Kolacja dla jednej osoby

Na catym sSwiecie jest coraz wiecej os6b mieszkajacych
samotnie, co oznacza, ze wielu z nas gotuje tylko dla siebie.
Ma to swoje zalety — mozemy jesé, co i kiedy chcemy, nie
liczac sie ze zdaniem innych. Z drugiej jednak strony, czesto
trudno zmotywowac¢ sie do ugotowania pozywnego positku.

Czasami mamy tez do czynienia z trudno$ciami natury
praktycznej. Wiekszo$¢ przepisdw przeznaczona jest dla
czterech os6b, dlatego trzeba proporcjonalnie zmniejszac¢ ilos$¢
sktadnikéw, ale mozna tez przechowaé¢ to, co zostanie na
nastepny dzien w lodéwce lub zamrozié. Warto tez poszukad
blogéw i ksigzek kulinarnych specjalizujacych sie w przepisach
dla tak zwanych singli. Wiele supermarketdow oferuje dzi$
pojedyncze, paczkowane porcje miesa i ryb oraz gotowe positki
i zupy dla jednej osoby. Lepiej jednak kupowac Swieze produkty
na kilogramy, poniewaz wtedy sami decydujemy, ile zjemy. Oto
kilka prostych i pysznych pomystdédw na dania gtdéwne i desery
dla jednej osoby:

Grillowane kotlety jagniece z baba ganoush - przekroic
baktazana wzdtuz na p6t, skropi¢ oliwg z oliwek, oprészy¢
czarnym pieprzem i upiec. Wydrazy¢ migzsz i rozgniesc¢ z
tyzeczkag pasty tahini, wycisnietym czosnkiem i sokiem z potowy
cytryny. Ugrillowac¢ dwa kotlety jagniece na rozgrzanym grillu,
skropi¢ sokiem z pozostatej potowki cytryny i podawac.
Ewentualne resztki baba ganoush nadajg sie na smaczny lunch z
dodatkiem opieczonego chlebka pitta.

Pieczony filet z pstraga z mtodymi ziemniakami — wrzuci¢
drobne mtode ziemniaki do naczynia zaroodpornego z odrobing
oliwy z oliwek i piec 15-20 minut. Dodac pomidorki koktajlowe
cherry, karczochy oraz fi let z pstrgga i piec jeszcze 15
minut. Posypaé¢ porwanymi listkami bazylii, skropi¢ octem
balsamicznym i podawac.
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Pieczone figi - utozy¢ $Swieze figi w matym naczyniu
zaroodpornym, z wierzchu nacig¢ na krzyz i skropi¢ miodem. Gdy
bedg juz prawie gotowe, oprdszy¢ pokruszonym herbatnikiem
amaretto.

Fot. Shutterstock



