Treadrka a wenovadku 2draviého Hivotniho :-l:.]l:l
Kaéku Tichou dobie mmaji diviaci Snidané

5 Novoun i fanoudcd televizni show MasterChef.
Progila spoustu redostogeh | méné vwdafenich
obdobi. Je to Elovik, kterd v, 2e se ma zkusit
viechno, aby védél oo ho viasiné bavi a co mu
vyhovuje, Navie véid, #e kabda price ji néjakim
zpisnbem obohati a posune dal. A tak se to
posledni roky déje,

Ma za sebou gymnazidlog lta, nedokonéené
studinm na taneéni konzervatofi i nékolik let —
v marketingn a reklarmnni agentufe, t6F 5i zkusila

viést restauraci. Pak piiglo wwhobeni, nedostatek 5 T
sil déle pokradovat. Velkou oporon ji byl v bé
dobé mandel, ktery Kadku podpofil v daliim
studiu a pomohl ji délat, oo ji bavi. Diky koncep-
m “Atcentra’ o ni doma méla téméf od poditkn
placu kapacitu klientek.

Motivaci pFihlésit se do MCH bylo to, £e ji umiral
tatinek a ona véfila, ¥ ho povebudi, kdyE ji uvidi

v televiz. Do té doby méla vaieni a pecent jen jako
okrajovou zaleditost a diky tomu si ziskala hodné
fanougkil, protoke neni svizand konvencemi

a vaii jen podle fantazie.

Kafka mi malého syna, vie podnika s nim a sama
Fikd, ¥ iq" jefim Jinacim motorem™, .J-.'jl' regEpily
mithete najit na fmeebookovich strinkich a ins-
tagramu Tichovy dobroty a obfas ji potkite i na

rizEnyeh food festivalech



Kadko, dékujeme, #e sis nasla
éas na rozhovor, Zacneme pékng
postupné. Mas za schou gymna-
hilni Weta, studivm na taneéni
kionzervator @ nékolik let

v marketingu. To je slusSny
roeptyvl, Miies tahle obdobi
shrnout? Co 6 dala, veala?

Ja napied moe dékuji 2 rozhovor ;=)
Jsem Elovék, ktery véfi, e se ma zkusit
viechno, aby wisdél, co ho viastng bavi
a oo mua vyhovuje, a navic kakdi price
ho néjakym epilisobem obohati a po-
sune dal.

Swilj smeér jeem nasla ak kolem thicitky,

kdy jsem zadala dilat to, co mé opravdu
napliuje a na co mam, myslim, viohy.
A eo vie g piit ned o, aby se dovek
mohl Evit tim, oo ho bavi nejvic?

Co 18 vedlo Kk tomu pak

uplné . piresaltovat™

a udélat si trenérsky kure?
Vyhoteni. I kdyE jsem pozitivid Slovék
a troufdm s Fiet, fe mdm téméf stile
dobrou naladu, tak se mi to stalo a ja

uf nemohla dil, Nechtéla jsem mit 66y,
délat pofad nékomu poskoka®, a tak
jsem se jednon vebudila a védéla,

e do price uz nedojdu. Neméls jseom
silu. Stile vinde fikam, #e mi nejvice
pomschl mandel, ktery mi umodnil

se nestresovat, vratit se do Skoly,

a vwivolil mi idedlni podminky

Jdsem mu neskonale vditng,

Do toho piEidel MasterChef, Jaky
byl hlavni impuls se prillasit?
Tatinek mi umiral na rakovinn,

A Feknu to zeela uptimnd. Opila jsem
se a v televizi béfela upoutivka, kde
byvla posledni moinost se prihlisit,
Ji vifila, fe kdyvby mé tafka vidél

v televiz, tak by mu to mohlo -
maoct. Pak volala produkee, a ja

51 to ani nepamatovala. Bylo to
nejnarodnijii obdobi.. Navic jsem
dao té doby opravdu vatila asi tak
fasto, a tak s chuti, jako kaddé
primérna normalni fena.

Chiéla jsem lidem ukfizat, ke vaFit
milge kaidy, kdy? je to od sedee,

a e to neni Eidnd véda, kdyi dlovék

chysta dobroty pro ty, oo ma rid.

D se Fict, #¢ MasterChef
naplne odstartoval tvou karicru
vidivove poradlynme a fitness
trenerky o wi jsi piredtim
méla dost klientu?

Mela jsem nagtéstl od zsaditku
naprosto ploy stav. Je to ale tim,
e jsem ke svym klientiim upfimna
a nestydim se o viem mluvit oteviené.
Ziroveh ale po show MasterChef
piidly nabidky na riznd vafeni

a projekiy t¥kajici se jidla.

Jinak ji rozhodnd nejsem viZivovi
poradkyné a ani se tak neprofiluju.
A gStve mé, Fo v dnedni dobé je
poradee kazdy druby..




OBYCEJNA POMAZANKA

Brokoliee se prdvem Fadi nrexf superpotraviny, redy potrocing
& viifirmedngimd vEvougimi vosmoestmi. Je ping minerdinich Krek o vikemdndg
a patii mer sdravotné nejprimosndEe selening wibec.
Tento recept slowh jako jedmoduchd ukizka roho, jok rychie lee J
pomoci .obydeiné” selening vyrobit adravon pemandniag, ien

1 prokotics

AVOKADOVA | o
POMAZANKA R i

100 g Sumky od kosti
sl
Porfebagete jen pdr strovin. vedernd childéh (Penam )
Tahkle pomazinia jr naprosto fontostickd,
hotova #a pér minut o navie pnd sdravjch tukid.

Ingpredience

2 rralt avekida

10 g pakysand smetany

2 [FHor mascarpone

1 Iadka citrdnoved £ty

il

pept

stroufek nafemno nastrowkandho Sesmeiar
{Eelictmé § il die chai)

vafemnd vejoe

Sarouing ne pomazinku smichdme.
Nanddme bohatd na chieba a doeedobime

vapickern,

ql? f-.sm tiiva dokdse fo,

Brokoliel omyjite a odFiendte ridicky. Ty pak uwafe nad pdrow & ¢ mendim maodsnd
vody. Poror af' i nepFevabite, na jiofl dpravy bude stodit coa 5 mimer repelné dpraey.
Zmikloy brokalic rozmadkete, poload cheete hiladkbou bonzistenc, tak rozmingte.
Spuofle se smctanovym sgremn o enrichefle pokrdfenow fank.




CUKETOVA POMAZANKA

Viude je pino cuket, mavéc v 6E je to doshupmnd a lnmd suroving

teomd Navic se dd poudil { pherostld cuketa, cof je super.

& Fur fldi

Ingredicnce
12 vellod cakety
30 g masio
100 g Bered
fernd sif
pepi

k poddwini Vederni chlebik (Penam)

Postup
Cuiketu rozkrojime na pdilar o pe
eme do mékka shupdbou dobhi (ooa pdl kodinky). Pak fi nechame vysiydnmst, pokrajiome
a hodime do sekdéla, Priddme ostami ingredience a nasekdme najentno.
Polard je casketa opravdie stard, tak vpdicbeme seminka a milBeme powkt fer meso 2 pnifk.

TOVAROMAZANKA
ZA MINUTU

KONCENTROVANE ZDRAVI
Z CERSTVEHO SPENATU

izernt 51 koarpila dershvy Spendt

e}

k podisini: bilkowvinng vederni chleba (Penam)

Postup
Viechny suroviny fsem dala do seliddhu a nosekala.
Pak uf jen sted natfi na chieba.




CUKETOVE
BRAMBORACKY

PLNE BILKOVIN, RYCHLE, PECENE

Ingpredienee
o cukery
fira {pouda}

Vednoduchosti je krism, wmdux hiried Fiofoaxd,
nﬂﬁ#ﬁﬂlﬁhhﬁmﬂuw i pedefe, ale | sytd svadinka.

2 g POt smakonmna 4 " -

1 ok ]‘nyulﬂue
-.1‘-.1.?1:'1-' e
1 Brice olivovsho olere
vy g vl Sumaky et slening

y 3o g strouhandho syra
Posgtup ' - o ; ; frst bylinek (bazalha, oregano, fy-
g H‘h?ﬁrl.pcri_l'thl:.. o
100 g fersd
stif, pepf
sporty clillebea (Penmin)

uofime naptfulpap:rpd L @ peceme con
o minud do zlatora.

Postup
Troubu predeffejeme na 180 °C. Bylinky nasekdme, Sunfy naknijine
a promichdme se piemi surovimmRL Osoline a opeprime. Methickou
diklndré vysehame o nelijeme no plech vplofeny pecicin papirent.
Pedeme coa oo minud, Jedté teplow rolidu vykfopime ma procound stil
0 OpIEmE sunddme pecict papir, Potfeme Zeroe @ srolujemes.
Podiwdme teple 5 chlebikerm.




LIVANCE PRO MILOVNIKY - el
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200 g imakoun Sweathe v
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Ingredience na krém rozemeleme fydovgm mivdrem, Bandn oloupeme a hydouym mixveé-

ren rogneibogeme na hestou a hladkow kodi, Metlon vydlefuime vajickn, kypfic pradek

a vanikowy extrakt. Na pdned rozshFgieme olef a nabdradon naldfsdme mald ddviky mae
Jednotlivé Hvanedky. Upefeme na fednd strand a opatrmd otodime



