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Zamiast wstępu
50 obiadów po 10 zł to pięćdziesiąt propozycji dla dwóch–trzech osób na smaczne, różno-
rodne i tanie obiady. 

Postanowiliśmy sprawdzić, czy za 10 zł można przygotować pożywny i atrakcyjny posi-
łek. Zazwyczaj nie zastanawiamy się, jaki jest koszt podawanej na stół surówki z marchewki 
lub kapusty, albo kotleta mielonego. Po sprawdzeniu cen podstawowych surowców w kilku 
dyskontach, na osiedlowych bazarkach i niektórych supermarketach, przystąpiliśmy do pracy. 

Przyjęliśmy założenie, że nie będziemy liczyć kosztu użytych przypraw, jednej czy dwóch 
łyżek mąki, bułki tartej do panierowania ani oleju potrzebnego do smażenia. Koszt pozostałych 
składników odpowiada wskazanej ilości. Staraliśmy się kupować tanio, ale znaczenie miała rów-
nież jakość produktów. Przedstawiamy wynik naszych działań. Smacznego!
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ZuPA ceBulOWA 

S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :

Masło roztopić w rondlu. Chleb bez skórek pokroić w kostkę, wysypać na patelnię, skro-
pić roztopionym masłem i wstawić do piekarnika, aby grzanki się zrumieniły i stały chrupią-
ce. Poszatkować cebulę i udusić na oleju na złoto. Dodać grzanki, wlać 1 l wody i gotować 
na małym ogniu pod przykryciem około 30 minut; zmiksować lub przetrzeć przez sitko. 
Zupę podgrzać i zaprawić żółtkami roztrzepanymi ze śmietaną.

RyBA W PAnIeRce
SeROWej
S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :

Kostki rybne skropić sokiem z cytryny, natrzeć zmiażdżonym czosnkiem utartym z solą 
i posypać pieprzem. Odstawić pod przykryciem na 10 minut. Jajka roztrzepać. Rybę ob-
toczyć w mące, zanurzyć w jajku i obtoczyć w startym serze. Smażyć na rozgrzanym oleju 
z obu stron na rumiano.

S K Ł A D N I K I :

•	 15	dag	chleba	
żytniego	lub	
razowego

•	 25–30	dag	cebuli

•	 1	łyżka	masła

•	 3	łyżki	oleju

•	 1�3	szklanki		
śmietany	12%

•	 	2	żółtka

•	 	sól

S K Ł A D N I K I :

•	 3	kostki	rybne

•	 1	duże	jajko	(lub					
2	małe)

•	 2–3	łyżki	startego	
żółtego	sera

•	 1–2	łyżki	mąki

•	 sok	z ½	cytryny

•	 1–2	ząbki	czosnku

•	 sól	i pieprz	do	
smaku

•	 olej	do	smażenia

2,50 zł

6,20 zł
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SAłAtkA Z kAPuSty 
cZeRWOnej 
Z jABłkIeM
S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :

Kapustę bardzo cienko poszatkować, posolić i wymieszać. Odstawić na 30 minut. Na-
stępnie mocno wygnieść, dodać utarte na grubej tarce jabłko, pokrojoną drobno cebulę, 
dokładnie wymieszać. Przygotować sos z oleju, miodu i soku z cytryny. Kapustę polać 
sosem i starannie wymieszać.

S K Ł A D N I K I :

•	 50	dag	kapusty	
czerwonej

•	 1	jabłko

•	 ½	cebuli

•	 1	łyżka	oleju

•	 1	łyżka	płynnego	
miodu	(lub	cukru)

•	 1	łyżka	soku											
z	cytryny

•	 ½	łyżeczki	soli

1,20 zł
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ZuPA kReM 
Z POMIDORÓW 
I PAPRykI
S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :

Paprykę przekroić i usunąć z niej gniazdo nasienne. Do garnka wlać 2 szklanki wywaru 
warzywnego, na sicie umieścić pokrojone papryki i pomidory w całości, gotować na parze 
pod przykryciem 8–10 minut. Z pomidorów i papryki zdjąć skórkę, włożyć do wywaru, 
zmiksować i przetrzeć przez sito. Doprawić solą i wlać pozostały wywar.

S K Ł A D N I K I :

•	 1	kg	pomidorów

•	 1	czerwona	papryka

•	 ¾	l	wywaru	
warzywnego	lub	
rosołu	drobiowego

•	 ½	pęczka	natki	
pietruszki

•	 1–2	łyżki	śmietany	18%

•	 1	łyżeczka	cukru

•	 szczypta	słodkiej	
papryki

•	 sól,	pieprz

5,00 zł
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WątRÓBkI DROBIOWe 
DuSZOne Z jABłkIeM
 S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :

Wątróbki opłukać, oczyścić z błonek i osuszyć (np. papierowym ręcznikiem). Jabłka 
obrać, usunąć gniazda nasienne, podzielić na cząstki. Na rozgrzanym oleju usmażyć 
wątróbki, gdy się zetną, dodać jabłka, posypać majerankiem i dusić na małym ogniu, aż 
jabłka będą miękkie. Przyprawić solą i pieprzem. Przygotować ziemniaki w mundurkach.

S K Ł A D N I K I :

•	 6–7	ziemniaków

•	 	1	łyżka	masła

•	 ½	łyżeczki	
majeranku

•	 szczypta	mielonej	
gałki	muszkatołowej

•	 sól

ZIeMnIAkI 
W MunDuRkAch 
S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :

Ziemniaki starannie umyć i wrzucić do posolonego wrzątku, gotować 15 minut, a następ-
nie osuszyć, ponacinać wzdłuż i w poprzek. W nacięciach umieścić nieco masła, wsypać 
przyprawy, zawinąć w folię i wstawić na kilka minut do rozgrzanego piekarnika (180°C). 

S K Ł A D N I K I :

•	 50	dag	wątróbek	
drobiowych

•	 2	kwaskowe	jabłka

•	 4	łyżki	oleju

•	 1	łyżeczka	
majeranku

•	 sól	i pieprz												
do	smaku

3,80 zł

1,00 zł



8

Zu
pa

 r
yż

ow
a

Bu
ki

et
 w

ar
zy

w
 z

 w
od

y 
z 

so
se

m
 jo

gu
rt

ow
ym

Ba
be

cz
ki

 p
ia

sk
ow

e

ZESTAW

3

ZuPA RyżOWA 
S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :

Ugotować ryż z masłem na wodzie. Osobno ugotować wywar z włoszczyzny (1 litr). 
Gotowy ryż przetrzeć przez sitko, rozprowadzić wywarem z włoszczyzny, dodać imbir     
i sól. Doprowadzić do wrzenia i zaprawić żółtkiem roztrzepanym z mlekiem.

BukIet WARZyW 
Z WODy Z SOSeM 
jOguRtOWyM 
S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :

Kalafior oczyścić z liści i umyć, ziemniaki i marchewki umyć i obrać. Warzywa zalać wrzą-
cą wodą, dodać sól oraz cukier do smaku i włożyć kawałek skórki od chleba (pochłania 
intensywny zapach gotowanego kalafiora). Gotować około 15 minut. 
Przygotować sos: posiekany koper dodać do jogurtu, wymieszać i posolić do smaku.
Warzywa odcedzić, ułożyć na półmisku (dołożyć również warzywa z wywaru na zupę: 
marchewkę i seler, otoczyć cząstkami pomidora i polać sosem.

S K Ł A D N I K I :

•	 5	dag	ryżu

•	 2	łyżki	masła

•	 ½	pęczka	
włoszczyzny

•	 ½	cebuli

•	 ½	szklanki	mleka

•	 1	żółtko

•	 szczypta	imbiru,	sól	

S K Ł A D N I K I :

•	 1	kalafior

•	 3	marchewki

•	 3	ziemniaki

•	 kawałek	skórki	od	
chleba

•	 cukier,	sól

Sos:

•	 1	pojemniczek	
gęstego	jogurtu	(ok.	
200	ml)

•	 1	łyżka	posiekanego	
kopru

•	 sól

2,50 zł

5,40 zł
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S K Ł A D N I K I 
n a  1 0  s z t u k :

•	 75	g	mąki

•	 ½	łyżeczki	proszku	
do	pieczenia

•	 25	g	miękkiego	
masła

•	 ¼	szklanki	cukru

•	 1	jajko

•	 1½–2	łyżki	mleka

•	 ½	łyżki	cukru	
wanilinowego

•	 ½	łyżeczki	kakao

•	 1	łyżka	cukru	pudru	
do	posypania

BABecZkI PIASkOWe
S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :

Proszek do pieczenia wymieszać z mąką. Utrzeć jajko z cukrem i masłem na jednolitą 
masę. Stale ucierając, dodać mąkę, cukier wanilinowy i mleko. Do papierowych foremek 
do babeczek (papilotek) nałożyć po 1 łyżeczce ciasta, a następnie do ciasta wsypać kakao, 
wymieszać i nakładać jeszcze po 1 łyżeczce ciasta do każdej foremki. Piec w rozgrzanym 
do 200°C piekarniku około 15 minut. Podawać posypane cukrem pudrem. 

2,00 zł
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4

BIAłA kIełBASA 
DuSZOnA Z kAPuStą 
I ZIeMnIAkI Z WODy

S P O S Ó B  P R Z Y G O T O W A N I A :

Cebulę obrać i posiekać. Marchew obrać, zetrzeć na tarce na grube wiórki. W rondlu 
rozgrzać tłuszcz, przesmażyć cebulę i marchew, dodać ponakłuwaną kiełbasę i smażyć 
jeszcze 5 minut. Następnie dodać kapustę, przyprawy, podlać wodą (lub bulionem) i dusić 
na małym ogniu 60–90 minut.  Podawać z ziemniakami z wody.

S K Ł A D N I K I :

•	 40	dag	surowej	
białej	kiełbasy

•	 45–50	dag	kiszonej	
kapusty

•	 3	marchewki

•	 1	cebula

•	 2	ząbki	czosnku

•	 2–3	łyżki	masła	lub	
smalcu

•	 ½	łyżeczki	kminku

•	 po	szczypcie:	
pieprzu	i czarnuszki,	
sól	do	smaku	

•	 7–8	ziemniaków

8,50 zł


