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ОБ АВТОРАХ
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.

 – 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.

 – 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.

 – 

 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

  11



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



 Хорошая новость в том, что все эксперты по здоровому питанию – 

вне зависимости от того, какой стиль питания 

они пропагандируют, – утверждают одно и то же: 

каждый должен употреблять больше растительной 

пищи и меньше переработанных продуктов. Больше 

свежего картофеля и меньше картофельных чипсов. 

Истина состоит в том, что мы, с одной стороны, 

перекормлены, а с другой – недокормлены. Особенно 

в промышленно развитых странах. И нам необходимо 

употреблять больше цельных фруктов, овощей, орехов, 

семян, бобовых и цельнозерновых продуктов. Ученые 

обнаружили, что растения помогают защититься 

нам от массы болезней – от Альцгеймера и диабета 

до проблем с сердцем и многих видов рака. Исследования 

показывают, что растительный белок способен 

сохранять ощущение сытости дольше, чем животный, и это помогает предотвратить 

переедание. Исследователи также обнаружили, что употребление большого количества 

растительной пищи положительно сказывается на общем состоянии организма – 

от массы тела и остроты зрения до состояния кожи и пищеварительного тракта. 

Подумайте об этом. Почти все профилактические и оздоровительные лекарства делают 

из растительных компонентов. Так почему бы просто не есть сами растения?

Неприлично Полезный – это разумный подход 

к здоровью. Каждый знает, что необходимо упо-

треблять в пищу как можно больше растительной 

пищи. Это лучше для нас. Это лучше для планеты. 

Проблема в том, что мы просто не привыкли это 

делать, и большинство из нас не обладают необходи-

мыми навыками, чтобы извлечь из этих продуктов 

их лучшие вкусовые качества. Мы привыкли брать 

пачку чипсов, а не пригоршню миндальных орехов. 

Но в какой-то момент жизни вы поймете, что нужно 

начать заботиться о себе. Изменения даются нелег-

ко. Однако когда вы попробуете блюдо по-настояще-

му вкусное и одновременно здоровое, то лишь один 

этот опыт может вдохновить вас питаться лучше.

Возможно, вы полагаете, что полезная пища 

не может быть вкусной. И совершенно напрасно. 

Лишь тот факт, что эта пища растительного про-

исхождения, вовсе не означает, что она не может 

быть вкусной. Мы шеф-повара. Мы десятилетиями 

оттачивали наше мастерство и знаем, как вкус-

но готовить. Вы наверняка слышали поговорку 

«Кто по яблоку в день съедает, тот у доктора 

не бывает». Мы готовы показать вам улучшенную 

версию этой концепции. Сбрызнем это яблоко ка-

рамелью из манго и сирачи (с. 284), чтобы сделать 

его сногсшибательно вкусным, а затем карамели-

зуем и добавим в тарелку с овсяной кашей. И у нас 

получится привычный завтрак. 



Мы припасли немало трюков. Рассуждать, 

как шеф-повар, означает придерживаться опреде-

ленного порядка на кухне. Хорошо оборудованная 

кухня и несколько привычек профессионального 

кулинара могут превратить приготовление пищи 

из ежедневной утомительной работы в приятную 

забаву. Если в выходные вы готовите рис, фасоль 

или лапшу, удвойте количество, чтобы получить 

основу для быстрого блюда в течение недели. 

Если вы готовите неприлично полезный сырный 

соус для макарон мак-н-чиз (с. 274), сделайте его 

сразу пару литров и храните в холодильнике целую 

неделю. Такой соус можно использовать для раз-

ных блюд, например пути́на с копченой паприкой 

(с. 86) и гратена из батата с хрустящим репчатым 

луком и розмарином (с. 199).

Неприлично Здоровая концепция касается 

и продуктов. Отложите пачку чипсов на секун-

ду и ступайте на кухню. Контролируйте, чем вы 

пичкаете ваше тело. Мы научим вас создавать вкус 

с помощью базовых – и не очень базовых – ме-

тодов. Знаете ли вы, что обжарка создает совсем 

новые вкусы, которых не было в продукте ранее? 

Вот почему еда, приготовленная на гриле, об-

ладает изумительным вкусом! Можно личный 

вопрос? Вы строгаете овощи? А нужно! Приобре-

тите терку-мандолину, возьмите дешевую ручную, 

с  помощью которой можно нарезать редис, спаржу, 

огурцы и другие овощи очень тонко и быстро. 

Используя этот способ, очень легко приготовить 

хрустящий свежий салат. А еще мы разработали 

отличную технику «обжаривание под прессом», 

благодаря которой вкус грибов усиливается, а сами 

они становятся плотными и мясистыми. Ознакомь-

тесь на с. 56.

“Не существует ни одного питательного 
вещества, ни белка, ни витамина, 
ни минерала – ничего из имеющегося 
в мясе и молочных продуктах, чего 
не нашлось бы в растительной пище

” — МАЙКЛ КЛЭПЕР, ДОКТОР МЕДИЦИНЫ

ЕШЬТЕ ОВОЩИ И ФРУКТЫ, 
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ
Употребление в пищу большого количества 
овощей – подход к питанию, получивший 
одобрение врачей и Всемирной организации 
здравоохранения. Мы же предпочитаем 
сосредоточиться на приготовлении из них 
Неприлично Вкусных блюд. Вот точка зрения 
экспертов в области здравоохранения.

«Основные принципы 
хороших диет настоль-
ко просты, что я могу 
обобщить их в девяти 
словах: ешьте меньше, 
двигайтесь больше, 
ешьте много фруктов 
и овощей».

– МЭРИОН НЕСТЛЕ, 
обладатель различных на-
град, профессор в области 
питания Нью-Йоркского 
университета, в книге What 
to Eat (издательство North 
Point Press, 2006)

«Ешьте. Не очень много. 
В основном раститель-
ную пищу».

– МАЙКЛ ПОЛЛАН, об-
ладатель различных наград, 
профессор журналистики 
Калифорнийского универ-
ситета в Беркли, в книге In 
Defense of Food (издатель-
ство Penguin Press, 2008)

«Следуйте здоровой 
диете с акцентом 
на растительную пищу. 
Выбирайте продукты 
и напитки в количестве, 
которое поможет вам 
добиться здорового 
веса и удерживать его. 
Ограничьте красное 
и переработанное мясо. 
 

Употребляйте минимум 
2½ стакана овощей 
и фруктов ежедневно. 
Выбирайте цельнозер-
новые продукты вместо 
рафинированных».

– АМЕРИКАНСКОЕ 
ОНКОЛОГИЧЕСКОЕ ОБ-
ЩЕСТВО, Краткое изло-
жение принципов питания 
и физической активности, 
июнь 2016.

«Паттерн здорового пита-
ния содержит разно-
образные овощи из всех 
подгрупп – темно- 
зеленые, красные 
и оранжевые, бобо-
вые (фасоль и горох), 
крахмалистые и другие; 
фрукты, особенно цель-
ные; зерна, из которых 
как минимум полови-
на – цельные; молоч-
ные продукты с низкой 
жирностью или обезжи-
ренные, молоко, йогурт, 
сыр и/или обогащенные 
напитки на основе сои; 
разнообразную белко-
вую пищу, в том числе 
морепродукты, постное 
мясо и птицу, яйца, бо-
бовые (фасоль и горох), 
орехи, семена и соевые 
продукты; растительные 
масла».

– 2015–2020 Диетические 
указания для американцев, 
Министерство здравоохра-
нения и социальных служб 
(HHS) и Министерство сель-
ского хозяйства (USDA) США, 
Основные рекомендации.
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80 % Здоровая + 20 % Другая = 
100 % Результат

Прежде чем обрушить на вас дальнейшие по-

варские рассуждения, отметим, что следование 

в Неприлично Здоровом направлении поможет 

вам вне зависимости от того, какого стиля пита-

ния вы придерживаетесь. Как повара мы более 

30 лет (в совокупности, мы к тому же ведь братья) 

консультировались с врачами, диетологами, ре-

тейлерами, производителями продуктов питания, 

рестораторами, студентами и клиентами на темы 

эффективности различных диет – от макробиоти-

ческой и диабетической до безглютеновой, низко-

углеводной, диеты без сахара и жиров. На протяже-

нии многих лет мы совмещали экспертные мнения 

уважаемых профессионалов в области здравоох-

ранения с интересами и пристрастиями обычных 

домашних кулинаров вроде вас. И затем соединили 

всё воедино. Так родилась наша формула:  

80 % Здоровая + 20 % Другая = 100 % Результат.

Говоря упрощенно, это означает, что мы долж-

ны употреблять здоровую пищу 80 % времени. 

Мы все знаем, что такое здоровая пища: цельные, 

необработанные продукты растительного проис-

хождения. Попробуйте тысячи овощей, фруктов, 

орехов, семян, бобовых, цельнозерновых культур, 

трав, цветов и грибов. Исследуйте новое и найдите 

то, что вам нравится. Используйте рецепты и идеи 

из этой книги, чтобы сделать эти продукты еще бо-

лее вкусными. В оставшиеся 20 % времени пере-

дохните. Согрешите. Побалуйте себя – что бы это 

ни значило для вас. Дайте себе эти 20 % свободы. 

В таком случае вам будет легче придерживаться 

главной цели.

Как нам удается оставаться на Неприлично Здо-

ровой Тропе? Мы не планируем блюда на каждый 

день недели. И не каждое из них низкокалорийное 

или наполнено суперпродуктами. Мы шеф-повара. 

Нам нравится черпать вдохновение в ингредиентах 

и вкусах. Текстуре! Температуре! Аромате! Воз-

можно, сегодня мы дали себе слишком много воли. 

Ничего страшного, значит, завтра будем сдержаннее. 

Всё дело в том, чтобы найти баланс, который будет 

работать именно для вас. Однажды нам позвонила 

клиентка из-за того, что «съехала с катушек» и съела 

горсть печений. «Что я наделала?» – кричала она 

в трубку. «Всё в порядке», – успокоили мы ее. Нет 

ничего страшного в том, чтобы съесть пару печений. 

А вот поедая по пачке в день, сидя на диване за про-

смотром сериалов, вот это хорошим назвать нельзя.

Возможно, настало время выйти из дома. Мы 

никогда не попросим вас не есть какую-то опре-

деленную пищу. Мы продвигаем растительное 

питание, только и всего. Цель Неприлично Здоро-

вой концепции – показать вам всё разнообразие 

пищи, которую вы будете есть, поставив овощи, 

фрукты, бобовые, крупы в центр вашего рациона. 

“Мы находимся на пороге сейсмической революции в области здравоохранения. 
Эта революция не возникнет из-за изобретения очередной таблетки, процедуры или 
операции. Эта революция наступит, когда мы, представители медицинской профессии, 
поделимся с общественностью образом жизни и в особенности грамотным подходом 
к питанию, который даст ей возможность контролировать и побеждать хронические 
заболевания посредством растительного питания.”—  КОЛДУЭЛЛ Б. ЭССЕЛЬСТИН-МЛАДШИЙ, 

ДОКТОР МЕДИЦИНЫ

“Нам всем следует есть фрукты и овощи 
так, словно от этого зависят наши жизни – 
потому что так оно и есть.

” —  МАЙКЛ ГРЕГЕР, ДОКТОР МЕДИЦИНЫ, 
ОСНОВАТЕЛЬ NUTRITIONFACTS.ORG И АВТОР 
БЕСТСЕЛЛЕРА HOW NOT TO DIE
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Например, наши тосты с авокадо, редисом и лимо-

ном Мейера (с. 72). Чертовски хороши! Орекьетте 

с тык вой гриль, лимоном и зеленью (с. 219). Паль-

чики оближешь! Сэндвичи гриль с миндальной па-

стой, шоколадом и малиной (с. 150). Несите сюда!

Вам нужно определить, как подход 80/20 

вписать в свой жизненный уклад. Возможно, это 

будет здоровое питание с понедельника по пят-

ницу, а в субботу и воскресенье вы устраиваете 

вечеринку в стиле рок-звезды. Или, может быть, 

вы стараетесь сделать полезными завтрак и обед, 

но даете себе расслабиться за ужином. Ангел днем, 

дьявол ночью. А может быть, вы по-настоящему 

сконцентрируетесь и станете придерживаться та-

ких пропорций в каждом приеме пищи. Например, 

за завтраком съедите тарелку овсянки с клюквой 

и пеканом (здоровая еда), а сверху добавите 

жирного кокосового крема с теплым кленовым 

сиропом (те самые 20 %). Это тоже работает. 

Просто сохраняйте соотношение 80/20 и неважно, 

как именно вы будете это делать – в течение неде-

ли, одного дня или при каждом приеме пищи. Если 
вы будете придерживаться данного соотноше-
ния и употреблять 80 % здоровой пищи, то она 
начнет вытеснять менее полезные продукты, 
которые вы съели ранее. С течением времени, 

когда ваши вкусовые ощущения скорректируют-

ся, вы обнаружите, что тяга к соленой, жирной 

и сладкой вредной пище начнет исчезать. Вы также 

почувствуете изменения к лучшему и в вашем 

теле – особенно если прежде ощущали нехватку 

энергии или боролись с лишним весом. Вступив 

на Неприлично Здоровую тропу, вы почувствуете 

себя лучше, увереннее, энергичнее, и это позволит 

вам выглядеть и ощущать себя на 100 % сексуаль-

ным внутри и снаружи.

Даже если вы следуете строгим указаниям 

доктора для поддержания определенного состояния 

здоровья, вы останетесь довольны 150 необычными 

рецептами, которые найдете в книге. Для удобства 

все специальные диетические рецепты мы собрали 

воедино, начиная со с. 301. Доктор рекомендовал 

сократить количество сахара? Ознакомьтесь со спис-

ком рецептов без сахара. Безглютеновая диета? Нет 

проблем. Необходим январский детокс? И для этого 

у нас есть целый ряд рецептов. Мы нашли недоста-

ющее звено между предписаниями врача и вкусной 

едой на вашем столе. Наше пряное рагу с кокосом 

и кукурузой (с. 172) готовится без растительного 

масла, с минимальным количеством сахара и соли. 

И оно неприлично замечательное, потому что мы 

знаем, как сделать блюдо восхитительно вкусным 

без масел и сахаров. А тот неприлично полезный 

сырный соус, который мы уже упоминали? Он 

не содержит ни глютена, ни масла, ни сахара. И его 

можно есть каждый божий день.

Наши рецепты варьируются от быстрых и про-

стых блюд на каждый день до замысловатых 

кушаний, которые готовятся для особенных случаев. 

Ни одно из них не является «диетической» пищей. 

Забудьте утверждение о том, что полезная пища обя-

зательно должна быть ужасной на вкус. Наши блюда 

безумно вкусны. Две вещи лежат в основе всех на-

ших рецептов: вкус и растения. И мы стараемся вло-

жить в каждый как можно больше и того, и другого. 

“Когда вы питаетесь правильно, ваше тело 
довольно быстро начинает стремиться 
к нормальному весу.

” — ДЖОЭЛ ФУРМАН, ДОКТОР МЕДИЦИНЫ

“Примерно 70 % калорий, потребляемых в стандартном американском питании, 
поступают из тех же ингредиентов, из которых готовятся пончики (жиры, подсластители 
и рафинированная мука). Какому бы стилю питания вы не решили бы следовать, 
убедитесь, что каждые два из трех ежедневных приемов пищи не являются, по сути, 
этими самыми пончиками!”—  АЛОНА ПУЛДЕ, ДОКТОР МЕДИЦИНЫ,  

И МЭТЬЮ ЛЕДЕРМАН, ДОКТОР МЕДИЦИНЫ

“Одной из главных причин смерти является 
беспокойство, вызываемое стилем 
питания.

”—  ДЖИМ ХАРРИСОН,  
АВТОР A REALLY BIG LUNCH
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