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lehky na pfipravu. Ohledné
* kalorii se ale o lehkosti
PRED CTYRMI LETY SE MIRKA CHVOSTEKOVA PREMENOU
STRAVOVACICH NAVYKU ROZHODLA ZABOJOVAT S KILY NAVIC
A UNAVOU: ,KROME SLOZENI POTRAVIN JE DULEZITA | BAREVNOST
A PESTROST NA TALIRL” CO NEJRADEJI VARI2 A JAK VYPADAJI JEJ|
ZDRAVE POKRMY NA TALRI2
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Fotografovani si Mirka Chvostekova (40) zamilovala uz na stiedni skole. Od portréti

ale presla k food fotografiim, které si na jejim instagramovém profilu ziskaly spole¢né

s jednoduchymi recepty a videorecepty vice nez tfinact tisic sledujicich. Ma dvé dcery,

s kterymi Zije na Slovensku v obci Vini¢né. Je zastankyni zdravého Zivotniho stylu, a to nejen
co se jidelnicku tyce - rada tandi, jezdi na kole a chodi na prochazky.

Za fotoaparatem
jsem casto. Tentokrat
jsem si u fotografky
Katariny Kapsdorfer
vyzkousela i druhou
stranu.”
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ovava rofil plny barevnych pokrmu si Mirka zalozila
:ids,ky Prvek a1CjiC pred ctyfmi lety na matetské dovolené. Protoze
adim i obleceni, aby i N 3
fotografie tvoila F se chtéla zbavit prebytecnych kil, zacala se zajimat
jeden celek. “ b o zdravéjsi stravovani. ,,Chybéla mi energie. Byla
jsem casto unavena a pravé diky pestré stravé a pohybu
jsem nasla cestu zpét. Musim se ale priznat, ze vareni ne-
byla m4 silna stranka. Dulezité pro mé bylo najit zdravéjsi
recepty a zavést si efektivni systém vareni.“ Sbirani recep-
td ji mimochodem motivovalo i k tomu, aby si zalozila blog
chudnemjedlom.sk.
Do foceni se Mirka pousti zejména, kdyz jeji déti spi
nebo maji volnocasové aktivity. ,Pripadné mi pri foceni
asistuji, ale tehdy je to narocnéjsi,“ sméje se. Jako dekoraci

pouziva Cerstvé i susené bylinky, nejraznéjsi koreni a také
kvalitni oleje. LSestnact let jsem pracovala jako trade mar-
ketingova manazerka a ziskala jsem zde preciznost a smy-
sl pro detail. Pomaha mi to pii tvorbé a konceptu fotogra-
fie.“ Vyslednym snimkim ale také samoziejmé dopomaha
fakt, ze vSechny své kulinarské vytvory pripravuje s nad-
$enim. Jako dvojnasobna maminka dokonce v dvojim po-
dani: ,Dévcata maji sva preferovana jidla, jejich strava je
velmi jednoducha. Upiednostiuji razné druhy polévek
a téstovin, zeleninu a ovoce maji kazdy den. Vérim ale, ze
casem budeme jist spole¢né stejné jidlo.“ m SABINA TESAROVA

MIRKA POPISUJE
SVE NEJLEPS] SNIMKY:

1 Vafle s jahodovym dzemem pfipravuji
¢asto z celozrnné mouky kviili obsahu
vlakniny. 2 Preferuji kolace, kde je vice
ovoce, nez tésta. 3 Cokoladové dortiky
jsem planovala naplnit avokadem,
bananem a javorovym sirupem. Nakonec
ale vyhralo mascarpone. 4 Rekli byste, ze
na talifi je jedenact surovin? Stravuji se
intuitivné a vafim to, na co mame pravé
chut - télo dava signal, co potiebuje.
5 Obcas prijdou dny, kdy je ¢asu na
vareni méné, a tak ukuchtim néco
jednoduchého z ryze, Spenatu a hrasku.

portrét

6 O dezerty se délime s prateli, nam
doma staci kazdému jeden kousek.
7 MUj prvni dzem. Ovoce mam rada
cerstvé nebo mrazené, ale dobrym
dzemem na palacinkach nepohrdnu.
8 Brynzu konzumuji pravidelné,

k snidani ji smicham s kyselou
smetanou a ¢ervenou paprikou, nesmi
chybét pazitka. 9 Preferuji kvalitni
kolace, tento je z tvarohu, bez mouky
a s bobulovym ovocem. 10 Foceni
zmrzliny byla premiéra. Bylo zrovna
tficet stupiidl, rychle se roztékala.
Prozradim vam, ze moje nejoblibené;jsi
pfichut je slany karamel.
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