Petnoziarnista zapiekanka z rybg
To petnowartosciowe danie bogate jest w biatko, *atwo przyswajalne weglowodany,

witaminy i makroelementy pochodzace z warzyw. Jest tutaj szpinak bogaty w zelazo
i pomidory bogate w likopen. Danie jest sycgce i naprawde smaczne.

PS. Zdjecie wykonatam nowym obiektywem. Dzieki Tato:)

aparat: Sony ILCE-7, ogniskowa: 90mm, F/6,3, 1/6s, kompensacja
naswietlenia:+0,3, Swiat*o dzienne, soft box odbijajgcy Swiat*o od okna i dwie
biate pianki, do tego arkusz czarnego papieru, by nie byto zaktdécen od promieni
Swietlnych na miseczce. By wydawato sie, ze jest wiecej zapiekanki w Srodku,
utozytam az 3 zapiekanki jedna na drugiej:) Tto uzyskatam poprzez zastoniecie
biatych zaston, a w photoshopie natozytam kremowg warstwe maskujgcg. I tak oto
powstato to zdjecie. Plus miseczke utozy*am na moim swetrze, ktdérego tekstura
dobrze wpasowata sie kolorystycznie w cato$¢ i dodata ciekawej tekstury samej

misce:)


http://www.manufakturaciastek.pl/pelnoziarnista-zapiekanka-z-ryba/

Sktadniki:
stoik passaty pomidorowej lub soku pomidorowego,

400 g ryby (u mnie mrozony dorsz),

ptaty petnoziarnistego makaronu do lazanii (lub 100% z pszenicy durum),
200 g pieczarek uduszonych z dwoma zabkami czosnku,

150 g Swiezych listkéw mtodego szpinaku,

kula mozarelli,

sO6l i pieprz do smaku

Przygotowanie

1.

2.

Na dnie brytfanki uktadaj naprzemiennie warstwami makaron, pieczarki,
szpinak i rybe.

Zalej wszystko passatg pomidorowg i dopraw solg i pieprzem. Na wierzch


http://manufakturaciastek.blox.pl/2013/09/Moja-domowa-passata-pomidorowa.html

potéz pokrojong w plastry mozarelle.
3. Piecz w temperaturze 175 stopni przez okoto 30 minut.

4. Smacznego!



