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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 myélatam.

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. Myslatam, 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. Pomys$latam nawet, ze specjalistka od refleksologii, ktéra kazata mi
natychmiast zmienié diete, by unikngé cukrzycy, byta szalona, poniewaz
na cukrzyce choruja tylko ludzie z nadwaga, prawda? I podczas gdy inni
odreagowywali stres zwigzany z praca lub ze zwigzkami, opychajac sie,
ja uwazatam sie za szcze$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 swéj 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 byty wakacje, towarzyszyta mi naj-
lepsza przyjaciétka, miatyémy lizaki, ptyty z hip hopem i caly tyt sa-
mochodu dla siebie. Nic nie mogto powstrzymaé nas przed smianiem
sie 1 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. Nastepna 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 coé 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. Mdéj
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 ktérag 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 dobra 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$li o nim. Jednocze$nie lekarze czekali na decyzje moich rodzicdw,
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czy usunaé mi trzustke. Wiedzac, ze jest to kluczowy gruczot dla wtasci-
wego trawienia i regulacji hormondw, moja madra rodzina bardzo chcia-
ta jg zachowad.

Chcieli$my dowiedzieé 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 wlasciwosci, 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
odzyweze 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
postuchad intuicji i odkry¢ w sobie powotanie, ktére nada pozytywne-
go znaczenia wszystkim tym nieszczesliwym wydarzeniom z przeszto-
$ci. Przeczytali ksigzke ekspertki od surowej diety, Victorii Boutenko,
i dostownie z dnia na dzieri catkowicie zmieli swojg diete. Pozbyli sie
kuchenki mikrofalowej, ekspresu do kawy i catej zywnosci ze spizarni.
Na tawkach w kuchni ustawili dziwne urzgdzenia, lodéwke tak koloro-
wa, ze wygladata jak kalejdoskop i zaczeli odwadniaé Iniane krakersy,
jakby szykowali sie na koniec §wiata. Wspaniale byto widzieé ich tak
entuzjastycznie nastawionych do nowej diety, ale ja nie zamierzatam
robié¢ tego samego. W koricu, jak juz styszates, wszystko byto ze mng
w porzadku. Mniej wiecej wtedy zaczetam spotykaé sie z Elliotem,
moim obecnym mezem i bardziej interesowato mnie popisywanie sie
swoim kucharskim repertuarem niz przygotowywanie energetycznych
owocowo-orzechowych kulek. Ale moja ciekawo$é zostata rozbudzo-
na. Widziatam, jak rodzice gubiag zbedne kilogramy, zaczynaja wygls-
daé mtodziej, promieniejg, mniej $pig i robig w ciggu dnia ekscytujgce
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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, otytoéé, 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 korzys$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 szesciu 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, 1 wkrét-
ce zacznie by¢ 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!

 Targ
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-1PORCJA

Ta owsianka powstata przez przypadek, a teraz mam na jej
punkcie obsesje. Pewnego dnia zrobitam dzbanek pyszne-
go zielonego soku, by popijaé¢ go podczas tworzenia przepi-
séw, ale gdy siegnetam po luzno zwigzang torebke z ptatkami
owsianymi, te wpadty mi do soku. Nie mogtam wyrzucié ta-
kich dobrych ekologicznych sktadnikéw, wiec postanowitam
sprobowaé mikstury. Byta tak pyszna, ze to danie jest teraz
podstawag mojego poranka.

240 ml zielonego soku (sprobuj mojego ulubionego ze str. 39
lub kup gotowy sok z ekologicznej kawiarni)
100 g bezglutenowych ptatkdw owsianych

Swieze lub suszone owoce, wiorki kokosowe, jagody goji, pytek pszczeli

Jesli sam robisz zielony sok, przygotuj go z owocéw i warzyw wyje-
tych z lodéwki 24 godziny wezeéniej - beda wtedy w odpowiedniej tem-
peraturze do przygotowania ,rozgrzewajacej” owsianki.

Gdy juz przygotujesz sok, zmieszaj go w miseczce z ptatkami i od-
staw na 10-20 minut, aby platki nasigknety ptynem i zmiekty do postaci
owsianki. Jeszcze lepiej, gdy wymieszasz wszystko wieczorem i pozo-
stawisz do nasigkniecia przez noc, a gdy sie obudzisz, bedziesz miat
gotowe $niadanie.

Owsianke mozesz jesé ze swiezymi lub suszonymi owocami lub ze
wszystkim, na co masz ochote.
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- 1PORCJA

By przygotowaé miseczke acai mozesz uzy¢ mrozonych owo-
céw, bedziesz mieé wéwezas $niadanie podobne do sorbetu
lub dodaé masta migdatowego, by uzyskaé bardziej kremo-
wa wersje. Ja wole opcje z samymi owocami, poniewaz dzieki
temu positek fatwiej strawié - jest zgodny z zasadami tgczenia
alkalizujgcych pokarmaéw.

80 g swiezych truskawek

50 g swiezych boréwek amerykanskich

1 daktyl Medjool, bez pestki

1tyzeczka ekstraktu z wanilii

100 g mrozonej niestodzonej pulpy z jagdd acai

V2 dojrzatego banana, pokrojonego i zamrozonego

kawatki granoli (zobacz str. 71), ptatki kokosowe, pytek pszczeli, swieze owoce

Zmiksuj w blenderze na paste swieze owoce, daktyla i wanilie.
Zamkniete opakowanie z pulpa acai trzymaj pod biezacg wodg
przez okoto 30 sekund, by je rozmrozié, nastepnie przetnij pulpe na pét
i wrzué do blendera do pozostatych sktadnikéw. Dodaj mrozonego ba-
nana i miksuj na wysokich obrotach.
Przetéz mase do miski i jedz sama lub oprészong granola lub czyms
innym, co pasuje do pysznego $niadania.

Uwielbiam wszystko, co dotyczy nasion chia - to, jak sg od-
zywcze, ich uniwersalnoéé, a nawet nazwe. Wykorzystuje je
w wielu moich przepisach, od stodkich galaretek i papek do
stonych krakerséw i chlebdw, w rozpoczynaniu dnia od po-
krzepiajgcej miski papki z chia jest co$ magicznego. Dodatko-
wo, wszystko, co sprawia, ze od rana fantazjujesz o przybiciu
»piatki” z azteckimi wojownikami musi by¢ dla ciebie dobre.
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-2 PORCJE

480 ml mleka migdatowego (zobacz na str. 51)
2 stodkie jabtka, obrane i wydrgzone

2 daktyle Medjool, bez pestek

2 tyzeczki mielonego cynamonu

45 g nasion chia

pytek pszczeli, pokrojony cierpki owoc, swieze owoce jagodowe

-2 PORCJE

720 ml mleka migdatowego (zobacz na str. 51) lub mleka kokosowego
(zobacz str. 59) do wersji bez orzechdow

3 tyzki syropu klonowego

2 tyzki masta kokosowego

1 tyzka ekstraktu z wanilii

szczypta soli himalajskiej

90 g nasion chia

ptatki kokosowe, jagody goji, pokrojony kremowy owoc, grubo zmielone ziarno
kakao

Umieé¢ wszystkie sktadniki, oprécz nasion chia i opcjonalnych dodat-
kéw, w blenderze 1 zmiksuj.

Przetéz do dzbanka, dotdz nasiona chia i zacznij szybko mieszaé
przez okoto 1 minute, aby nasiona nie potworzyly grudek, gdy zaczng
formowaé zel. Odstaw na 10 minut, co kilka minut mieszaj. (Ewentual-
nie zostaw miksture w blenderze, dodaj nasiona chia i miksuj w trybie
pulsacyjnym na najnizszych obrotach, by zrobié papke, obserwuj nasio-
na chia, by nie zmielity sie zbyt drobno, w przeciwnym razie uzyskasz
paste, a nie papke).

Przet4z mase do miseczek, posyp dodatkami i zjedz od razu lub prze-
chowuj w lodéwce maksymalnie przez 4 dni.
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Tanya Maher - specjalistka z dziedziny odzywiania, certyfikowana
frenerka zywieniowa i zatozycielka prestizowej restauracji z surowym
pozywieniem w znanym londynskim hotelu. W swojej debiutanckiej
ksigzce, do ktdrej prawa zostaty jeszcze przed premierq sprzedane
do wielu krajow, dzieli sie swoim kulinarnym doswiadczeniem.

Surowe jedzenie moze tgczy< znakomity smak, oszatamiajgcy
wyglad i szerokie spektrum pozytywnego oddziatywania na ludz-
ki organizm. Wystarczy skorzystac¢ z porad niekwestionowanego
autorytetu i sprawdzonych przez niego przepisdw.

Dzieki tej ksigzce poznasz:

e sposoby na zyskanie energii i lepsze
frawienie,
mity dotyczqgce biatka,
metody uzyskiwania probiotykdw ze
sfermentowanych pokarmow,

e SpPOsOby zaopatrywania swojej
spizarni i odzywiania sie zgodnie
Z porami roku,

e znaczenie ttuszczow, zelaza, wapnia
i innych zwigzkdw, kluczowych dla
zdrowiq,

e przepisy Na niesamowicie smaczne
i fatwe w przygotowaniu sniadania,
przystawki, zupy, dania gtdwne,
satatki, desery, napoje, potrawy na
przyjecia oraz dla dzieci.

Surowo, czyli smacznie i zdrowo.
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