatySmy lizaki, ptyty z hip hopem i caly tyt sa-
mochodu dla siebie. Nic nie mogto powstrzymaé nas przed §mianiem
sie i taficzeniem, nawet pasy bezpieczeristwa, ktdre ciasno przyciskaty
nas do siedzen. Obie opuscitySmy pasy pod ramiona w taki sposdb,
ze bylysmy zabezpieczone tylko w okolicy talii. Nastepng rzeczg, jaks
pamietam, byt samochdd z napedem na cztery kota, ktéry jechat prosto
na nas, niewyobrazalne uderzenie ostrego bélu w podbrzuszu, nasz sa-
mochdd szybko wypetniajacy sie dymem i walka, by otworzy¢ zabloko-
wane drzwi, poniewaz nie mogtam zostaé w samochodzie, ktéry mdégt
wybuchnaé, jak na filmach.

Weigz nie pamietam, czy od momentu wypadku do przetransporto-
wania mnie helikopterem do szpitala Auckland City mineto pieé¢ minut
czy pieé godzin, za to pamietam, jak szybko zaloga pogotowia rozcieta
moje ulubione niebieskie kraciaste spodnie. Pamietam réwniez, ze pomi-
mo drzenia catego ciata, potwornego bélu promieniujgcego od zotgdka
do kregostupa, niepokojacych, powtarzajgcych sie gtoséw zatogi karetki,
krzyczacych co$ o ztamanym kregostupie, zatowatam, ze nie zatozytam
lepszej bielizny.

Wszyscy jadagcy obydwoma pojazdami przezyli wypadek, ale niko-
mu nie udato sie wyj$é z niego bez obrazen. Ja ztamatam kregostup
1 przez cztery miesigce musiatam nosié aparat ortopedyczny. Weigz
mam metalowg plyte i Sruby tgczace dolne partie kregostupa. Méj
brzuch byt tak poobijany i spuchniety od pasa bezpieczeristwa (ktéry
uratowat mi zycie), ze lekarze zaproponowali usuniecie trzustki. Ten
pobyt w szpitalu stat sie pamietny z powodu infekcji pecherza wywo-
tanej przez eksplodujgcy cewnik, a wszystko to dziato sie wtedy, gdy
pompowano we mnie duze dawki morfiny, na ktérg moje ciato reago-
wato pokrzywka.

Moi rodzice przezyli tak ogromny stres, ze z catych sit skupiatam sie
na powrocie do zdrowia, by znéw méc zobaczyé radosé na tych dwéch
ulubionych twarzach. Bardzo staratam sie byé dobrag dziewczynka i zja-
daé szpitalne jedzenie w postaci ttuczonych ziemniakéw, lodéw i gala-
retek, ale méj organizm nie chciat go przyjmowad. Pamietam, ze bytam
wéciekla, ze zwracat wszystko, co zjadatam. Moja waga spadata, podobnie
jak zainteresowanie jedzeniem, doszto do tego, ze nie tolerowatam nawet
my$li o nim. Jednoczesnie lekarze czekali na decyzje moich rodzicdw,
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czy usunaé mi trzustke. Wiedzac, ze jest to kluczowy gruczot dla wiasci-
wego trawienia i regulacji hormondw, moja madra rodzina bardzo chcia-
ta jg zachowad.

Chcieli$my dowiedziedé sieg, jak pomde mojemu ciatu wyzdrowied, ale
wtedy nikt jeszcze nie styszat o Google'y, a ksigzki o witarianizmie nie
wystepowaty w bibliotekach, wiec zrobili§my to, co wydaje sie naturalne
w chwilach desperacji - zaufaliémy intuicji. Rodzice poprosili, zebym
wyobrazata sobie rézne pokarmy i wymieniata te, ktére nie sprawiaja, ze
natychmiast robi mi sie niedobrze. Miatam ochote na wiele potraw, ale
jedynymi, ktére nie wywotywaty mdtosci byty herbata mietowa, miéd
manuka i warzywa w ptynnej formie. Alez nasze ciata sg madre. Nawet
w bardzo kiepskim stanie doktadnie wiedzg, czego potrzebujg, by prze-
trwad. Teraz wiem, ze moje bardzo wrazliwe ciato w stanie zapalnym,
prosito o herbate mietowg ze wzgledu na jej kojace wlasciwoscei, miéd
manuka ze wzgledu na ochrone antywirusows, antybakteryjna i prze-
ciwgrzybiczng przed szpitalnymi zarazkami i sok z surowej marchwi
ze wzgledu na przeciwutleniacze, sktadniki odzyweze i enzymy, wspie-
rajace zdrowiejaca trzustke. Moje ciato wiedziato, ze surowe pokarmy
posiadajg moc uzdrawiania; wiedziato, ktére majg wlasciwe sktadniki
odzywecze potrzebne do wyzdrowienia i to dzieki surowym pokarmom
zachowatam mojg trzustke, choé¢ wtedy jeszcze nie zdawatam sobie
z tego sprawy.

Dziesieé lat péZniej moi rodzice ponownie zainspirowali mnie, by
postuchaé intuicji i odkryé w sobie powotanie, ktére nada pozytywne-
go znaczenia wszystkim tym nieszczesliwym wydarzeniom z przeszto-
$ci. Przeczytali ksigzke ekspertki od surowej diety, Victorii Boutenko,
i dostownie z dnia na dzieri catkowicie zmieli swoja diete. Pozbyli sie
kuchenki mikrofalowej, ekspresu do kawy i catej zywnosci ze spizarni.
Na tawkach w kuchni ustawili dziwne urzgdzenia, lodéwke tak koloro-
wa, ze wygladata jak kalejdoskop i zaczeli odwadniaé Iniane krakersy,
jakby szykowali sie na koniec §wiata. Wspaniale byto widzieé ich tak
entuzjastycznie nastawionych do nowej diety, ale ja nie zamierzatam
robié¢ tego samego. W koricu, jak juz styszates, wszystko byto ze mna
w porzadku. Mniej wiecej wtedy zaczetam spotykaé sie z Elliotem,
moim obecnym mezem i bardziej interesowato mnie popisywanie sie
swoim kucharskim repertuarem niz przygotowywanie energetycznych
owocowo-orzechowych kulek. Ale moja ciekawo$é zostata rozbudzo-
na. Widziatam, jak rodzice gubiag zbedne kilogramy, zaczynaja wygls-
daé mtodziej, promieniejg, mniej $pig i robig w ciggu dnia ekscytujace
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rzeczy, a to wszystko z ogromng energig i entuzjazmem. Zapragnetam
przeczytad te ksigzke!

Gdy przeczytatam ksigzke Victorii Boutenko Zielony eliksir zycia
oraz jej zbidr historii ludzi, u ktérych dzieki witarianizmowi cofnety
sie przerézne choroby (od cukrzycy, przez choroby serca, otytodé, ast-
me, chroniczne zmeczenie, az do nowotworu), odkrytam - ze ja réwniez
uzdrowitam moje ciato, wiele lat temu, dzieki surowemu jedzeniu. Dotar-
o réwniez do mnie, ze skoro dzieki surowym pokarmom mozemy uzdro-
wié wszelkie choroby, z pewnoscig mozemy im réwniez zapobiegaé. No
nareszcie!

To, co przeczytatam w ksigzce Boutenko, miato sens - gdy tylko za-
czniesz podgrzewaé pokarmy, one wysychajg, zmniejsza sie zawartosé
witamin i mineratéw, dziesigtkowane sg przeciwutleniacze i biatka, nie-
zbedne do trawienia enzymy catkowicie ging. Nastepnie nasze ciata
wktadajg ogromny wysitek w trawienie pozbawionych mineratéw pokar-
méw, przez co mamy niewiele energii na cokolwiek innego. Nie miato
jedynie sensu to, dlaczego tak niewielu ludzi wiedziato o sile surowych
roélin. I w tym odnalaztam swoje powotanie.

Natychmiast zaczetam przygotowywaé zielone smoothies na nasze
$niadania. Uwielbiatam gotowadé i eksperymentowac z produktami, wiec
nie spieszyto mi sie, by zmieniaé nasze positki, ale moje kubki smakowe
zaczely pragnadé coraz wiecej zieleniny w ciggu dnia. Nawet sie nad tym
nie zastanawiajgc, siegatam w porze lunchu po satatke zamiast kanapki,
a na potowe talerzy z kolacja naktadatam surowe warzywa. Pomyélatam,
ze wpadtam jak sliwka w kompot, gdy w supermarkecie zaczetam sie
§linié na widok szpinaku i wrécitam do domu bez czekolady. Uwielbia-
tam nowe smaki, ktére oferowata nasza swieza dieta oraz korzysci, ktére
wyczuwatam - zwiekszony poziom energii, lepsze skupienie i intuicja,
promienna cera i btyszczace oczy, brak tradziku oraz mocne wtosy i pa-
znokcie. A najbardziej ze wszystkiego podobato mi sie, jak $wietnie ba-
witam sie w kuchni. Tak wielka uwage przywigzywatam do wspaniatego
samopoczucia, ze dopiero po jakims$ czasie zauwazytam, ze zniknety bo-
lesne skurcze zotadka, ostabty bdle gtowy, przestaty mi sie robié dziury
w zebach i nie imaty sie mnie grypy i przeziebienia.

Wiedziatam, ze nie moge zatrzymaé tego dla siebie, wiec gdy tyl-
ko przeprowadzilismy sie do Londynu, chodzitam po centrach jogi i re-
stauracjach, oferujgc prowadzenie zaje¢ w porze lunchu, zaopatrzytam
sie w sprzet, zaczetam prowadzié blog z przepisami, sprzedawad zielone

* Ta i inne publikacje Victorii Boutenko do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol).
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smoothies i surowa czekolade na bazarach, dotgczytam do interneto-
wych grup surowej diety i chodzitam na wszystkie warsztaty zwigzane
z surowym jedzeniem, jakie mogtam znalezé. Bratam udziat w szkole-
niach jako dietetyk surowej diety i trenerka holistycznego zdrowia, dzie-
ki czemu nawigzatam kontakty z wieloma moimi klientami. Widziatam
réwniez korzy$ci ptynace z surowej diety u innych ludzi. Wszystko to
doprowadzito do zatozenia z moimi drogimi przyjaciétmi Lindg i An-
dresem kawiarni Tanya’s Cafe w Londynie, ktéra zostata tak dobrze
przyjeta przez ludzi, ze w ciggu szeséciu miesiecy zatozylySmy siostrza-
ng restauracje! Odkad pierwszy raz dostrzegtam zainteresowanie suro-
wa dietg u moich rodzicéw, widze, jak surowa kuchnia zdobywa coraz
wiekszg popularnosé, tak jak kilka dekad temu wegetarianizm, i wkrét-
ce zacznie byé uznawana za norme, a nie za dziwactwo. Pomogtam nie-
zliczonej ilosci klientéw odzyskaé dobre zdrowie oraz nieograniczonag
energie i $wietnie sie przy tym bawitam! Przepisy na potrawy znajdu-
jace sie w tej ksigzce sg jednymi z najpopularniejszych w Tanya’s Cafe
1 najczesciej uzywanych w moim domu, bardzo sie ciesze, ze te potrawy
moge sie nimi z toba podzielié. Mam nadzieje, ze ci posmakuja!

< Terg
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Czym jest niegotowanie?

Niegotowanie to powrét do podstaw, celebrowanie zdrowia
i ponowne odkrywanie mtodo$ci poprzez najsSwiezsze, naj-
czystsze, najbardziej odzywcze pokarmy oparte na nieprze-
tworzonych roélinach.

Te pokarmy obejmujg owoce, warzywa, tgcznie z liSciastymi zielonymi
warzywami i ziotami, orzechy, pestki, roéliny stragczkowe, kietki zbdz i fa-
soli, zielenine dziks i domowag, jadalne kwiaty, algi, warzywa morskie,
bogatg w skiadniki odzywcze zdrowa zywno$é, oleje, sfermentowane
produkty i herbaty, grzyby lecznicze, naturalne stodziki i przyprawy.

Nie piecze sie, nie smazy ani nie gotuje w kuchence mikrofalowe;.
Te pokarmy nie zostaty oczyszczone, zdenaturowane, zapuszkowane ani
chemicznie przetworzone. Nie sg podgrzewane do temperatury powyze]
48°C. Czesto okreéla sie je mianem ,,zywych” (te nazwe wole). W zasa-
dzie mozesz czekaé, az surowy migdat wypusci kietki, nastepnie zasa-
dzié¢ go w ziemi, by wytworzyt wiecej migdatéw, wiec jest ,zywy”. Nie
uda sie to z prazonym migdatem.

Styl zycia zwigzany z surowa dietg moze by¢ tak prosty jak obranie
banana i nieéé ze sobg ogromna réznorodnogé. Dzieki tysigcom sposo-
béw wyciskania, rozdrabniania, kietkowania, fermentowania, marynowa-
nia, aktywowania, zamrazania, ksztaltowania, siekania, przetwarzania,
tarcia, obierania, zawijania, maczania, mieszania i odwadniania, surowa
zywno$¢ jest przepyszna, a jej przygotowanie jest dobra zabawa.

Dlaczego wiec nie gotowaé?

Jednym z najtrudniejszych zadan stojgcych przed twoim ciatem jest trawie-
nie pokarméw. Gdy poddajemy zywno$é obrébce cieplnej (zwtaszcza powy-
zej 48°C), niszczymy jej enzymy. Gdy temperatura wzrasta jeszcze bardziej
(powyzej 57°C), niszczymy wiele witamin i sktadnikéw odzywezych. W kon-
cu gdy temperatura jest jeszcze wyzsza (jak w przypadku wszystkich sposo-
béw gotowania), ilo§é aminokwaséw i przeciwutleniaczy moze zmniejszyé
sie nawet o 70%. To daje nam smutne, pozbawione sktadnikéw odzywezych
positki i zmeczone, pozbawione sktadnikéw odzywezych ciata.
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Surowa zywno$é posiada wiele enzyméw, ktére sg kluczowe dla kazdej
funkecji ciata, od chodzenia, przez oddychanie, regeneracje komérek, do
trawienia pokarmdw, ktére spozywamy przynajmniej trzy razy dziennie.
Sami rodzimy sie z niewielkim bankiem enzyméw, a gdy spozywamy po-
zbawiong ich zywno$é (np. gotowane pokarmy, w ktérych iloéé enzymdw
sie zmniejszylta), skutek jest zblizony do wydawania wiekszej ilosci pie-
niedzy, niz mozemy zarobié. Wkrétce ciato przepracowuje sie, produkujgc
nieustannie wiecej enzymdw potrzebnych do metabolizmu, wyczerpuje
calg swoja energie, co spowalnia trawienie, przyspiesza proces starzenia
i sprzyja chorobom. Stajemy sie bankrutami.

Ale gdy spozywamy bogate w enzymy, ,,zywe” pokarmy, to praktycz-
nie same sie one trawig, pomagajagc w usuwaniu toksyn z maksymalng
predkoscig, naturalnie pozostawiaja ci energie na rzeczy, ktére kochasz
(czas spedzony z rodzing, prace w ogrédku, czytanie, jazde na rolkach
1 po prostu na $wietne samopoczucie).

Jakich zasad powinien przestrzegaé smakosz surowej diety?

Lubie mysled, ze nie ma zadnych ,zasad”, gdy juz zauwazysz poprawe
skéry, wtoséw i paznokei oraz zaczniesz czué sie bardziej zywy niz kie-
dykolwiek wezeénie;.

Oto jak ja widze smakosza surowej diety:

1. Ogédlnie surowa dieta oznacza spozywanie niegotowanych, bazuja-
cych na roglinach produktéw weganskich - zatem zadnych pokar-
méw pochodzenia zwierzecego.

2. Nie musisz w 100% odzywiaé sie surowymi produktami, by czer-
paé korzysci. Réb to, co wydaje ci sie wtasciwe, do positkéw zawsze
wlgczaj niegotowane warzywa i zielenine i nazywaj sie ,wysoko su-
rowym”. Nie lubie przyklejania etykietek, oprécz ,,zdrowy” i ,wybie-
rajgcy odzyweze” (ktos, kto wybiera za kazdym razem najbardziej
odzywecze dostepne produkty).

3. Surowe pokarmy to pokarmy, ktére nie zostaly podgrzane powyzej
48°C, nawet podczas procesu suszenia, odwadniania i rozdrabniania
z duzg predkoscia.

4. Przyprawy, oleje, herbaty i sole sg duzg czescig witariariskiego stylu
zycia, ale by mieé¢ pewno$é, ze zyjemy w czysty i §wiezy sposdb, upew-
nij sie, ze nie sg pasteryzowane i nie zawierajg konserwantéw, wybieraj
produkty tloczone na zimno, niepasteryzowane i ,extra virgin”.
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Siedem powodéw,
by pokochaé¢ surowe jedzenie

Gdy surowa kuchnia zdobywa coraz wiekszg popularnoéé,
trudno jest ignorowaé jej pozytywny wptyw, nie tylko na na-
sze zycie, ale i na planete. Wielu lekarzy uwaza jedzenie za le-
karstwo, a naukowcy udowadniajg, ze konsumowanie zywych
pokarmdéw moze zapobiegad i odwracaé chroniczne choroby.
Zastanéw sie nad globalnyml problemaml - nad oszczedza-
niem wody i ziemi, emisjg gazow cieplarnianych, odpadami,
zanieczyszczeniami... przejécie na opartg na roslinach diete
moze ocalié planete.

Swiat jest powazny, ale ty nie musisz. Wlasciwie mozesz przyczynié sie
do pozytywnych zmian po prostu celebrujac mito$é do surowego jedze-
nia. Jest wiele powodéw, by zakochaé sie w surowej diecie:

Duzo energii. Wspaniale jest spa¢ mniej (ale lepiej) i mieé w ciggu
dnia dodatkowe godziny, by robié to co kochasz i czué sie §wietnie. Czy
wiedziates, ze to wszystko moga daé ci enzymy zawarte w surowym je-
dzeniu? Poniewaz gotowanie niszczy 100% enzymow, twoja energia kie-
rowana jest do rozktadania pokarmu (zobacz na stronie obok), przez co
niewiele zostaje jej na inne rzeczy. Spozywajac zywe produkty, dobrze
traktujesz uktad trawienny, a on odwdziecza ci sie energia!

Lepsze trawienie. W zasadzie niemozliwe jest przedawkowanie zywych
pokarmdw - sag petne sktadnikéw odzywezych, a ciato wie, kiedy ma ich
dosyé. To oczywiscie oznacza, ze twoje trawienie jest w pelni wspierane.
Latwo jest spozyé nadmierne iloci gotowanego jedzenia, poniewaz wy-
zwalacze ,przestania” i ,zwolnienia” otepione sg pozbawionym witamin
1 enzymow positkiem. Zanim poczujesz dyskomfort i nie bedziesz mégt
nic wiecej zmieécié, juz bedziesz przejedzony. Caty uktad zapycha sie, co
powoduje powolne trawienie, wzdecia i zmeczenie.

Siedem powoddw, by pokochaé surowe jedzenie 15



Twoja wlasna domowa ,,apteka”. Spizarnia petna surowej zywnogci to ap-
teczka prosto z farmy, ale oto zabawny fakt. Kazde nieprzetworzone pozy-
wienie posiada ,wzorzec”, ktéry wizualnie odzwierciedla organ ciata lub jego
fizjologiczng funkcje. Ten wzorzec dziata jak sygnat wskazujacy, ktéra czesé
ciata skorzysta dzieki danemu pokarmowi. Przyktadowo, orzech wtoski przy-
pomina mézg. Wiemy, ze orzechy wiloskie pomagajg rozwijaé¢ ponad trzy
tuziny neuroprzekaznikéw w mdézgu. Wiemy réwniez, ze pomidory i czer-
wona papryka sg wazne dla zdrowia krwi i serca. Oto wskazdwka - przetnij
je na pdl, a zobaczysz cztery komory, tak jak w sercu! Jesli masz problemy
zdrowotne, ustal, ktére produkty przypominajg niedomagajgca czesé ciata.
Bedziesz zaskoczony, jak wiele pokarméw korzystnie wptywa na ten obszar.

Niesamowicie smaczne. Minety juz dni surowej diety sktadajacej sie
z stupkéw marchewek i roszpunki. Nawet ja daje sie nabraé najpiekniej-
szym kreatywnym babeczkom, pizzom, sernikom, wrapom, orzechowym
serom i czekoladom, ktére wygladaja i smakuja jak ich gotowani konku-
renci. Wy$mienita surowa zywno$¢ posiada catg galerie smakéw i tek-
stur. Twoje kubki smakowe nie bedg wiedziaty, co je powalito!

Latwe w przygotowaniu. Tak, to prawda, ze mozesz popasé w przesade,
jesli chodzi o sprzet, ktérego mozesz uzyé do przygotowywania surowej
zywnoéci, ale nie zapominaj, ze w tym stylu zycia chodzi o podstawy,
oczyszczenie, uproszezenie i powrdt do tego, co najbardziej naturalne.
Jest wiele przepiséw na satatki, zupy i smoothies, ktére sg bardzo proste
w przygotowaniu i sg tysigce sposobdw, by przygotowaé je bez specjal-
nego sprzetu.

Wszystko jest szczeséliwsze. Chrupanie $wiezych surowych warzyw
jest ekscytujace dla catego ciata. Zaczyna sie od szczeki, ktéra przez zu-
cie wysyta sygnaty do mézgu, by wytworzyt hormon szczescia, seroto-
nine. Zatem zuj wiecej, zuj wolniej, zuj §wiadomie i przede wszystkim
pamietaj o zuciul!

Lepsza intuicja. Transformacja, jakiej do§wiadczaja ciato i pole energe-
tyczne, gdy pozbywasz sie starego i napetniasz sie nowym, jest niesa-
mowita. Zwierzeta posiadajg silne instynkty. Czuja zblizajgca sie §mieré.
Gdy je zjadamy, adrenalina, ktéra krgzy w ich ciatach przed $miercis,
jest przekazywana nam. Gdy przestatam jesé mieso, poczutam jednogé
ze wszystkimi zywymi stworzeniami a moja intuicja stata sie silniejsza.
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Rzeczy, ktére cheiatabym
wiedzieé wezesniej

Ludzie przestawiajg sie na zywa zywnos¢ z wielu powodéw - by
uleczyé chroniczna chorobe lub trudny zwiazek z jedzeniem, by
sie oczyscié, by wesprzeé cztonkéw rodziny, poniewaz wierza,
ze oparta na roslinach dieta jest naturalna, wspétezujg zwierze-
tom i pragng dokonaé zmiany. Jakikolwiek jest twéj POWOD,
skrystalizuj go w gtowie i zapisz, to ci pomoze, gdy bedzie ci
ciezko. Ponizej wymienitam rzeczy, o ktérych ja i inni smako-
sze surowej diety niestety nie wiedzieli§my, nim zaczeliSmy:

Najpierw zjedz deser. Gdy damy uktadowi trawiennemu szanse na trzy-
godzinng przerwe pomiedzy positkiem a deserem, oba zostang dobrze
strawione. Ale my wypetniamy zotadek gtéwnym positkiem, nastepnie do-
ktadamy jeszcze deser, obcigzajac i dezorientujge organizm. Cukier zawarty
w deserze zalega i zaczyna fermentowad i rozktadaé sie, powodujgc namna-
zanie sie drozdzakdw i grzybéw candida. Wiele problemdéw zdrowotnych
wywolanych jest spozywaniem deseréw na petny zotadek. Jesli najpierw
zjadasz stodycze, ciato moze szybko roztozy¢ cukier. Wtedy spokojnie zja-
dasz positek, nie spieszgc sie do deseru. Nawet jesli sie przejesz, gtéwny
positek znajdzie sie na gérze, chroniac cukier przed atakiem drozdzakéw.

Dlaczego tak trudno jest zrezygnowaé z gotowanego jedzenia. Gotowa-
nie zmienia dostarczajgce energii weglowodany w skarmelizowany cukier.
Cukier jest uzalezniajgcy, powoduje uzaleznienie od gotowanego jedzenia.
Aby pokonad uzaleznienie od cukruy, najlepiej powoli przechodzié na suro-
we jedzenie. Do kazdego gotowanego positku dodawaj surowe satatki, a do
kazdego surowego sosu, zup i dressingéw naturalne stodziki i owoce.

W zasadowym ciele nie rozwinie sie zadna choroba. Niegotowane
owoce i warzywa petne sg wody, wiec sg nawilzajgce i alkalizujace. Aby
dowiedzieé sie, w jakim punkcie skali pH sie mieScisz, uzyj papierka
lakmusowego (dostepnego w aptekach). Odezyt ponizej 7 jest kwasny.
Aby zachowaé réwnowage odczyt powinien wynosié powyzej 7,36.
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Czekolada pozostaje w menu! Kakao i ziarno kakaowe to dwa rézne
produkty, choé pochodzg z tego samego drzewa. Powiniene$ szukaé
ziarna kakaowego. Jest surowe, nieprzetworzone i jest jednym z najbo-
gatszych zrédet przeciwutleniaczy oraz magnezu, jakie istnieje.

Mocz orzechy i suszone owoce (patrz str. 53). Namaczanie utatwia tra-
wienie. Ale nie zniechecaj sie, jesli sktadniki twojej mieszanki orzecho-
wej nie sg mokre - to weciaz sto razy lepiej niz gotowa przekaska.

Roéliny moga zaspokoié cale zapotrzebowanie na biatko i wapn. Ziar-
na sezamu i maku zawierajg wiecej wapnia niz nabiat. Przygotuj z nich
mleko (patrz str. 254), posyp nimi satatki, dodaj do mieszanek orze-
chowych (patrz str. 51 ). Najbardziej strawna forma biatka znajduje sie
w zielonych lisciastych warzywach - zawierajg one wszystkie niezbedne
aminokwasy, ktérych potrzebuje twoje ciato.

Nie potrzebujesz calego tego sprzetu. Bardzo tatwo jest poczué sie
przyttoczonym przez kuchenne gadzety, ale wszystko, czego tak na-
prawde potrzebujesz, to przyzwoity ndz i blender. Pozycz je od przy-
jaciela, zeby wyprébowaé nim kupisz lub przejrzyj liste sugerowanych
sprzetéw odpowiednich dla etapu, na ktérym sie znajdujesz na www.
BetterRaw.com/shop.

Nie béj sie wybieraé substancje odzyweze. Nie przytaczasz sie do kul-
tu ani nie podpisujesz kontraktu, od ktérego nie ma odwrotu. W twoim
zyciu bedzie miejsce na odrobine ugotowanych ziemniakéw - zwolen-
nik substancji odzywczych wybiera najbardziej odzywcze dostepne
pokarmy.

Zima nie tylko jest mozliwa, jest réwniez wspaniata! Gdy pogoda robi
sie zimna, trzymanie sie surowej diety moze staé sie wyzwaniem. Pomdc
moze dodawanie dodatkowych przypraw, podgrzewanie talerzy przed
podaniem, dodawanie goracej wody do surowych zup i zaktadanie do-
datkowej warstwy ubran - poprawi to twojg odpornosé.

Poczatkowe béle glowy, ciata i dyskomfort sa dobre. Witaj w klubie
oczyszczania! Symptomy detoksu sg normalne (w przeciwieristwie do
toksyn gromadzacych sie w twoim ciele i przez cate lata zapychajgcych
jelita, nerki i krew). One MINA, a wtedy poczujesz sie jak nowo naro-
dzony. Gdy doswiadczasz symptomdéw oczyszczania, zauwaz wspaniatg
rzecz, jaka robisz dla swojego ciata i celebruj kazdy znak znikania nisz-
czacych zdrowie i sprzyjajacych chorobom toksyn.

18 | Kuchnia Raw Food



Pozyskiwanie
substancji odzywezych

Zycie idealnie zbalansowanym zyciem i cieszenie sie doskonatym
zdrowiem dzieki surowej diecie jest nie tylko mozliwe, ale jest bar-
dzo prawdopodobne - jak réwniez przyjemniejsze i smaczniejsze.

Sktadniki odzyweze, ktére uzyskujesz z surowych pokarméw sa niezbed-
ne dla dobrego samopoczucia. Poniewaz dzieki przepisom zawartym w tej
ksigzce bedziesz otrzymywat ich bardzo duzo, chce mieé pewno$é, ze be-
dziesz dobrze poinformowany o konkretnych substancjach odzywezych,
o ktérych czesto btednie myéli sie, ze sg nieobecne w surowej diecie.

Jedyna w swoim rodzaju witamina B12

Witamine Bi2 fatwo znalezé w produktach pochodzenia zwierzecego.
Dlatego u tych, ktérzy nie jedzg miesa powszechne sg niedobory tej wi-
taminy, co moze prowadzié¢ do anemii, choréb serca, nieodwracalnego
uszkodzenia nerwéw, przemeczenia lub komplikacji podczas cigzy. Kaz-
dy potrzebuje witaminy B12, ale nawet jesli konsumujesz mieso i nabiat,
wecigz mozesz mied jej niedobory, zwtaszeza jesli masz powyzej 50 lat.
Nasze ciata nie potrafig produkowaé witaminy B12, moga jedynie maga-
zynowac jg przez kilka lat, zatem suplementacja jest bardzo wazna.
Niektérzy twierdzg, ze witamine B12 mozna znaleZé w pewnych po-
karmach roélinnych, ale badania wykazaly, ze ta forma nie jest aktywna
i moze nawet zaktécaé przyswajanie i metabolizm formy aktywnej. Po-
karmy wzbogacone, takie jak ptatki drozdzowe, sg dobrym zZrédiem tej
witaminy, gdy spozywane sa regularnie, ale witamina B12 jest najwieksza
witaming i ze wzgledu na rozmiar trudna do doustnego przyswojenia.
Twoje ciato wytwarza biatko znane jako czynnik wewnetrzny, ktére wigze
sie z B12 w zotadku i pomaga jej dostaé sie do jelit, gdzie zostaje przy-
swojona. Czy jeste§ weganinem czy nie, jesli twoje ciato nie wytwarza
czynnika wewnetrznego, fatwo o niedobér. Najbardziej niezawodng i bio-
dostepna formg witaminy B12 jest metylokobalamina (nie cyjanokobala-
mina), suplementowana przez plaster przezskérny lub spray pod jezyk.
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Czlowiek z zelaza

Zelazo pomaga transportowadé tlen do tkanek ciata. Bez tlenu nie prze-
zyliby$my dtuzej niz kilka minut. Tak, zelazo jest bardzo wazne. Anemia
- niedobdr zelaza - czesto wystepuje u dzieci i kobiet ponizej 50 roku zy-
cia (ktére traca zelazo przez menstruacje), ale spozywanie zbyt duzych
iloéci zelaza (w formie wzbogaconego jedzenia i suplementéw) réwniez
nie jest dobre - w nadmiarze moze ono sie utleniaé i uszkadzaé tkanki,
prowadzac do jeszcze powazniejszych dolegliwosei. Jeéli jest to zbyt za-
gmatwane, twdj lekarz moze zlecié ci badanie ferrytyny w surowicy, by
ustalié iloéé zelaza w twoim ciele.

Jedli masz zbyt duzy poziom zelaza, obnizysz go oddajac krew. Gdy
poziom zelaza jest zbyt niski, pozyskuj zelazo z produktéw roslinnych,
w ktérych wystepuje naturalnie (lista ponizej)™:

Algi: Chlorella i spirulina to najbogatsze zrédta.

Pestki: Zwtaszcza pestki dyni i ziarna sezamu, ale réwniez pestki sto-
necznika, siemie Iniane i gryka.

Orzechy: Wszystkie orzechy zawierajag podobna ilo$é zelaza.

Roéliny straczkowe: Sprébuj groszku, fasoli, orzeszkéw ziemnych, so-
czewicy i innych nasion roélin strgczkowych.

Ciemnozielone li§ciaste warzywa: szczegdlnie szpinak, jarmuz, botwi-
na, rukola i rukiew wodna.

Suszone owoce: Sprébuj rodzynek, sliwek, moreli i fig.

Gorzka czekolada: Sprébuj surowej gorzkiej czekolady i kakao w proszku.

Swiatlo stoneczne lub witamina D

Kazda komdrka i tkanka potrzebuje witaminy D, by funkcjonowaé, a jej
niedobory moga prowadzi¢ do utraty gestosci kosci, ostabienia tkanek,
dolegliwosei sercowych, szybkiego starzenia sie, zmniejszonej odporno-
$ci 1 nowotwordéw. Problem polega na tym, ze 85% ludzi ma niedobory

* Wiele wymienionych w ksiagzce produktéw oraz oparte na nich suplementy diety dostepne sa w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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tej witaminy i nawet o tym nie wiedzg. Wystarczy, ze podwiniesz rekawy
1 przez 10-15 minut dziennie wystawisz twarz do storica, a twoja skdra
naturalnie wytworzy te witamine. Poniewaz bedziesz jadl wiecej suro-
wych, bogatych w mineraty pokarméw, bedziesz chciat mieé pewnosé,
ze sg one wtasciwie przyswajane, a witamina D w tym pomaga. Jesli
trudno ci przebywaé na storicu lub gdy masz nadwage, ciemng karnacje,
jeste$ w cigzy lub w podesztym wieku, poszukaj witaminy D3 w doust-
nym sprayu. Dodatek suplementu witaminy K2 pomaga jeszcze bardziej
zréwnowazyé D3, zapobiega toksycznosci, a nawet wybiela zeby.

Probiotyki ze sfermentowanych pokarméw

Probiotyki, a szczegdlnie warzywa sag niezbedne dla wielu funkcji cia-
ta, od trawienia, przez oczyszczanie, do wzmacniania uktadu immuno-
logicznego. Stowo ,probiotyk” oznacza ,promowanie zycia”, poniewaz
te aktywne, zywe bakterie zyjg w jelitach zdrowej osoby, wspomagajac
absorpcje substancji odzywezych, mineratéw i witamin. Czasami nazy-
wane sg ,,zdrowg florg bakteryjng”. Jest wiele czynnikéw powodujgcych
ich niszczenie - staba dieta, stres i przyjmowanie antybiotykéw. Moze to
skutkowaé groznymi skutkami ubocznymi, tak wiec wazne jest, by$my
zwracali szczegdlng uwage na probiotyki.

Choé jest wiele jogurtéw i innych produktéw zwierzecych wzboga-
conych probiotykami (czesto umieszcza sie informacje, ze zawieraja
Acidophilus i Bifidus), nie zawsze docierajg one do jelit zywe. Najlep-
szym sposobem na dobre zdrowie i trawienie jest jedzenie sfermento-
wanych produktéw (zobacz przepis na kwaszong kapuste na str. 96 lub
ser z orzechéw nerkowca na str. 227). Jeéli nie lubisz smaku sfermento-
wanych produktéw, mozesz przyjmowaé kapsutki.

Poniewaz nie ma probiotyku, ktéry dziata na wszystkich, przez cate lata
pracy klinicznej ekspert od naturalnego zdrowia, doktor Mercola ustalit, ze
wiekszo$¢ ludzi reaguje lepiej na Lactobacillus sporogenes niz na jakiekol-
wiek inne probiotyki, wiec mozesz zaczaé witasnie od nich. Zywe kultury
w wybranym przez ciebie produkcie powinny byé liczone w miliardach’.

Szczuply dzieki thuszezom

Spacer pomiedzy regatami w supermarkecie wystarczy, by potwierdzié
naszg kulturowg obsesje na tle produktéw bezttuszezowych lub nisko-

* Produkty probiotyczne dostepne sg w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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ttuszeczowych. Multimiliardowy przemyst dietetyczny jest doskonaty
w przypominaniu nam, ze jedzenie réwna sie tyciu. Zgodzitabym sie z tym
stwierdzeniem, jeéli chodzi o wszystko, co zawiera ttuszcze trans (,zte thusz-
cze”), ale ,,dobre tluszcze” (zobacz ponizej) nie sg nazywane dobrymi bez
powodu. Pomagajg sktadnikom odzywezym docieraé do komérek i wspo-
magajg trawienie, smarujag stawy, chronig serce, poprawiajg koncentracje
(mézg w 60% sktada sie z ttuszczu), spowalniajg absorpcje, dzieki czemu
dtuzej nie odezuwasz gtodu oraz transportujg rozpuszezalne w ttuszezach
witaminy A, D, E i K, ktére pomagajg uwolnié zmagazynowany ttuszez.

Nie wyobrazam sobie §wiata bez rozéwietlajgcego skdre i nabtysz-
czajgcego wlosy awokado, ale gdy widze, ze ttuszez i kalorie jakie zawiera
sg identyczne jak w wysokoprzetworzonym, rakotwdérezym hot dogu, nie
potrzebuje naukowych dowoddw, by wiedzieé, ze nie wszystkie ttuszcze
sg sobie réwne. Wigez do swojej diety wiecej dobrych ttuszezéw. Ponizej
znajduje sie lista, ktéra pomoze ci znaleZé najlepsze zrddta:

Ttuszcze jednonienasycone: Oliwa z oliwek i oliwki, awokado, orzechy
(migdaty, orzechy makadamia, orzechy laskowe, orzechy pekanowe,
nerkowce), orzeszki ziemne. Uwaga: ten tluszez mozna znalezé w wielu
olejach, jedli nie sg one ,extra virgin” (surowe), zostaty utwardzone, wy-
bielone i staty sie ttuszczami trans.

Ttuszeze wielonienasycone: W tej kategorii znajduja sie kwasy ttusz-
czowe omega 3 1 omega 6, organizm potrzebuje ich do walki z choroba
Alzheimera, chorobami serca, stabg koncentracjs, depresjg i problema-
mi skérnymi. Wyzwaniem jest spozywanie ich w réwnych porcjach, po-
niewaz w rzeczywisto$ci konsumujemy 15 razy wiecej kwaséw omega 6
(oleje roslinne, margaryna, gotowe positki, itp.). Radze catkowicie sku-
pi¢ sie na kwasie omega 3 i je$é¢ pokarmy, ktére zawieraja ten ttuszcez
w duzej iloéci, poniewaz najprawdopodobniej w swojej diecie masz juz
odpowiednig ilo§é omega 6.

Kolejnym wyzwaniem zwigzanym z dietg jest uzyskanie wszystkich
trzech sktadnikéw omega 3 - ALA (znajduje sie w algach, siemieniu Inia-
nym, orzechach wtoskich, chia, stoneczniku, konopi i pestkach dyni),
EPA i DHA (oba dostepne w rybach z zimnych wéd i w oleju rybnym).
EPA i DHA sg szczegdlnie wazne dla kobiet w cigzy i matek karmig-
cych. Ryby sg obecnie bardzo zanieczyszczone toksyczna rtecig, zatem
jesli spozywasz produkty zwierzece, wybierz olej z krylu. Wegetarianie
moga przyjmowac spiruline i chlorelle, formy ALA najbardziej skutecz-
ne w przeksztatcaniu sie w EPA i DHA.
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Ttuszeze nasycone: Czesto nazywane sg ,ztymi ttuszezami”, ponie-
waz zrédla takie jak wieprzowina, pizza i lody sprawiajg, ze poczatkowo
obecne , dobre ttuszcze” staja sie nieskuteczne przez przetwarzanie, go-
towanie i przemiane w ttuszcze trans. Najlepsza i jedyna opcjg powinny
byé kokosy i olej kokosowy, ale muszg byé to produkty extra virgin.

Pytanie o wapn

Kiedy$ mleko pochodzito od szczesliwych kréw z wolnego wybiegu. Nie
potrzebowaty one zastrzykéw z hormondw ani antybiotykdw, mleko nie
wymagato pasteryzacji ani homogenizacji i dzieki prostej diecie, jaka
kiedy$ sie odzywialiSmy, jako$é i iloéé nabiaty, jakie spozywalismy nie
zaktécata trawienia. Nie jest to temat, ktéry lubie poruszaé, ale musimy
i8¢ z duchem czasu i wzigé odpowiedzialnoéé za nasze zdrowie i naszg
planete. To prawda, ze mleko krowie byto i wecigz jest bogate w wapni
1 inne sktadniki odzywecze - w koricu ma wspieraé rozwdj cielakéw. Ale
my nie jesteSmy anatomicznie podobni do cielakéw i ewolucyjnie nic
nas z nimi nie wigze. Wapi w mleku krowim zawarty jest w kazeinie
(wykorzystuje sie ja w przemysle jako zagestnik klejéw i farb). Cieleta
z tatwoscig rozktadajg kazeine dzieki podpuszezce, enzymowi wytwarza-
nemu w ich zotgdkach, ale ludzie wytwarzajg podpuszezke tylko pod-
czas pierwszego miesigca zycia.

Nie martw sie. Jest wiele pokarmdw, ktére zawierajg wapni w bardziej
biodostepnej formie niz nabiat i ktére dostarczaja wiecej substancji od-
zywczych 1 mineratéw dla kosci, mieéni, nerwéw, wloséw, paznokei, ser-
ca 1 krwi. Ponizej podaje zaledwie kilka przyktaddw:

Ziarna: Ziarna maku zawierajg wiecej wapnia niz jakiekolwiek zZrédto
roglinne i zwierzece. (Zobacz: wapniowy shake o wschodzie storica na
str. 56). Ziarna sezamu to drugie dobre Zrédto, poniewaz wapn znajduje
sie w twardych rzeczach, takich jak nasiona.

Orzechy: Wszystkie orzechy zawierajg wapn, ale migdaty i orzechy bra-
zylijskie znajdujg sie w czotéwee.

Zielone lisciaste warzywa: Kapusta pastewna, jarmuz, liScie rzepy sg
szczegdlnie bogate w wapn. Szpinak réwniez ma go duzo, ale poniewaz
zawiera réwniez duzo kwasu szczawiowego, ktdry wigze sie z wapniem,
czyni wapti mniej biodostepnym.

24 Kuchnia Raw Food



Warzywa morskie: Nori, kombu, agar, a szczegélnie undaria pierzasta,
sg dobrym Zrédtem wapnia.

Warzywa: Wiele warzyw dostarcza wapnia, ale warzywa widkniste, jak
kapusta i brokut, sg szczegdlnie bogatymi Zrédtami.

Owoce: Figi, oliwki i morele sg doskonatymi zrédtami wapnia.

Mity dotyczace biatka

Biatka to konstrukcje aminokwaséw, ktére potrzebne sg naszym cia-
tom, by wtasciwie funkcjonowaé. Potrzebujemy ich do rozwoju komérek
oraz naprawy i utrzymywania wszystkich tkanek ciata, takich jak skéra,
mieénie i organy. Lubie mysleé o czgsteczkach biatek jak o naszyjniku
sktadajgcym sie z 22 koralikéw (aminokwaséw). Nasze ciata potrafig
wytwarza¢ 13 z nich, ale pozostate 9 jest niezbednych, co oznacza, ze
musimy czerpa¢ je z pozywienia. Niektdrzy ludzie uwazajg, ze produk-
ty pochodzenia zwierzecego sa jedynym zrédtem tych aminokwaséw
i ze potrzebujemy duzo biatka, ale to po prostu nieprawda. Aby zbadaé
te teorie, mozemy poszukaé wskazdwek w naturze. Najwiecej biatka po-
trzebujemy w okresie niemowlectwa i dziecifistwa, kiedy doswiadcza-
my gwaltownego fizycznego wzrostu, a mleko matki zawiera okoto 1 g
biatka na 100 ml. Bioragc pod uwage, ile wypijaja noworodki, méwimy
tu o 1-8 g dziennego spozycia biatka. Zatem dezorientujace jest to, ze
rekomendowana dzienna dawka biatka dla dorostych to 50-60 g. Kolej-
na wskazdwka od natury jest to, ze duze zwierzeta roslinozerne - krowy,
stonie, zyrafy, kangury, konie i nosorozce - s3 silne i ciesza sie dlugim
zyciem.

Mozesz by¢ spokojny, w surowej diecie nie zabraknie ci biatka a nie-
zbedne aminokwasy pozyskasz, gdy zjesz przynajmniej jeden produkt
z ponizszych kategorii:

Orzechy: Szczegdlnie migdaty, pistacje, nerkowce i orzechy wiloskie.

Nasiona: Komosa ryzowa i kasza gryczana, ktére czesto mylone sg ze
zbozami; stonecznik, chia, pestki dyni i konopi.

Zielone lidciaste warzywa: Szczegdlnie, gdy sa ciemnozielone.

Roéliny straczkowe: Orzeszki ziemne i rosliny straczkowe takie, jak fa-
sola, groch i soczewica.
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Kwestia soi

Wiele produktéw w supermarketach zrobionych jest z soi i kukurydzy
(sg one réwniez pokarmem dla kréw, nawet lecytyna w komercyjnej cze-
koladzie pochodzi z soi). Wiekszoé¢ soi i kukurydzy jest genetycznie
modyfikowana, a soja zawiera najwieksza ilo§é pestycyddéw ze wszyst-
kich pokarméw. Soja zawiera réwniez wiele inhibitoréw enzymdw, ktére
spowalniajg asymilacje biatka, powodujgc problemy trawienne. Wielu
ludzi wierzy, ze gotowanie sprawia, ze ciezkostrawne produkty stajg sie
troche tagodniejsze dla organizmu, ale poniewaz soja jest odporna na
ciepto, gotowanie nie rozwigze problemu (tofu, mleko i jogurty sojowe
sg gotowane). Jedynie dtuga fermentacja moze zredukowaé substancje
przeciwodzywcze (sktadniki, ktére zaktécajg wchtanianie mineratéw
1 substancji odzywezych). Byé moze czytates, ze tofu to petnowartoscio-
wy pokarm, zawierajgcy biatko, wapn i zelazo, jednak jest tyle probleméw
z s0jg, ze dopdki nie jest ona sfermentowana (miso, tamari i tempeh),
trzymatabym sie od niej z daleka.



Sprzet

Istniejg urzadzenia, ktdre sprawiajg, ze przygotowanie suro-
wych dani to butka z mastem. Kté6z nie lubi kupowania ku-
chennych gadzetéw? Ale wiele tych narzedzi juz znajduje
sie w twojej kuchni.

Jasne, gadzety wygladajg troche kosmicznie (dehydrator?), a ich nazwy
brzmia troche dziwie (czy powiedziates ,woreczek do robienia mleka z orze-
chéw”?), ale to przyttaczajace tylko wtedy, gdy probujesz kupié wszystko na
raz. Pozwdl, by byt to przyjemny proces - spéjrz na przepisy na swoje ulu-
bione surowe potrawy i sprawd?, jaki sprzet pojawia sie w nich najczescie;.
Dzieki temu bedziesz miat podpowiedz, w co najpierw zainwestowad.
Jedyna rzeczg, ktérej naprawde potrzebujesz na poczatku jest dobry,
ostry néz. Poczatkujgcy z ograniczonym budzetem moze przyrzadzié
ponad potowe moich przepiséw przy uzyciu zaledwie trzech narzedzi
- woreczka do robienia mleka z orzechéw, noza i robota kuchennego
(potaczenia robota kuchennego z blenderem, tarkami, mtynkiem do
orzechéw i wyciskarka do cytruséw - dobre marki to Kenwood i Philips).

Podstawowe urzadzenia

Jedli lubisz surowa kuchnie dobrej jakos$ci, warto zainwestowaé w te
cztery kluczowe rzeczy.

Blender: Urzadzenie, ktére rozdrabnia owoce, warzywa i orzechy na
smoothies, sosy, zupy, lody, a nawet masto orzechowe. Szybki blender
z poteznym silnikiem i ostrymi nozykami moze przecinaé¢ komorki ce-
lulozy w zieleninie, dzieki czemu tatwiej nam przyswajaé substancje
odzyweze, gdy bedziemy pié¢ smoothies. Gorgco polecam Vitamix. Inne
dobre marki to Blendtec i Omniblend.

Wyeciskarka: Urzadzenie, ktére miazdzy owoce i warzywa, by wydoby¢

sok, a odrzucié pulpe (wtdkna). Sa dwa gtéwne typy wyciskarek - soko-
wirédwka i wyciskarka slimakowa.
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Sokowiréwka: To tariszy model, wspaniaty dla poczatkujgcych, tatwy
w czyszczeniu, ale moze niszezyé wazne substancje odzyweze i enzy-
my w soku: Sokowiréwka jest nieskuteczna w wyciskaniu lisciastych
warzyw i ziét. Przyzwoite marki to Breville, Philips i Kenwood.

Wyeciskarka élimakowa: W wyciskarce §limakowej $widry obraca-
ja sie, by tagodnie miazdzyé warzywa (proces przypomina zucie).
Jest drozsza niz sokowiréwka i wyciskanie soku trwa dtuzej, ale
wyciska wiecej soku, ktérego jako$é i iloéé sktadnikéw odzywezych
sg wyjatkowe, zatem jesli czesto wyciskasz sok, na dtuzszg mete za-
oszczedzisz pienigdze. W domu uzywam Tribest’s Green Star Elite,
aw Tanya’s Cafe Norwalk. Inne dobre marki to Hurom, Green Power
i Angel.

Robot kuchenny: Robot kuchenny w najszybszy i najskuteczniejszy
sposdb taczy sktadniki bez rozciericzania, robi wszystko, od ciast do ma-
set orzechowych. Gdy bedziesz gotowy na ten zakup, wybierz najlepszg
marke - Cuisinart lub Magimix. Oba maja te same funkcje: siekanie, tar-
cie, mieszanie, ubijanie i mielenie.

Dehydrator: Niesamowite urzadzenie, mniej wiecej rozmiaru mikrofa-
16wki, witariariska wersja piekarnika. Dehydrator powoli usuwa wilgoé z
produktdw, czynige je gestymi i ciggngcymi sie (pomysl o zywych chle-
bach, burgerach, chipsach z jarmuzu i granoli), co zapewni ci syto$é, gdy
przerzucisz sie z gotowanych pokarmdéw na surowe. Pracuje w bardzo ni-
skiej temperaturze, wiec sktadniki odzywcze i enzymy nie sg zagrozone.
Idealnym modelem jest Excalibur, na poczatek potrzebujesz jedynie de-
hydratora z piecioma tackami. Ja uzywam modelu Sedona firmy Tribest
z dziewiecioma tackami, ktéry mozna rozdzielié na dwie komory suszace
i ktéry posiada cichy tryb pracy nocnej. Jakikolwiek typ wybierzesz, pa-
mietaj, by kupié arkusze teflex, ktére w dehydratorze petnig takg sama
funkcje, co papier do pieczenia w piekarniku. Bedziesz ich potrzebowaé
do robienia owocowych skérek, krakerséw i spodéw do pizzy.

Gléwne wyposazenie

Ponizej znajduje sie lista moich ulubionych narzedzi kuchennych:

Wagi i miarki: Kosztujg niewiele, a uzywam ich caty czas. Pamietaj, by
dokupié zapasowe baterie.
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Woreczek do robienia mleka z orzechéw: Ten wielofunkeyjny wore-
czek do odsaczania moze byé uzywany do robienia mleka z orzechéw i
pestek, do robienia kietkéw, a nawet do robienia sokéw, gdy masz blen-
der, a nie masz wyciskarki. Mozesz robié mleko orzechowe przy uzyciu
sitka, éciereczki do sera, a nawet poriczochy (czystej!), ale woreczki do
robienia mleka sg fatwe w uzyciu i nietrudno je znalezé.

Néz: Dobry ostry néz zmieni twoje zycie, jest niezbedny, poniewaz na
surowej diecie bedziesz kroit wiecej owocédw i warzyw niz kiedykolwiek
wezeéniej. Nie musisz wydawaé fortuny na néz, a jesli chodzi o japonskie
marki, nie mozesz dokonaé ztego wyboru. Pamietaj o zakupie ostrzarki,
by ostrze byto dobrze utrzymane.

Spiralizer: Musisz go mied, jedli lubisz dobrg zabawe w kuchni! Spirali-
zer to wspaniaty wynalazek do robienia spaghetti z cukinii i do wycina-
nia spiralnych ksztattéw z warzyw, by dekorowaé satatki. Wole modele
stojgce niz poziome, poniewaz zuzywaja cate warzywo, nie marnujac
srodkowej czesci. (Przyjrzyj sie zdjeciu na stronie 82).

Podwéjny garnek: Podwdjny garnek jest bardzo poreczny, gdy musisz
rozpuscié masto kakaowe lub olej kokosowy i nie chcesz, by sie zagoto-
waty lub przypality. Ja ustawiam stalowa miske na rondlu wypetnionym
goraca woda.

Tarka do krojenia na plasterki: To méj ulubiony gadzet do szybkiego
krojenia warzyw na plasterki, by wygladaty profesjonalnie. Idealna do ro-
bienia warzywnej lasagne i cannelloni. Polecam zakup rekawicy ochron-
nej microplane, by chronié rece - ostrza tarki sg bardzo ostre!

Filtr do wody: Kazda komdrka naszego ciata potrzebuje wody, by pra-
widtowo funkcjonowaé, a ty bedziesz uzywat duzo wody w mlekach
orzechowych, smoothies, ciastach i zupach. Woda z kranu zawiera wiele
zanieczyszczen, od toksyn i chemikaliéw po metale ciezkie, a unikanie
ich jest wazne. Ja w domu uzywam systemu filtrujgcego EVA Filtration
System - ma najlepsze wktady filtrujgce w Europie i daje pyszng wode.

Przydatne narzedzia

Byé moze masz juz niektdre narzedzia z ponizszej listy. Rozpoczynaja jg
najczesciej uzywane w mojej kuchni:
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Mtynek do orzechéw lub miniblender
Deska do krojenia

Gumowa topatka

Wyciskacz do cytryn

Tasak

Wyciskarka do czosnku

Obieraczka do warzyw

Tarka

Wyciskarka do cytruséw

Tortownice i foremki do tart z wyjmowanym spodem
Foremki do pralinek i papilotki
Woreczek do dekorowania

Stoiki i pojemniki do przechowywania
Miski do mieszania

Mtynek do pieprzu

Sitko

Czajnik

Shaker do koktajli

Kietkownik

Urzadzenie do robienia lodéw

Blender Wryeciskarka §limakowa Robot kuchenny
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Zaopatrywanie spizarni
(Czas na zakupy!)

Gdy dopiero zaczynasz niegotowanie, niewiele rzeczy wygla-
da lub brzmi znajomo, ale to nic takiego - kiedy$ nie umiates
réwniez gotowad. Jednak gdy przebiegniesz wzrokiem po-
nizsza liste podstawowych produktéw, zauwazysz, ze juz roz-
poznajesz poszczegdlne grupy zywnosci, mozesz odkryé, ze
jest ich wiecej niz poczatkowo myélates. Surowa zywno$dé jest
bardzo réznorodna. Ten fakt powinien cie ekscytowaé, a nie
przyttaczad.

Nie musisz wydawaé fortuny - kupuj po trochu. Zacznij od dodania
dwéch lub trzech rzeczy do cotygodniowej listy zakupdw, a wkrétce
bedziesz miatl zapasy, ktére wystarczg, by przygotowaé kazde danie
z tej ksigzki. Przepisy przygotowatam w ten sposdb, by wykorzystaé
sktadniki tatwo dostepne w supermarkecie lub sklepie ze zdrowa zyw-
noscig. Zwréé uwage, ze im nizej na liscie znajduje sie dana rzecz, tym
bardziej prawdopodobne, ze bedziesz musiat poszukad jej w sklepie
ze zdrowg zywno$cia.

Orzechy i pestki to podstawa surowej diety, warto wiec kupowaé je
w wiekszych paczkach. Mozesz przechowywaé je w zamrazarce - pozo-
stang swieze do trzech lat.

Owoce: Cytryny, limonki, awokado, jabtka, pomararicze, banany, arbuz,
melony, ananas, owoce jagodowe (§wieze i mrozone), gruszki, kiwi, nek-
tarynki, marakuja, grejpfrut, winogrona, papaja, figi i kokos (zaréwno
dojrzaty, brgzowy, jak i mtody zielony, ktéry czesto btednie brany jest za
orzech).

Warzywa: Cukinia, seler, marchew, buraki, stodkie ziemniaki, grzy-
by (boczniak, pieczarka, pieczarka kasztanowata, pieczarka brunatna,
shiitake), szparagi, koper wtoski, kukurydza (§wieza, mrozona i mtoda),
groszek zielony, groszek cukrowy, brokut, kalafior, kapusta, pietruszka,
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